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EINFÜHRUNG

„Emotionale Reife bedeutet nicht, dass Sie nichts fühlen – sondern dass Sie wissen, wie Sie durch alle Gefühle hindurchgehen, ohne sich selbst zu verlieren.“

Aleksandra Božović

Es gibt einen Moment auf der inneren Reise, in dem wir nicht mehr im Aussen nach Antworten suchen – sondern beginnen, den leisen, zerbrechlichen Botschaften aus unserem Inneren zu lauschen. Das ist der Ort, an dem sich der Verstand in die Stille zurückzieht und das Herz zu sprechen beginnt.

Der erste Band dieser Trilogie war der mentalen Intelligenz gewidmet – der Klarheit der Gedanken, inneren Dialogen, Mustern und der Struktur bewusster Gestaltung. Er hat uns Orientierung gegeben, eine Sprache zum Verständnis der Welt und die Macht bewusster Wahl. Doch kein Gedanke, keine Veränderung von Überzeugungen kann vollständig sein ohne emotionale Verbundenheit – ohne die Begegnung mit dem, was wir fühlen. Genau hier beginnt der zweite Teil dieses heiligen Dreiklangs.

Emotionale Intelligenz ist keine Ergänzung zur mentalen Entwicklung – sie ist ihre Tiefe. Wenn die mentale Ebene der Architekt ist, der Brücken baut, dann ist die emotionale Ebene der Fluss unter diesen Brücken. Ein Fluss, der sich an alles erinnert, was je geschehen ist. Ein Fluss, der sowohl Schönheit als auch Trauer, Verletzungen und Freude trägt. Und wenn wir uns wirklich selbst verstehen wollen, müssen wir den Mut haben, in diesen Fluss einzutreten.

Dieser Band ist eine Einladung, vom Kopf ins Herz zu steigen. Emotionen sind unsere inneren Wegweiser. Sie sagen uns, was authentisch ist, was unterdrückt wurde, wo wir im Gleichgewicht sind und wo nicht. Wenn wir sie nicht hören, schreien sie durch den Körper – als Anspannung, Müdigkeit, Angst, Blockade. Wenn wir sie annehmen, führen sie uns zurück zu uns selbst.

In diesem Teil des Leitfadens betreten wir die Welt der Verletzlichkeit und der Stärke. Wir werden lernen, Gefühle zu erkennen, sie auszudrücken und zu transformieren. Wir werden unserem inneren Kind begegnen – jenem Teil in uns, der vielleicht noch immer auf eine Umarmung, Anerkennung, Sicherheit wartet. Wir werden lernen, selbst zu Eltern zu werden.

Wir werden über Grenzen sprechen, darüber, wann Emotionen eine Botschaft sind und wann sie zur Last werden. Darüber, dass Liebe nicht nur ein Gefühl ist, sondern auch eine Fähigkeit. Und darüber, dass die tiefste Freiheit jene ist, ganz wir selbst zu sein – mit allem, was in uns lebt.

Und denken Sie daran: Emotionale Reife bedeutet nicht, niemals Schmerz zu empfinden – sondern ihn zu verstehen, ihn mit Bewusstheit zu tragen und zu wissen, wie man an ihm wächst.

Dieser Band ist dem Herzen gewidmet. Dem Herzen, das sich erinnert, dem, das darauf wartet, befreit zu werden, und dem, das in seinem eigenen Rhythmus schlägt und uns zur Ganzheit führt.

Willkommen im zweiten Teil Ihres heiligen Dreifaltigkeit. In einen Raum, in dem sich Emotion in Weisheit verwandelt – und jede Träne in Kraft.




EMOTIONALE INTELLIGENZ

„Ein Gefühl ist ein Wort, das wir erfunden haben, um unser Bewusstsein für die Schwingung zu beschreiben, in der wir uns befinden – und es sind unsere Gedanken, die diese Schwingung steuern.“

Aleksandra Božović

In diesem Kapitel widmen wir uns der emotionalen Intelligenz, die ein wesentlicher Bestandteil der heiligen Dreifaltigkeit des XXI Jahrhunderts ist.

Im Laufe der Evolution und menschlichen Entwicklung wurden Emotionen lange als weise Wegweiser betrachtet. Doch die modernen zivilisatorischen Veränderungen vollziehen sich in einem derart rasanten Tempo, dass die Evolution kaum Schritt halten kann. Die ersten Gesetze und ethischen Kodizes – wie der Codex Hammurabi oder die Zehn Gebote – können als Versuche verstanden werden, das emotionale Leben zu zügeln und zu zivilisieren. Mit anderen Worten: Die Gesellschaft musste Regeln schaffen, um die ungezügelten Emotionen im Menschen zu regulieren.

Emotionen gehören zu den wichtigsten Einflussfaktoren für das gesamte Funktionieren eines Individuums. Sie sind Impulse, die uns antreiben, und spielen eine zentrale Rolle im persönlichen Leben jedes Menschen. Im Wort „Emotion“ (aus dem Englischen) steckt das lateinische Verb motere, was „sich bewegen“ bedeutet. Das weist darauf hin, dass jede Emotion eine antreibende Kraft in sich trägt und Veränderung bewirken kann. Andere Definitionen beschreiben Emotion als „elektromagnetischen Impuls in Bewegung“ – also als Energie in Bewegung.

Grundlegende Gruppen von Emotionen lassen sich wie folgt einteilen:


	Wut: Verbitterung, Zorn, Ärger, Aufregung, Groll, Hass, Unruhe, Feindseligkeit, Gekränktheit, Reizbarkeit, Aggressivität.

	Trauer: Schmerz, Kummer, Niedergeschlagenheit, Einsamkeit, Verzweiflung, Depression, Selbstmitleid.

	Angst: Beklemmung, Nervosität, Besorgnis, Vorsicht, Bangen, Anspannung, Schrecken, Schauder, Entsetzen.

	Freude: Glück, Genuss, Zufriedenheit, Begeisterung, sinnlicher Genuss, Erleichterung, Seligkeit, Wonne, Stolz, Rausch, Fröhlichkeit, Euphorie.

	Liebe: Akzeptanz, Vertrauen, Freundlichkeit, Loyalität, Zuneigung, Verliebtheit, Verehrung.

	Erstaunen: Schock, Überraschung, Bewunderung, Bestürzung.

	Ekel: Herabwürdigung, Geringschätzung, Verachtung, Abscheu, Abneigung, Widerwille, Ekelgefühl.

	Scham: Unbehagen, Schuld, Demütigung, Elend, Reue, Bedauern, Schamgefühl.


Da der rationale Teil unseres Geistes ein bis zwei Momente länger braucht, um zu registrieren und zu reagieren, kommt der „erste Impuls“ in emotionalen Situationen meist aus dem Herzen – nicht aus dem Kopf. Es gibt jedoch auch eine zweite Art der emotionalen Reaktion – jene, die durch Gedanken entsteht. Dieser langsamere Prozess beinhaltet eine Bewertung und Schlussfolgerung über eine Situation, die dann zu einer Emotion führt. Zum Beispiel erzeugt der Gedanke „Mein Chef nervt mich“ oder „Heute ist wirklich ein schöner, sonniger Tag“ eine entsprechende emotionale Reaktion. In diesem Fall gehen die Gedanken den Emotionen voraus.

Im Gegensatz dazu kommen bei schnellen und instinktiven Reaktionen die Emotionen vor den Gedanken – oder gleichzeitig. Solche Reaktionen sind besonders bedeutsam, wenn es um Überlebensbedürfnisse geht – dann übernehmen Emotionen die Führung.

Die intensivsten Gefühle, die wir erleben, sind oft unbewusste Reaktionen, die wir nicht kontrollieren können. Liebe, ebenso wie Wut oder Angst, entstehen unabhängig von unserem Willen. Deshalb hören wir oft Menschen sagen, sie hätten „aus Emotionen heraus“ etwas getan, obwohl sie diese nicht bewusst gewählt haben. Stellen Sie sich die Kraft eines Menschen vor, der lernt, mit dem Unkontrollierbaren umzugehen.

Der rationale Verstand wählt nicht aus, welche Emotionen wir empfinden – sie treten einfach auf. Dennoch kann er den Verlauf dieser Emotionen beeinflussen. In diesem Kapitel lernen wir genau das: wie wir Emotionen bei uns selbst und bei anderen erkennen, sie richtig ausdrücken, lenken und formen können.

Die Zusammenarbeit zwischen emotionalem und rationalem Geist können wir uns als Dialog zwischen Herz und Kopf vorstellen. Wenn wir im Herzen spüren, dass etwas richtig ist, dann ist dieses Gefühl oft stärker als jede rationale Schlussfolgerung. Dennoch hat der Kopf eine wichtige Aufgabe – nämlich das zu klären, zu analysieren und zu strukturieren, was das Herz sendet.

Die Bedeutung der Anwendung emotionaler Intelligenz

Der Begriff der „emotionalen Intelligenz“ ist relativ neu. Er wurde erst im Jahr 1990 von den Professoren Salovey und Mayer eingeführt, die ihn als „die Fähigkeit definieren, die eigenen Gefühle und die Gefühle anderer zu beobachten, zwischen ihnen zu unterscheiden und diese Informationen zu nutzen, um das Denken und Handeln zu lenken“. Doch erst ab 1995 wurde dieses Konzept populär – nicht nur in psychologischen Kreisen, sondern auch im sozialen und beruflichen Kontext – als es vom Wissenschaftsjournalisten und Psychologen Daniel Goleman erneut aufgegriffen wurde, der es wie folgt definierte: „Es ist die Fähigkeit, die eigenen Gefühle und die Gefühle anderer zu erkennen, sich selbst zu motivieren und die eigenen Emotionen positiv zu steuern – sowohl in unserem Inneren als auch in zwischenmenschlichen Beziehungen.“

Diese Form der Intelligenz ermöglicht uns, das Bewusstsein dafür zu entwickeln, dass Emotionen menschliches Verhalten lenken und andere Menschen beeinflussen können. Vor allem aber befähigt sie uns dazu, mit diesen Emotionen bewusst umzugehen. Sie wird auch als eine Art „Brücke“ zwischen Verstand und Herz beschrieben, die es uns erlaubt, das, was wir fühlen und wahrnehmen, bewusst und intelligent zu nutzen.

Nach Goleman berücksichtigt die emotionale Intelligenz zwei verschiedene Kompetenzbereiche, die jeweils spezifische Merkmale aufweisen:

Persönliche Kompetenzen:


	Selbstwahrnehmung, verstanden als das Erkennen der eigenen inneren Zustände, Grenzen, Ressourcen und das Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten;

	Selbstregulierung, die Fähigkeit, die eigenen inneren Zustände, Impulse und Ressourcen zu steuern sowie sich neuen und unbekannten Situationen anzupassen und sich darin „zu Hause“ zu fühlen;

	Motivation, also das Streben nach der Erreichung eigener Ziele, indem man Gelegenheiten erkennt, sich anstrengt und trotz möglicher Schwierigkeiten, Hindernisse oder Misserfolge beständig bleibt.


Soziale Kompetenzen:


	Empathie, verstanden als die Fähigkeit, die Gefühle, Bedürfnisse und Interessen anderer zu verstehen, deren Bedürfnisse zu berücksichtigen und ihnen zu helfen, ihre Ressourcen zu entfalten;

	Soziale Fähigkeiten, also jene Fähigkeiten, die bei anderen gewünschte Reaktionen hervorrufen, wie z. B. Überzeugungskraft, effektive Kommunikation, Konfliktmanagement und Teamfähigkeit.


Emotionale Intelligenz ist somit eine Mischung aus Empathie, Selbstbeherrschung, Motivation, Logik, Anpassungsfähigkeit und der Fähigkeit, mit den eigenen Emotionen umzugehen.

Warum ist emotionale Intelligenz wichtig?

Goleman ist ebenfalls der Ansicht, dass im persönlichen, sozialen und beruflichen Leben nicht der Intelligenzquotient entscheidend ist, sondern die emotionale Intelligenz. Lesen, schreiben und komplexe Berechnungen durchführen zu können, sind zweifellos wichtige Fähigkeiten – aber sie reichen nicht aus, um in den verschiedenen Lebensbereichen erfolgreich zu sein.

Ein praktisches Beispiel: Um eine besonders schwierige Universitätsprüfung zu bestehen oder einen Schultest gut zu absolvieren, reicht ein durchschnittlich hoher IQ allein nicht aus. Es braucht auch emotionale Intelligenz, um mit dem Stress und der Angst umzugehen, die eine solche Situation mit sich bringen kann – ohne davon überwältigt zu werden oder das Endergebnis zu gefährden.

Darüber hinaus ermöglicht uns eine höhere emotionale Intelligenz, uns selbst besser zu verstehen und Entscheidungen zu treffen, die sowohl auf Logik als auch auf Gefühl beruhen. Ein hoher Grad an emotionaler Intelligenz steht in direktem Zusammenhang mit einem gestärkten Selbstwertgefühl – und damit mit einer höheren Wahrscheinlichkeit, mit dem eigenen Leben zufrieden zu sein. Mehr noch: Emotionale Intelligenz ist eine grundlegende Voraussetzung dafür, gesunde Beziehungen zu anderen Menschen aufbauen zu können. Sie hilft uns, zu erkennen, wie sich andere fühlen, und unsere Emotionen klar und konstruktiv auszudrücken.

Diese Art von Intelligenz ermöglicht es uns also, Ängste zu lindern, schwierige Herausforderungen zu meistern, Konflikte zu entschärfen, effektiv zu kommunizieren, mit anderen mitzufühlen, Unterschiede zu akzeptieren – und dadurch bessere soziale, familiäre, emotionale und berufliche Beziehungen zu führen. Eine Person mit niedriger emotionaler Intelligenz hat oft Schwierigkeiten, die eigenen Emotionen zu regulieren und die Emotionen anderer zu verstehen – was zu einem weniger erfüllten Leben führen kann.

Viele Menschen fragen sich, ob emotionale Intelligenz angeboren ist oder ob sie erlernt und somit trainiert werden kann. Die gute Nachricht ist: Auch wenn manche Menschen eine natürliche Veranlagung für diese Art von Intelligenz haben, ist es ebenso wahr, dass emotionale Intelligenz trainiert werden kann – genau wie ein Muskel.


SCHLÜSSELELEMENTE FÜR DIE ENTWICKLUNG EMOTIONALER ALPHABETISIERUNG

Emotionale Kompetenzen


	Gefühle identifizieren und benennen

	Gefühle ausdrücken

	Intensität der Gefühle einschätzen

	Mit Gefühlen umgehen

	Belohnung aufschieben können

	Impulskontrolle

	Stress abbauen

	Bewusstsein über den Unterschied zwischen Gefühlen und Handlungen


Kognitive Fähigkeiten


	Gespräche mit sich selbst – das Führen eines „inneren Dialogs“ als Methode zur Auseinandersetzung mit einem Thema oder einer Herausforderung oder zur Verbesserung des eigenen Verhaltens.

	Das Lesen und Interpretieren sozialer Signale – zum Beispiel das Erkennen gesellschaftlicher Einflüsse auf das Verhalten und das Selbstbild im Kontext der weiteren sozialen Gemeinschaft.



	Die Anwendung von Schritten zur Problemlösung und Entscheidungsfindung – z. B. Impulskontrolle, Zielsetzung, Identifikation alternativer Handlungsoptionen, das Vorausdenken von Konsequenzen.

	Das Verständnis für die Perspektiven anderer.

	Das Verständnis von Verhaltensnormen (was als akzeptables Verhalten gilt und was nicht).

	Eine positive Lebenseinstellung.

	Selbstbewusstsein – zum Beispiel die Entwicklung realistischer Erwartungen an sich selbst.


Verhaltensbezogene Fähigkeiten


	Nonverbal – Kommunikation über Blickkontakt, Gesichtsausdruck, Tonfall, Gestik.

	Verbal – klare Formulierungen von Bitten, effektive Reaktionen auf Kritik, Widerstand gegen negative Einflüsse, aktives Zuhören, Unterstützung anderer, Beteiligung an positiven sozialen Gruppen.



ELEMENTE DER EMOTIONALEN INTELLIGENZ

Salovey und Mayer schlugen ein Modell vor, das später von Goleman erweitert wurde und die emotionale Intelligenz in mehrere zentrale Elemente unterteilt:


	Das Erkennen der eigenen Emotionen,



	Der Umgang mit Emotionen,

	Die Selbstmotivation,

	Das Erkennen von Emotionen bei anderen Menschen (Empathie),

	Der Aufbau und die Pflege gesunder Beziehungen zu anderen Menschen.


Das Erkennen der eigenen Emotionen

Dies bedeutet, sich des eigenen inneren Seins bewusst zu sein – das Erkennen von Gefühlen in dem Moment, in dem sie entstehen, ist der Schlüssel zur emotionalen Intelligenz. Der erste Schritt zum Verständnis von Emotionen ist ihre präzise Wahrnehmung. In vielen Fällen bedeutet dies auch, nonverbale Signale wie Körpersprache und Gesichtsausdruck zu deuten.

Die Fähigkeit, Gefühle im Moment bewusst zu verfolgen, ist entscheidend für psychologische Erkenntnis und das Verständnis der eigenen Persönlichkeit. Wer seine Gefühle nicht wahrnimmt, ist ihnen ausgeliefert. Menschen, die ihre Emotionen zuverlässig erkennen, können ihr Leben besser steuern und verstehen besser, wie sie zu bestimmten persönlichen Entscheidungen stehen – sei es die Wahl eines Ehepartners oder eines Berufs.

Der Mensch ist ein emotionales Wesen, doch viele Menschen scheuen sich davor, ihre Emotionen kennenzulernen und anzunehmen. Oft fliehen wir vor unseren Gefühlen, weil wir nicht wissen, wie wir sie ausdrücken, bewältigen oder kanalisieren sollen – anstatt uns ihnen zu stellen, sei es bei positiven oder negativen Emotionen.

Es ist sehr wichtig, sich selbst kennenzulernen und sich mit den Problemen und Emotionen auseinanderzusetzen, die diese Probleme hervorrufen können. Selbstfürsorge ist essenziell für eine gute psychische Gesundheit, daher ist es notwendig, in den eigenen inneren Tempel einzutreten und auf sich selbst und die eigenen Bedürfnisse zu hören.

Vor einigen Jahrzehnten – also im vergangenen XX Jahrhundert – war es noch nicht verbreitet, sich mit sich selbst und den eigenen Emotionen zu beschäftigen. Heute ist dies ein unverzichtbarer Bestandteil jeder individuellen Entwicklung. Ohne sie ist persönlicher Erfolg und Fortschritt kaum vorstellbar. Die Fähigkeit, negative Gefühle zu erkennen, hilft uns, rationaler zu denken und dadurch leichter zu Lösungen zu kommen.

Übung: Wählen Sie einige negative Situationen oder Gefühle aus, die Sie aktuell empfinden. Seien Sie beim Beschreiben umfassend – je klarer und detaillierter Sie Ihre Gefühle zu Papier bringen, desto deutlicher werden Ihnen deren Ursprung und mögliche Lösungsansätze.

Beschreiben Sie ehrlich und offen Ihre Situation. Schreiben Sie auf, warum Sie sich so fühlen, seit wann das Gefühl in Ihnen existiert, was dessen Ursache ist, wie stark Sie das Unbehagen empfinden, in welchem Körperbereich es sich zeigt – schreiben Sie alles auf, was Ihnen hilft, Ihre Emotionen zu verstehen.

Legen Sie nun den Stift beiseite, schliessen Sie die Augen, legen Sie die Hand auf Ihr Herz und erlauben Sie sich, diese Emotionen durch sich hindurchfliessen zu lassen. Geben Sie sich selbst die Erlaubnis – Emotionen sind da, um erlebt zu werden. Hinter jeder negativen Emotion verbirgt sich ein unerfüllter Wunsch oder ein ungehörtes Bedürfnis.

Seien Sie sanft zu sich selbst und wissen Sie: Alle, die an sich arbeiten, gehen durch denselben Prozess. Die Arbeit mit Emotionen war nie leicht, aber sie lohnt sich immer. Das garantiere ich Ihnen.

Emotionen steuern

Emotionen so zu steuern, dass sie der jeweiligen Situation angemessen sind, ist eine Fähigkeit, die auf dem Bewusstsein über die eigene Persönlichkeit beruht. Menschen, denen diese Fähigkeit nicht liegt, kämpfen ständig mit Gefühlen von Unruhe und Leiden, während diejenigen, die sie gut beherrschen, sich viel schneller von Misserfolgen und Widrigkeiten des Lebens erholen können. Die Tatsache ist, dass Emotionen als Gefühle in unserem Körper entstehen, und dass diese Gefühle durch unsere Emotionen beeinflusst werden, die in unserem mentalen System erzeugt wurden.

Das bewusste Hineinspüren in unsere tiefen Emotionen hilft uns, eine Verbindung zur Realität unserer momentanen Erfahrung herzustellen und einen Unterschied zwischen den Geschichten, die aus potenziell negativen Überzeugungen oder falschen Interpretationen unseres mentalen Systems bestehen, zu erkennen. Wenn wir mental vollkommen geordnet wären, würden wir sicherlich immer die richtigen Entscheidungen treffen. Doch da die meisten Menschen von Zeit zu Zeit in ihren mentalen Geschichten feststecken, wäre es wünschenswert, die eigenen Gefühle ehrlich zu bewerten und zu identifizieren. Die Fähigkeit, Emotionen zu steuern, kann eine entscheidende Rolle für die Qualität unseres Lebens und all dessen, was uns widerfährt, spielen. Oft nennen wir Dinge, die wir nicht auf eine höhere Bewusstseinsebene gebracht haben, unser Schicksal. Wie viele Schwierigkeiten könnten wir vermeiden, wenn wir erkennen würden, dass wir selbst die Schöpfer unseres Schicksals sind – gerade durch die Wahl unserer Überzeugungen. Es zeigt sich also: Für die Qualität unseres Lebens ist das Steuern unserer Emotionen von grosser Bedeutung.

Übung: In der vorherigen Übung haben wir gelernt, unsere Emotionen zu erkennen, ihnen einen Namen zu geben und ihnen die Erlaubnis zu erteilen, da zu sein. Jetzt werden wir lernen, wie wir diese zuvor erkannten Emotionen lenken und meistern können.

Schliessen Sie die Augen, legen Sie Ihre Hand auf Ihr Herz und kehren Sie zu den Emotionen zurück, die Sie vorhin notiert haben. Erleben Sie sie, erlauben Sie ihnen, durch Ihr mentales System zu wandern, spüren Sie sie. Lassen Sie zu, dass eine Antwort in Ihnen auftaucht auf die Frage: Was möchte mir jede dieser Emotionen sagen? Freuen Sie sich auf diesen Prozess der Selbsterkenntnis, denn jede Ihrer negativen Emotionen ist Ihr Freund, der Sie auf notwendige innere Schritte hinweist.

Was versucht Ihre Emotion Ihnen mitzuteilen? Wovon sollte es weniger geben – und wovon mehr –, damit Sie sich in Zukunft nicht mehr so fühlen? Was möchte Ihre innere Stimme Ihnen sagen? Hören Sie aufmerksam zu. Was würden Sie stattdessen gerne fühlen?

Nehmen Sie sich so viel Zeit, wie Sie brauchen, um mit Ihren Emotionen ins Gespräch zu gehen, und hören Sie geduldig und achtsam, was sie Ihnen mitteilen möchten. Wenn Sie Ihre Antworten erhalten haben, schreiben Sie sie auf.

Wahrscheinlich fühlen Sie sich in diesem Moment verletzlich, und das ist vollkommen in Ordnung. Sie sind damit nicht allein – jeder von uns durchläuft ähnliche Prozesse, unabhängig von Alter oder Bildungsgrad. Das Verlassen der Komfortzone war noch nie bequem. Schreiben Sie weiter alles auf, was Sie im Gespräch mit Ihren Emotionen erkannt haben.

Sich selbst motivieren

Die Fähigkeit, Emotionen zu steuern, um ein bestimmtes Ziel zu erreichen, ist eine grundlegende Kompetenz, die notwendig ist, um gezielte Aufmerksamkeit zu zeigen, sich selbst zu motivieren und das eigene Verhalten zu kontrollieren. Emotionale Selbstkontrolle – die Fähigkeit, Belohnungen aufzuschieben und emotionale Impulse zu beherrschen – ist ein wesentlicher Bestandteil beim Erreichen jeglichen Erfolgs. Menschen, die diese Fähigkeit besitzen, sind oft produktiver und effizienter, ganz gleich, womit sie sich beschäftigen.

Darüber hinaus zeigt die Fähigkeit zur Selbstmotivation, dass Sie bereits die Technik der Selbsterkenntnis und Emotionsregulation beherrschen und sich damit Ihrer Lösung nähern. Zudem gewinnen Sie die Weisheit und Erkenntnis, dass es immer und in jeder Situation eine Lösung und einen Ausweg gibt. Diese Fähigkeit wird Ihnen zweifellos in jedem Ihrer zukünftigen Tage helfen und Sie beim Umgang mit den Herausforderungen des Lebens unterstützen. Sie werden erkennen, dass Glück nicht darin besteht, sich ständig im Zustand des Wohlbefindens zu befinden, sondern in der Fähigkeit, jede Situation zu einem solchen Zustand zu machen.

Übung: Kehren Sie zu dem Blatt Papier zurück, auf dem Sie Ihre erkannten und gemeisterten Emotionen notiert haben. Jetzt werden wir lernen, diese Emotionen zu kanalisieren und eine entscheidende Veränderung vorzunehmen, um negative in positive Gefühle zu verwandeln. Legen Sie Ihre Hand auf Ihr Herz und schliessen Sie sanft die Augen. Stellen Sie sich vor, dass jemand bei Ihnen ist, dessen Meinung Sie sehr schätzen und respektieren – jemand, der immer brillante Lösungen für jede Situation hat. Erzählen Sie dieser Person in ein paar Sätzen Ihre Situation. Was würde Ihnen diese Person raten? Wie würde sie dieses Problem lösen?

Einer der Hauptgründe, warum wir in einer Situation feststecken, ist unsere Assoziation mit ihr. Um ein Problem nüchtern, rational und logisch zu betrachten, müssen wir uns von der Situation dissoziieren. Wenn wir versuchen, ein Problem immer auf dieselbe Weise zu lösen und es immer gleich zu betrachten, erhalten wir stets dieselben Lösungen, die bisher nicht funktioniert haben. Deshalb ist es notwendig, aus den eigenen Mustern auszubrechen und „out of the box“ zu denken. Das fällt leicht, wenn wir die Perspektive wechseln.

Wie würde also die Person, deren Meinung Sie schätzen und die für alles eine Lösung hat, an diese Situation herangehen? Was würde sie an Ihrer Stelle tun? Wovon würde sie mehr und wovon weniger tun, um das Problem zu lösen? Seien Sie offen für Vorschläge und Ideen, die Ihnen in den Sinn kommen, und seien Sie sich bewusst, dass sich nichts ändern wird, wenn Sie selbst nichts verändern. Erlauben Sie sich, Ihre Komfortzone zu verlassen – das Unbehagen beim Verlassen wird schon nach dem ersten Schritt verschwinden, aber Reue und Angst vor Veränderung könnten für immer bleiben. Seien Sie mutig. Wenn Sie Ihre Antworten erhalten haben, öffnen Sie langsam Ihre Augen und schreiben Sie sie auf. Je mehr Vorschläge Sie notieren, desto mehr Möglichkeiten haben Sie für Ihre Lösung. Und haben Sie keine Angst – das Einzige, was im gesamten Universum konstant ist, ist der Wandel.

Erkennung von Emotionen bei anderen

Empathie ist eine weitere Fähigkeit, die auf emotionalem Bewusstsein der eigenen Persönlichkeit beruht – eine grundlegende Kompetenz im Umgang mit Menschen. Menschen, die Empathie zeigen, sind besser auf subtile soziale Signale eingestellt, die anzeigen, was andere brauchen oder sich wünschen. Daher sind solche Menschen erfolgreicher und in jeder Gesellschaft beliebter. Sowohl bei sich selbst als auch bei anderen erkennen sie mit Leichtigkeit Emotionen und wissen, angemessen darauf zu reagieren. Dies ist eines der zentralen Merkmale emotionaler Intelligenz, die den Erfolg in jeder Kommunikation garantiert.

Anstatt in einer bestimmten Situation nach einem Schuldigen zu suchen, besitzen Menschen, die die Emotionen anderer gut erkennen können, die Fähigkeit, sich in die Lage ihres Gesprächspartners zu versetzen und so einen Einblick in dessen emotionalen Zustand zu gewinnen. Diese Fähigkeit gehört zum Repertoire grosser Kommunikationsmeister, die durch Verständnis und Mitgefühl jedes Gespräch in die gewünschte Richtung lenken können.

Sich in Beziehungen zurechtfinden

Die Kunst, Beziehungen aufrechtzuerhalten, ist in hohem Masse die Fähigkeit, mit den Emotionen anderer Menschen umzugehen. Es handelt sich dabei um Kompetenzen, die die Grundlage für Beliebtheit, Führungsqualität und zwischenmenschliche Wirksamkeit bilden. Menschen, die in diesen Fähigkeiten herausragend sind, erzielen gute Ergebnisse in allen Bereichen, die auf reibungsloser Interaktion mit anderen beruhen – sie sind die sozialen Stars. Natürlich unterscheiden sich Menschen in ihren Fähigkeiten in jedem dieser Bereiche; einige von uns sind vielleicht sehr erfolgreich darin, zum Beispiel die eigene Aufgewühltheit zu kontrollieren, aber relativ unfähig, andere zu beruhigen. Defizite in emotionalen Kompetenzen können verbessert werden: In hohem Masse handelt es sich bei jedem dieser Bereiche um eine Ansammlung von Gewohnheiten und Reaktionen, die durch gezielte Anstrengung verbessert werden können.

Da wir alle unterschiedlich sind, durchlaufen wir die Elemente emotionaler Intelligenz auf unsere je eigene Weise. Genau diese Fähigkeit, die eigenen und fremden Emotionen im jeweiligen Moment richtig zu erkennen und eine gesunde Beziehung zum Gesprächspartner aufzubauen, ist ein Schlüsselfaktor für Erfolg – im Verhältnis zu sich selbst, zu anderen und zur Lebensqualität jedes Einzelnen.

Mit anderen Worten: Anstatt jemanden zu kritisieren, weil er etwas auf seine eigene Weise und nicht nach unseren Anweisungen getan hat, ist es angemessener, das Gute an seiner Herangehensweise zu erkennen, ihn für das Gelungene zu loben und hervorzuheben, dass wir uns dennoch wünschen würden, dass er eine bestimmte Sache auf unsere bevorzugte Weise erledigt.

Es ist völlig unangebracht und unangemessen, eine Person als „schlecht“ oder „gut“ zu bezeichnen – korrekt, akzeptabel, konstruktiv und wünschenswert ist es vielmehr, das Verhalten als „gut“ oder „schlecht“ zu kommentieren. Das ist ein einfaches Beispiel dafür, wie man emotionale Intelligenz im Alltag – besonders in der Kommunikation und im zwischenmenschlichen Umgang – entwickeln kann. Allgemein gesprochen wird ein optimistischerer Blick auf die Welt nicht nur zusätzlichen Stress und zahlreiche negative Emotionen reduzieren, sondern Ihnen auch dabei helfen, Ihre eigenen und die Gefühle anderer besser zu verstehen.

Wie erkennt man Menschen mit hoher emotionaler Intelligenz?

Menschen mit hoher emotionaler Intelligenz sind in der Regel sehr gut darin, ihre Emotionen zu steuern, sprechen offen über sie und können ihre Gefühle nachvollziehbar erklären.

Sie sind ehrlich zu sich selbst, erkennen ihre Schwächen und Emotionen und gehen anders mit ihnen um als der Durchschnittsmensch. Sie haben eine ausgeprägte Fähigkeit zur Selbstakzeptanz oder Selbsterkenntnis, da sie ihre Schwächen annehmen und zugleich ihre Stärken wertschätzen können. Sie übernehmen Verantwortung und sind sich der Konsequenzen ihrer Entscheidungen bewusst.

Sie sind empathisch. Da sie sich ihrer eigenen Schwächen und Fehler bewusst sind, bringen sie auch anderen gegenüber Verständnis auf. Im beruflichen Umfeld erkennen sie, dass Mitarbeitende einen schlechten Tag haben können, was sich auch in mehr Fehlern äussern kann. Sie sind scharfsinnig, erkennen Verhaltensmuster und beeinflussen durch ihre Herangehensweise positiv ihr Umfeld.

Darüber hinaus lassen sich emotional intelligente Menschen niemals von negativen Gefühlen (Angst, Wut, Zorn, Traurigkeit, Schuld) überwältigen, weil sie die Ursachen dieser Emotionen verstehen und sie für konstruktives Handeln nutzen können.

Menschen mit hoher emotionaler Intelligenz sind in vielen Lebensbereichen erfolgreicher – insbesondere im beruflichen Kontext.

Wie erkennt man Menschen mit niedriger emotionaler Intelligenz?

Im Gegensatz dazu neigen Menschen mit niedriger emotionaler Intelligenz dazu, nicht über ihre Gefühle zu sprechen oder sie zu analysieren. Sie tragen oft lange Schuldgefühle wegen falscher Entscheidungen mit sich herum, vermeiden es, Verantwortung für ihr Handeln zu übernehmen, sind unsicher, pessimistisch und neigen dazu, die Schuld auf andere abzuwälzen.

Menschen mit mangelnder emotionaler Intelligenz analysieren ihre Gefühle ungern und neigen dazu, Schuld für Fehlverhalten lange zu verdrängen. Sie übernehmen keine Verantwortung für ihr Handeln. Neben Misserfolgen im Privatleben erleben sie oft auch berufliche Rückschläge und wechseln häufig den Arbeitsplatz. Selbst wenn sie es schaffen, eine enge Beziehung einzugehen oder zu heiraten, kommt es oft zu Trennungen, da es an emotionaler Reife mangelt. Solche Menschen sind meist unsicher und geben anderen die Schuld. Pessimismus ist ein charakteristisches Merkmal. Allgemein haben Menschen mit einem niedrigen Mass an emotionaler Intelligenz Schwierigkeiten in vielen Lebensbereichen. Sie sind meist weder im Berufsleben erfolgreich noch verfügen sie über ein erfüllendes soziales Leben.

Emotionale Intelligenz im zwischenmenschlichen Bereich

Im Umgang mit anderen Menschen finden sich emotional intelligente Personen hervorragend zurecht. Einer der Gründe dafür ist die Tatsache, dass sie Emotionen anderer korrekt deuten und – was noch wichtiger ist – angemessen darauf reagieren. Diese Fähigkeit ist von grosser Bedeutung für die Interaktion mit anderen.

Auf der anderen Seite verfügen Menschen mit geringer emotionaler Intelligenz oft nur über einen sehr kleinen Kreis enger Freunde. Der Grund dafür liegt in ihrer mangelnden Empathie, also dem fehlenden Einfühlungsvermögen gegenüber den Gefühlen anderer, sowie in ihrer Schwierigkeit, neue Dinge und Veränderungen zu akzeptieren.

Warum sind emotional intelligente Menschen erfolgreicher im Leben?

Menschen mit einer gut entwickelten emotionalen Intelligenz sind in vielen Lebensbereichen erfolgreicher, insbesondere in der Geschäftswelt. Sie zeichnen sich durch eine starke Selbstmotivation aus. Sie glauben an ihre Fähigkeiten, sind selbstbewusst, jedoch keinesfalls egozentrisch.

Da sie die Fähigkeit besitzen, Emotionen sowohl bei sich selbst als auch bei Mitarbeitern, Kollegen oder Klienten wahrzunehmen, können sie sich in jeder Situation angemessen verhalten. Sie wissen, wie sie ihre eigenen Gefühle zügeln können und lassen sich nicht von ihnen überwältigen. Mit ihrer ruhigen Haltung bringen sie Frieden in eine aufgeladene Atmosphäre am Arbeitsplatz. Emotional intelligente Menschen sind flexibel, weil sie keine Angst vor Veränderungen haben. Sie haben kein Problem damit, ihre Komfortzone zu verlassen. Sie scheuen sich nicht, „Nein“ zu sagen, wenn es nötig ist, und wissen, wie sie dies tun können, ohne ihr Gegenüber zu verletzen. Gleichzeitig nehmen sie negative Reaktionen mit Fassung hin.

Die Entwicklung emotionaler Intelligenz

Emotionale Intelligenz ist etwas, das im Laufe des Lebens durch individuelle Anstrengung und Erfahrung weiterentwickelt werden kann. Es gibt nicht nur spezialisierte Konzepte und Programme zur Förderung emotionaler Fähigkeiten und Kompetenzen für unterschiedliche Zielgruppen, sondern auch zahlreiche Bemühungen zur Verbesserung der Ausbildung von Fachleuten in Bezug auf die Bedeutung positiver persönlicher Eigenschaften.

Darüber hinaus zeigt sich emotionale Intelligenz in allen Lebensbereichen, und ihre Entwicklung kann am besten durch psychotherapeutische Ansätze unterstützt werden, die darauf abzielen, menschliche Stärken und Tugenden zu erkennen und zu fördern. In den letzten Jahren ist das Interesse an Programmen, die auf die Entwicklung sozialer und emotionaler Fähigkeiten abzielen – wie Problemlösung, Entscheidungsfindung, Emotionsregulation, das Erkennen von Gefühlen oder Verhaltenssteuerung – deutlich gestiegen.

Wissenschaftler betonen besonders, dass die Entwicklung emotionaler Intelligenz mit konsequenter Selbstreflexion und kontinuierlicher Anstrengung verbunden ist, um das eigene Niveau dieser Kompetenz zu erhöhen.

Psychotherapie und verschiedene Aus- und Weiterbildungen, die sich auf die Entwicklung der genannten Fähigkeiten konzentrieren, sind spezialisierte und systematisch aufgebaute Programme, die jenen effektiv helfen können, die bereit sind, an ihrer emotionalen Kompetenz zu arbeiten.




AMYGDALA

„Angst kommt nicht, um Sie aufzuhalten, sondern um Sie zu warnen – Ihre Aufgabe ist es nicht, ihr blind zu folgen, sondern sie bewusst zu verstehen.“

Aleksandra Božović

Um die Welt der Emotionen zu verstehen, müssen wir den Ort erwähnen, an dem unsere Emotionen gespeichert werden – oder besser gesagt, ihren Ursprung haben. Das vollständige Zentrum unserer Emotionen befindet sich in der Amygdala.

Das Wort Amygdala stammt aus dem Griechischen und bedeutet „Mandel“. Beim Menschen handelt es sich um eine Ansammlung mandelförmiger, miteinander verbundener Strukturen, die sich oberhalb des Hirnstamms in der Nähe des limbischen Rings befinden. Es gibt zwei Amygdalae – eine auf jeder Seite des Gehirns – näher an der Vorderseite des Kopfes. Die menschliche Amygdala ist im Vergleich zu unseren nächsten evolutionären Verwandten, den Primaten, relativ gross.

Hippocampus und Amygdala waren zwei Schlüsselfunktionen im primitiven „Riechhirn“, das im Laufe der Evolution die Entwicklung des Kortex und später des Neokortex ermöglichte. Heute übernehmen diese limbischen Strukturen einen Grossteil des Lern- und Erinnerungsprozesses. Die Amygdala ist der Sitz der Emotionen. Der Hippocampus speichert blosse Fakten, während die Amygdala den emotionalen Rahmen derselben bewahrt. Wenn die Amygdala deaktiviert ist, kann dies fatale Auswirkungen auf das restliche Gehirn haben und zu einer unglaublichen Unfähigkeit führen, die emotionale Bedeutung von Ereignissen zu beurteilen.

Mit der Amygdala sind nicht nur Zuneigung und Gefühle verbunden, sondern auch die gesamte Leidenschaft. Tiere, denen die Amygdala entfernt wurde oder deren Verbindung unterbrochen ist, kennen weder Angst noch Wut, verlieren ihren Wettbewerbs- und Kooperationsdrang und haben kein Gefühl mehr für ihren Platz innerhalb der sozialen Struktur ihrer Art. Ihre Emotionen sind abgestumpft oder vollständig abwesend. Tränen – ein emotionales Signal, das nur dem Menschen eigen ist – werden durch die Amygdala und eine Formation namens Gyrus cinguli ausgelöst. Wenn Sie jemand hält, streichelt oder auf andere Weise tröstet, beruhigt er genau diese Teile des Gehirns und stoppt das Schluchzen. Ohne Amygdala gibt es keine Tränen der Trauer oder Emotionen, die Trost erfordern würden – nur eine gerade Linie.

Die Verbindung zwischen Amygdala und Neokortex ist der Ort, an dem Kämpfe stattfinden oder Friedensverträge geschlossen werden – zwischen Kopf und Herz, Gedanken und Gefühlen. Diese Verbindung erklärt, warum Emotionen so entscheidend für konstruktives Denken sind – sowohl bei wichtigen Entscheidungen als auch bei der Fähigkeit, einfach und logisch zu denken.

Wenn von „Intelligenz“ gesprochen wird, meint man fast ausschliesslich logische, rationale kognitive Fähigkeiten wie Lernfähigkeit, komplexe Berechnungen oder den Gebrauch einer ausgefeilten Sprache. Erst in den letzten Jahren wurde die Bedeutung einer anderen Intelligenzform erkannt – der emotionalen Intelligenz (EI). Der Begriff entstand in den 1990er Jahren und beschreibt jenen Teil der Intelligenz, der sich mit dem Erkennen und dem bewussten Umgang mit eigenen und fremden Emotionen befasst. Dies ist ein bedeutender Fortschritt, denn damit wird der emotionalen Sphäre ihre wohlverdiente Bedeutung und Integrität zuerkannt. Menschen mit dieser Fähigkeit und dem Wissen, wie sie einzusetzen ist, haben eine grössere Chance auf Erfolg – sowohl im privaten, sozialen und emotionalen als auch im beruflichen Bereich.

Im Gegensatz zum Intelligenzquotienten, der sich im Laufe des Lebens kaum verändert, kann emotionale Intelligenz entwickelt und trainiert werden. Lassen Sie uns also herausfinden, was emotionale Intelligenz wirklich ist, warum sie so wichtig ist und wie wir sie entfalten können.

Übung: Bewusstes Zurücksetzen der Amygdala – 3-6-9 Beruhigungstechnik

Ziel dieser Übung ist es, die Amygdala zu beruhigen und den Fokus vom reaktiven in den bewussten Teil des Gehirns zu verlagern (präfrontaler Kortex). Die Schritte:


	Anhalten (3 Sekunden)

	Wenn Sie bemerken, dass Ihr Körper oder Ihr Geist stark emotional reagieren (Angst, Unruhe, Wut), tun Sie nichts – halten Sie einfach inne und zählen Sie bewusst bis 3.

	Dies erzeugt eine Mikro-Pause und unterbricht die automatische Reaktion der Amygdala.

	Einatmen (6 Sekunden)

	Atmen Sie tief durch die Nase ein – zählen Sie dabei bis 6. Halten Sie den Atem für 2 Sekunden an.

	Das Atmen aktiviert das parasympathische Nervensystem, welches den Körper beruhigt.

	Den Körper spüren (9 Sekunden)

	Schliessen Sie die Augen und richten Sie Ihre Aufmerksamkeit für 9 Sekunden auf die körperlichen Empfindungen:

	Wo sitzen Sie? Wie fühlt sich Ihre Kleidung auf der Haut an? Sind Ihre Schultern angespannt? Wie schlägt Ihr Herz?


Dies verlagert die Aufmerksamkeit von der emotionalen Reaktion hin zum körperlichen Bewusstsein – und verringert den Impuls der Amygdala.

Reflexion: Stellen Sie sich folgende Frage:

„Ist das eine reale Gefahr – oder wurde ein altes Muster aktiviert?“

Durch diese Übung trainieren Sie Ihr Gehirn, nicht automatisch zu reagieren, sondern bewusst – was die Dominanz der Amygdala in alltäglichen Situationen reduziert.




ANTREIBER DES MENSCHLICHEN HANDELNS (PRÄGUNGEN, AUSLÖSER UND TREIBER)

„In der Kindheit bekommen wir nicht nur Erinnerungen, sondern auch Prägungen, die unser Lieben, Wählen und Reagieren steuern.

Erst wenn wir sie erkennen – beginnt unsere Befreiung.“

Aleksandra Božović

Obwohl Prägungen, emotionale Auslöser und innere Treiber sowie deren Folgen aus unserem mentalen Gefüge stammen und sich äusserlich – im Körper und Verhalten – zeigen können, gehören sie als Antreiber des menschlichen Handelns, als verinnerlichte und erlernte Eindrücke dennoch zum Bereich der emotionalen Intelligenz.

Denn der ursprüngliche Prozess, der diese Auslöser und Treiber aktiviert hat, befindet sich tief in unserem emotionalen Reich.

Jedes unserer Verhaltensmuster ist mit einer bestimmten Emotion oder einem dahinterliegenden inneren Impuls verbunden.

Die Emotion der Liebe und Zuneigung, des Angenommenseins und der Sicherheit – oder aber die Emotion des Schmerzes, der Ablehnung, der Angst vor dem Verlassenwerden...

Vielleicht handelt es sich auch um Überlebensinstinkte – Hunger, Durst, sexueller Trieb – all das sind Antreiber des menschlichen Handelns.

Wenn wir die tieferen Motive menschlicher Aktivitäten untersuchen, stossen wir immer wieder auf dasselbe Bedürfnis: Eine bestimmte Emotion erleben – oder vermeiden zu wollen.

Aus diesem Grund gehört dieses Thema zur emotionalen Intelligenz, denn Emotionen sind der grundlegende Antrieb und Initiator allen menschlichen Handelns. Viele Menschen glauben jedoch, dass sie mit bestimmten Verhaltensweisen und einem Wertesystem geboren wurden, das sie als ihren „Charakter“ bezeichnen. Sie glauben, dass sie so sind, wie sie sind, und dass sich der Charakter, den sie seit der Geburt haben, kaum verändern lässt.

Die Wahrheit ist jedoch: Wir alle kamen als unbeschriebenes Blatt auf diese Welt – als sogenannte tabula rasa, wie Platon und sein Schüler Sokrates es bildhaft beschrieben.

Sie sagten, dass die menschliche Seele in ihrem ursprünglichen Zustand – bis zu den ersten Prägungen und dem ersten Kontakt mit der äusseren Welt – so rein ist wie ein weisses Blatt Papier, und dass der Verstand eine unbeschriebene Seite sei, die das Leben eines jeden Einzelnen im Laufe der Zeit füllt.

In diesem Sinne zeichnen alle unsere Erlebnisse und Lebenserfahrungen das, was später unser Charakter, Lebensstil, Wertesystem, Gewohnheiten, Verhalten und andere Persönlichkeitsmerkmale wird. Manche würden vielleicht sagen, dass auch die Genetik eine Rolle spielt – und das stimmt.

Doch auch genetisch vererbte Verhaltensweisen und das, was wir „Charakter“ nennen, mussten einmal ihren Ursprung haben.

Sie haben sich lediglich so oft wiederholt, dass sie sich verankert und schliesslich als Teil des genetischen Erbes manifestiert haben.

Wir sind das, was wir sind – entweder wegen dem, was uns widerfahren ist… oder trotz allem.




PRÄGUNG (IMPRINTING, EINPRÄGUNG)

„Was sich einmal in deine Seele eingeprägt hat, beherrscht dich nicht, weil es die Wahrheit ist – sondern weil es geschah, bevor du wusstest, dass du eine Wahl hast.“

Aleksandra Božović

Prägungen sind tief verankerte Eindrücke, die in Schlüsselmomenten des Lebens entstehen – meist in der Kindheit oder in Zuständen hoher emotionaler Intensität. Sie wirken wie grundlegende Programme, die unsere Wahrnehmung der Realität, unsere Überzeugungen und unsere Identität formen.

Um uns diesem Thema besser zu nähern, betrachten wir zunächst den Begriff „Prägung“ (imprinting, Einprägung), der uns eine wertvolle Grundlage bietet, um diesen sehr wichtigen Bereich zu verstehen.

Haben Sie sich jemals gefragt, warum kleine Kinder ihre Eltern nachahmen – in ihrer Sprechweise, im Ton, im Umgang mit anderen, im Gang oder in alltäglichen Gewohnheiten? Oder warum Sie sich immer wieder zu Menschen hingezogen fühlen, die Ihren Eltern in irgendeiner Weise ähneln? Oder vielleicht haben Sie bemerkt, dass es Ihnen anfangs seltsam oder unangenehm war, ein MacBook zu benutzen, weil Sie Ihre ersten Computererfahrungen mit einem alten PC gemacht haben?

Auch wenn diese Fragen auf den ersten Blick nicht viel gemeinsam zu haben scheinen, verbindet sie ein zentrales Element – die Prägung.

Prägung beschreibt den Prozess, bei dem frühe Erlebnisse oder Erfahrungen dauerhaft ins Bewusstsein, Verhalten oder das Unterbewusstsein eingeprägt werden. Dieses Konzept wird häufig mit der Entwicklung in der frühen Kindheit in Verbindung gebracht, gilt aber auch für Verhaltensmuster im Erwachsenenalter. Prägungen beeinflussen, wie wir uns selbst, andere Menschen und die Welt um uns herum wahrnehmen.

Wenn wir von Prägung sprechen, meinen wir Erfahrungen aus der Kindheit oder Jugend, die eine so starke Wirkung auf die betroffene Person haben, dass diese Erinnerungen auch im Erwachsenenalter ihr Verhalten und ihre Identität dominieren. Prägung ist also die Tendenz, dass bestimmte Merkmale von Situationen aus frühen Entwicklungsphasen einen tiefgreifenden Einfluss auf die Person hinterlassen – und dass diese Merkmale später in ähnlichen Umständen automatisch aktiviert werden.


KRITISCHE PHASEN DER PRÄGUNGSENTSTEHUNG

Die kritischen Lebensphasen, in denen sich frühe Prägungen am häufigsten bilden, sind die ersten fünf bis sieben Lebensjahre, in denen das Gehirn besonders aufnahmefähig für Lernen ist. In der Jugend werden diese Prägungen weiter durch soziale Interaktionen, Autoritäten (z. B. Lehrer, Trainer) und gesellschaftliche Erwartungen geformt.

Frühe Kindheit (0–7 Jahre): In dieser Phase arbeitet das Gehirn in Wellenfrequenzen (Delta und Theta), die unbewusste Informationsaufnahme ermöglichen. Alles, was ein Kind erlebt – durch das Verhalten der Eltern, emotionale Situationen oder sich wiederholende Botschaften – wird zum grundlegenden Modell, durch das es die Welt betrachtet.

Starke emotionale Ereignisse: Manchmal entstehen Prägungen auch später im Leben, wenn sehr intensive Emotionen auftreten (z. B. Traumata, plötzlicher Erfolg, grosse Veränderungen).

Transgenerationale Prägungen: Neben persönlichen Erfahrungen können einige Prägungen auch generationenübergreifend übertragen werden – sie sind Teil des familiären oder kollektiven Bewusstseins. Erinnerungen an solche Erfahrungen haben einen starken Einfluss auf die Entwicklung der Identität, auf Verhalten und Entscheidungsfindung – als psychologische Reaktion auf vergangene Ereignisse.

Wenn wir unser Bewusstsein und unsere Seele als ein reines, weisses und unbeschriebenes Blatt – die sogenannte tabula rasa – vorstellen, dann sind Prägungen die ersten Erfahrungen, durch die wir beginnen, uns selbst und die Welt zu verstehen.

Wenn eine Prägung in einem Moment hoher emotionaler Intensität entsteht, wird sie im Unterbewusstsein verankert und bildet ein Verhaltensmuster, das in ähnlichen Situationen automatisch aktiviert wird – mit dem Ziel, uns zu schützen. Diese Verhaltensmuster sind ein automatisiertes Reaktionssystem. Erinnerungen an diese erlebten Erfahrungen können unsere Identität, unseren Lebensstil, unser Verhalten und sogar unsere täglichen und wichtigen Lebensentscheidungen tiefgreifend beeinflussen.

Viele Überzeugungen und Verhaltensweisen, die wir als „unsere eigenen“ betrachten, sind in Wirklichkeit das Ergebnis früher Prägungen.

Ein Kind, das im Alter von drei Jahren von einem Hund gebissen wurde, kann beispielsweise eine tief verwurzelte Abneigung gegen Hunde entwickeln, die ein Leben lang anhält. Prägungen beeinflussen auch unser Verständnis von Liebe, Nähe, Vertrauen und Grenzen.

Eine Prägung hinterlässt eine Spur im Gehirn während einer kritischen Entwicklungsphase oder in einem Moment starker emotionaler Erfahrung. Dieser Eindruck formt mit der Zeit unsere Entscheidungen, Reaktionen und Verhaltensweisen. Ein klassisches Beispiel: Ein Kind, das eine heisse Herdplatte berührt, lernt, dass Schmerz eine Warnung ist, und entwickelt eine Prägung, die es automatisch schützt.

Eines meiner Lieblingsbeispiele, das ich oft in der Arbeit mit Klienten verwende, ist die Geschichte der Flamingos. Wussten Sie, dass Flamingos weiss geboren werden und nicht rosa?

Sie werden rosa, weil sie Algen fressen, die Carotinoide enthalten. Das heisst, ihre Umgebung beeinflusst direkt ihr äusseres Erscheinungsbild. Dasselbe gilt für uns – die Umgebung, in der wir aufwachsen, prägt unsere Farbe, unser Muster, unser Verhalten und unsere Weltsicht. Sie definiert unser Wachstum und unsere Entwicklung.

Der berühmte österreichische Zoologe Konrad Lorenz, Nobelpreisträger für Medizin, führte 1935 ein Experiment mit frisch geschlüpften Gänsen durch, um die Entwicklung sozialer Bindungen zu erforschen. Er nannte es „Einprägung“. Lorenz erklärte, dass Einprägung in den „kritischen Perioden“ der Kindheit auftritt, wenn die Umgebung Einfluss auf die physiologischen Kontrollsysteme nimmt, die das gesamte Leben formen.

In seinem Experiment trennte er die Gänseeier – die eine Hälfte blieb bei der Mutter, die andere brütete er selbst aus. Die erste Gruppe folgte der Mutter – die zweite ihm. Die jungen Gänse entwickelten eine dauerhafte Bindung zur ersten Person oder zum ersten beweglichen Objekt, das sie sahen – und dies wurde später nicht mehr verändert. Damit bewies er die Existenz der biologischen Prägung: eines angeborenen Prozesses, der Bindung formt.


ARTEN VON PRÄGUNGEN BEIM MENSCHEN

Unterstützende Prägung

Unterstützende Prägungen sind im Grunde positive Programme, die eine gesunde Identität stärken und formen. Die Art und Weise, wie wir eine Prägung aufnehmen, hängt von den Erfahrungen ab – aber auch von der Beziehung zur Umgebung.

Eine positive Prägung könnte beispielsweise sein: Ein Kind, das regelmässig gelobt wird, entwickelt ein gesundes Selbstbild und den Glauben, dass es wertvoll ist und erfolgreich sein kann. Positive Prägungen in der frühesten Kindheit sind von grosser Bedeutung. Sie bilden das Fundament für den Umgang mit Lernen, Selbstvertrauen und den Umgang mit Fehlern. Wenn Fehler dem Kind als Chancen zum Wachsen präsentiert werden, entwickelt es eine gesunde Widerstandskraft. Andernfalls entsteht ein Muster von Selbstkritik und Selbstbestrafung.

Die Prägungen, die ein Kind bis zum sechsten oder siebten Lebensjahr erfährt, zeigen oft, welche Art von Person es später wird – sofern diese Prägungen nicht erkannt und transformiert werden. Ein Kind, das in Liebe und Unterstützung aufwächst, entwickelt Vertrauen in andere Menschen und eine gesunde, positive Beziehung zu sich selbst.

Wenn wir bedenken, dass Kinder Ihre treuesten Bewunderer, Beobachter, Nachahmer und Spiegel sind, seien Sie sich dessen bewusst und geben Sie ihnen gutes Material, das sie nachahmen können. Auf diese Weise formen Sie aus Ihren Kindern echte Menschen – worauf Sie mit Sicherheit stolz sein werden. Wo es positive Prägungen gibt, gibt es auch negative – und auch diese spielen eine bedeutende Rolle bei der Entwicklung des Charakters einer Person.

Begrenzende Prägung

Begrenzende Prägungen sind Muster, die Entwicklung, Selbstvertrauen und persönliche Freiheit behindern. Ein Kind, das in einem Umfeld aufwächst, das von ständiger Kritik geprägt ist, kann den Glaubenssatz entwickeln, dass es „niemals gut genug“ ist – was zu geringem Selbstwert oder Perfektionismus führen kann. In diesem Kontext richtet sich die Zukunft des Kindes auf ein ständiges Suchen nach Bestätigung von außen, anstatt die eigene Energie auf die Verwirklichung persönlicher Ziele zu lenken.

Kinder sollten von klein auf lernen, sich selbst so zu lieben und anzunehmen, wie sie sind – sich selbst die grösste Unterstützung zu sein und eine gesunde Beziehung zu sich selbst zu entwickeln, unabhängig von der Meinung anderer. Studien zeigen, dass ein hoher Prozentsatz von Frauen häufiger Partner wechselt, gerade weil sie auf diese Weise unbewusst versuchen, ihre eigene Wertigkeit bestätigt zu bekommen.

Wenn ein kleines Mädchen immer wieder alles tut, nur um die Liebe, Anerkennung und Aufmerksamkeit des Vaters zu gewinnen, besteht eine grosse Wahrscheinlichkeit, dass sie auch in der Zukunft ihre Erwartungen und inneren Programme auf ihr Umfeld projiziert. Aus diesem tiefen Bedürfnis nach Bestätigung wird sie von Partner zu Partner gehen – auf der Suche nach dem verlorenen Puzzleteil, das sie vom Vater nie bekommen hat.

Psychologische Prägung

Die psychologische Prägung beim Menschen umfasst frühe Erfahrungen aus der Kindheit – insbesondere in verletzlichen und formenden Lebensphasen. Ereignisse, das Umfeld und die Reaktionen der Eltern oder Betreuer hinterlassen „Prägungen“ im Unterbewusstsein, die das Verhalten, Glaubenssysteme, emotionale Reaktionen sowie das Selbst- und Fremdbild einer Person beeinflussen können.

Psychologische Prägung bezieht sich also auf all jene Verhaltensmuster und Überzeugungen, die in der Kindheit entstehen. Zum Beispiel ist die Art und Weise, wie ein Kind Liebe, Sicherheit oder Angst innerhalb der Familie erlebt, ein entscheidender Faktor für die Persönlichkeitsentwicklung dieses Kindes.

Kulturelle Prägung

Einen bedeutenden Einfluss auf die Art und Weise, wie Prägungen aufgenommen werden, hat auch die kulturelle Prägung – durch sie neigen wir unbewusst dazu, Menschen aus unterschiedlichen kulturellen und nationalen Hintergründen bestimmte Etiketten zuzuschreiben. Die Art und Weise, wie uns gesellschaftliche Normen, Religionen und Werte vermittelt wurden, prägt häufig unsere Einstellungen ein Leben lang.

Kinder, die in einer Kultur aufwachsen, in der Kollektivismus geschätzt wird, entwickeln oft Überzeugungen über die Bedeutung der Gemeinschaft. In individualistisch geprägten Gesellschaften hingegen liegt der Schwerpunkt auf persönlicher Leistung und Selbstverwirklichung.

So glauben wir beispielsweise, dass Schweizer als neutral und berechnend gelten, während man Menschen aus dem ehemaligen Jugoslawien für ausdauernd und stur hält. Chinesen gelten als fleissig und klug, Franzosen als leidenschaftlich und temperamentvoll, während Russen als direkt und mutig wahrgenommen werden.

Deshalb ist Reisen für die persönliche und geistige Entwicklung von grosser Bedeutung. Durch Reisen lernen wir voneinander – über Ähnlichkeiten und Unterschiede – und entwickeln ein tieferes Verständnis und Respekt gegenüber kultureller Vielfalt.

Tatsache ist: Wir sind im Kern alle gleich – in uns allen fliesst dasselbe Blut. So wie die Umgebung die Farbe eines Flamingos beeinflusst, formt auch unsere Umgebung unsere Werte, Überzeugungen, unser Schicksal, unseren Lebensstil und unsere Lebensqualität. Wir sollten voneinander lernen, indem wir Unterschiede anerkennen. So erweitern wir unser Bewusstsein dafür, was wir wirklich wollen, was mit uns im Einklang steht und was uns tief erfüllt und glücklich macht.

Ich erinnere mich an einen Klienten, der als Christ geboren wurde, dessen innere Welt jedoch nicht mit dem äusseren religiösen Prägungsmuster harmonierte, das ihm bereits in der Kindheit mitgegeben wurde. Sein innerer Prozess war schmerzhaft, begleitet von Schuldgefühlen und der Angst vor göttlicher Bestrafung. Es war nicht so, dass seine Verbindung zu Gott fehlte – ganz im Gegenteil. Doch diese Verbindung passte nicht in das christliche Glaubenssystem.

Nach Jahren der Selbstsuche und inneren Arbeit entdeckte er eine tiefe Verbundenheit mit dem Buddhismus und fand schliesslich Frieden – und seinen „Tempel“ – in sich selbst. Die Erkenntnis, dass es nicht darauf ankommt, welchem Gott man sich zuwendet, sondern dass man ihn in sich trägt – auf eine Weise, die zu einem passt –, war ein Wendepunkt in seinem Leben.

Traumatische Prägung

Eine der bedeutendsten Arten von Prägung ist die traumatische Prägung. Negative Erfahrungen wie Vernachlässigung, Missbrauch oder emotionale Zurückweisung können tiefe Spuren in der emotionalen und psychologischen Entwicklung hinterlassen. Die Welt kann mitunter grausam sein – und diese Grausamkeit brennt sich leicht in unser Unterbewusstsein ein, beeinflusst massgeblich unsere Persönlichkeitsentwicklung und die Qualität unseres Lebens.

Die tiefsten Wunden stammen oft von den Menschen, die uns am nächsten stehen – Familienmitglieder, Partner oder Freunde. Gerade weil wir unser primäres Umfeld als sicheren Hafen wahrnehmen, erkennen wir oft nicht, dass es auch eine Quelle des Schmerzes sein kann. Wir gestehen diesen Menschen häufig das Recht zu, mit uns umzugehen, wie sie wollen, nur weil sie uns nahe stehen. Wir setzen keine Grenzen, wir verteidigen uns nicht – weil wir das Gefühl haben, es nicht zu dürfen. An dieser Stelle entfalten die Worte von Carl Gustav Jung ihre volle Bedeutung:

„Alles, was wir nicht bewusst machen, wird zu unserem Schicksal.“

Ein Beispiel aus meiner Coaching-Praxis ist eine mutige Frau, die sich nach vielen Jahren des Zögerns schliesslich entschloss, Hilfe zu suchen. Sie war über zwei Jahrzehnte in einer unglücklichen Ehe gefangen, überzeugt davon, dass es „wenigstens eine Ehe“ sei – egal wie schlecht. Ihr Ehemann bestimmte alles. Ihr Platz war – in der Küche. Wenn Gäste kamen, durfte sie sie nur begrüssen und musste sich sofort wieder zurückziehen. Sie durfte nicht mit am Tisch sitzen, nicht am Gespräch teilnehmen. Jahrelang hörte sie, dass sie unfähig, wertlos, dumm sei – und dass sie ohne ihn nicht überleben könne. Es kam auch zu physischer Gewalt. Jeder Versuch, ihre Meinung zu äussern, wurde mit Beleidigungen, Drohungen, Kontrolle und Schmerz beantwortet. Mit der Zeit begann sie, all das zu glauben.

Die Angst war gewaltig – aber ihr innerer Wunsch nach Freiheit war noch grösser. Der Weg der Selbstarbeit war lang, schwer und schmerzhaft. Doch es kam der Moment, in dem sie den Mut fand, ihre Sachen zu packen und ihre Wahrheit auszusprechen – ihm ins Gesicht. Sie war sich bewusst, dass sie ihr Leben riskierte, und sagte: „Ich weiss, dass du mich töten könntest und ich vielleicht nie wieder die Sonne sehe… aber so kann ich nicht mehr leben. Ich gehe. Bis zum Ende.“

Das Risiko war real. Die Angst war berechtigt. Aber der Wille, endlich aus dem inneren Gefängnis auszubrechen, war stärker. Und sie hat es geschafft.

Heute ist sie eine Frau, die ihr eigenes Geld verdient, Sprachen lernt, Freundschaften pflegt, Grenzen setzt und keine Demütigung, Misshandlung oder Erniedrigung mehr toleriert. Sie wurde sich bewusst, dass in ihr tief verwurzelte traumatische Prägungen existierten, die ihr Mann über Jahre hinweg systematisch eingepflanzt hatte – doch dass sie die Macht besitzt, diese zu löschen und ihre eigene neue Geschichte zu schreiben.

Filiale Prägung (emotionale Prägung)

Die frühen Lebensjahre sind entscheidend für die Entwicklung emotionaler Stabilität und Empathie. Interaktionen mit Bezugspersonen hinterlassen Spuren, die das Selbstvertrauen, die Bindungsfähigkeit, das Verhältnis zu anderen sowie die Art und Weise prägen, wie ein Kind die Welt erkundet.

Wenn die Erfahrung positiv ist und eine sichere Bindung entsteht, entwickelt das Kind ein gesundes Verhältnis zu sich selbst und zu anderen. Ist die Erfahrung hingegen inkonsistent oder negativ, bilden sich Muster von Unsicherheit und Angst, die ins Erwachsenenleben übertragen werden. Diese emotionale Prägung hinterlässt oft eine tiefe Spur in der Architektur des Gehirns und bestimmt die weitere emotionale und soziale Entwicklung.

In der Psychologie wurde dieses Konzept auf Menschen und ihre emotionalen, kognitiven und sozialen Aspekte ausgeweitet. Die Idee der Prägung ist besonders ausgeprägt in Bereichen wie Entwicklungspsychologie, Bindungstheorie und dem neurolinguistischen Programmieren (NLP).

John Bowlby und Mary Ainsworth entwickelten die Bindungstheorie, die untersucht, wie frühe Beziehungen – insbesondere zu Eltern – die Bindungsmuster ein Leben lang prägen. Frühkindliche emotionale Reaktionen werden so zu „Ankern“ für spätere Erfahrungen im Leben. Ein traumatisches Ereignis kann also einen tiefen emotionalen Abdruck hinterlassen, der die Reaktionen auf ähnliche Situationen in der Zukunft bestimmt.

Ein Beispiel aus der Praxis: Als Kind sehnte sich Marko ständig nach der Liebe und Anerkennung seines Vaters. Der Vater war streng und zeigte selten Emotionen – statt Lob bemerkte er meist nur Fehler. Wenn Marko ihm eine Zeichnung aus der Schule zeigte, sagte der Vater nur: „Das hättest du besser machen können.“ Marko begann zu glauben, dass er nicht gut genug sei, und nahm die Rolle des „perfekten Kindes“ an, das keine Fehler machen darf. Später im Leben versuchte er weiterhin, Anerkennung von anderen zu bekommen – er arbeitete Überstunden, bemühte sich, alles perfekt zu machen, und hatte in Beziehungen Angst, verlassen zu werden, wenn er nicht allen gefiel. Er fühlte sich besonders zu Autoritäten und distanzierten, fordernden Partnern hingezogen – und wiederholte so unbewusst das bekannte Muster aus seiner Kindheit.

Dies ist ein klassisches Beispiel für eine filiale Prägung – wie frühe Erfahrungen mit den Eltern das Leben und die Emotionen eines Erwachsenen formen können.

Sexuelle Prägung

Sexuelle Prägung zeigt sich auch bei Menschen in der Tendenz, einen bestimmten „Typ“ Partner zu suchen, oft basierend auf elterlichen Eigenschaften – wie dem äusseren Erscheinungsbild, Persönlichkeitsmerkmalen oder sogar bestimmten Verhaltensweisen. Es gibt aber auch Menschen, die aufgrund negativer Erfahrungen mit ihren Eltern genau das Gegenteil suchen – sie bevorzugen Partner, die völlig anders sind als ihre Eltern. Dieses Prinzip zeigt die komplexe Wechselwirkung zwischen dem, was uns vertraut ist, und dem, was uns anzieht – und wie dies unsere sexuellen Vorlieben prägt. Es spiegelt sich deutlich in den Lebensentscheidungen und Partnerwahlen einer Person wider.

So neigen beispielsweise Frauen, die in einem dysfunktionalen und gewalttätigen Umfeld aufgewachsen sind, häufig dazu, später im Leben ähnliche Partner – also gewalttätige Männer – anzuziehen. Wenn ein Kind mit Alkoholismus und destruktivem Verhalten der Eltern aufgewachsen ist, besteht eine hohe Wahrscheinlichkeit, dass es im Erwachsenenalter Partner mit ähnlichen oder identischen Problemen wählt. Dabei geht es nicht um Logik oder bewusste Entscheidungen, sondern um tiefe Prägungen, die fest in das mentale und emotionale System eingraviert sind. Da wir Gewohnheitswesen sind, suchen wir auf natürliche Weise nach dem, was uns vertraut ist – unabhängig davon, ob es gut oder schlecht für uns ist.

Hierbei handelt es sich um tief verwurzelte Programme, deren sich die betroffene Person meist nicht bewusst ist, sondern glaubt, ihre Wahl sei allein von Gefühlen der Liebe geleitet.

Limbischer Abdruck

Der limbische Abdruck bezieht sich auf die Erfahrungen, die wir bereits im Mutterleib sowie unmittelbar nach der Geburt machen. Genau diese Phase im Mutterleib formt unsere ersten und tiefsten Prägungen, die unser Verhalten und unsere grundlegenden Überlebensbedürfnisse betreffen.

Jegliche Störung während des Aufenthalts im Mutterleib kann ernsthafte Folgen für das gesamte spätere Leben eines Menschen haben. Aus diesem Grund bestätigen wissenschaftliche Studien auch, dass Babys im Mutterleib mit Freude reagieren, wenn die Mutter angenehme Musik hört. Jede Emotion der Mutter wirkt sich direkt auf das Empfinden des Babys aus. Da das Kind Teil des Körpers der Mutter ist und durch die Nabelschnur verbunden ist, erlebt es alles, was die Mutter fühlt, mit.

Deshalb ist der mentale, emotionale und körperliche Zustand der Mutter von entscheidender Bedeutung – denn diese ersten Prägungen bleiben dauerhaft im Kind gespeichert und programmiert. Sie haben einen enormen Einfluss auf seine Entwicklung, seine Lebensqualität und die Herausforderungen, denen es im späteren Leben begegnen wird.


METHODEN ZUR AUFLÖSUNG VON PRÄGUNGEN

Die Methoden zur Auflösung begrenzender Prägungen sind vielfältig – von NLP-Techniken, über tiefgreifende emotionale und körperliche Prozesse, Hypnotherapie, bis hin zur Energiearbeit. Doch der wichtigste Schritt ist: die Bereitschaft zur Veränderung.

In der entwicklungspsychologischen Soziallerntheorie kann die Prägung dazu führen, dass Menschen irrationale Entscheidungen treffen – aufgrund des sogenannten „Gänseküken-Syndroms“. Das beschreibt die Neigung des Menschen, sich an die erste Idee oder das erste Konzept zu klammern, das er gelernt hat, und alle späteren Ideen im Vergleich zu diesem ersten Bild aus der Vergangenheit abzuwerten. Dies impliziert, dass Individuen dazu neigen, vertraute Verhaltensmuster zu wiederholen und gegenüber dem Unbekannten verschlossen zu bleiben.

Soziales Lernen ist in der psychologischen Theorie ein Lernen, das durch äussere Einflüsse bestimmt wird – nicht durch angeborene oder innere Kräfte. Der führende Vertreter dieses Konzepts des sozialen Lernens – auch Modelllernen genannt – war der kanadische Psychologe Albert Bandura. Er führte zahlreiche Studien durch, die zeigten, dass Kinder durch Beobachtung viele Verhaltensweisen lernen – etwa Teilen, Aggression, Kooperation, soziale Interaktion und die Fähigkeit, unmittelbare Bedürfnisse aufzuschieben.

In Banduras klassischer Studie zum Modelllernen zeigten Kinder, die sahen, wie ein Modell für aggressives Verhalten bestraft wurde, deutlich weniger aggressive Reaktionen als jene Kinder, die sahen, dass das Modell belohnt oder gar nicht bewertet wurde. Diese Studie veranlasste viele Psychologen zu hinterfragen, welche „Lernerfahrungen“ Kinder durch das Ansehen populärer Fernsehserien und Filme sammeln – insbesondere solcher, die antisoziales oder gewalttätiges Verhalten zeigen.

Spätere Studien zu den Auswirkungen von Gewalt in den Medien waren kontrovers, und so entstanden zwei gegensätzliche Theorien: Die eine behauptete, dass das Ansehen von Gewalt zur symbolischen Verarbeitung dieser Impulse führe und sie dadurch abschwäche, während die andere argumentierte, dass das Beobachten von Gewalt die Tendenz zu gewalttätigem Verhalten sogar verstärke.

Gerade auf diese Weise entstehen Verhaltensmuster, die wir später als Charakter, Gewohnheiten, Werte und Lebensstil bezeichnen. Das menschliche (und auch tierische) Gehirn wählt auf natürliche Weise das, was ihm vertraut ist – unabhängig davon, ob es gut oder schlecht für uns ist. Gewohnheiten, die sich im Laufe der Zeit in automatische Verhaltensmuster verwandeln, bleiben tief im Unterbewusstsein verankert, weshalb die Arbeit an ihnen besonders herausfordernd ist.

Die gute Nachricht ist, dass wir heute den „Imprint“ (Prägung) erkennen können, was uns ermöglicht, rationaler zu denken und ein gesünderes, erfüllteres Leben zu führen. Eine zur Veränderung bereite Person kann durch innere Arbeit die Wurzel ihres Verhaltens anerkennen und offenlegen, und sich dann bewusst entscheiden, welche Bereiche sie transformieren möchte. Die Veränderung lebenslang verinnerlichter Identitäten und Verhaltensweisen ist ein tief emotionaler Prozess. Es ist eine Art Metamorphose – oft schmerzhaft und aufwühlend.

Daher sind emotionale Vorbereitung, Offenheit für Veränderung und grosse Ausdauer entscheidend. Am wichtigsten ist jedoch die Bereitschaft, das zu tun, wovor Sie sich am meisten fürchten: aus dem eigenen Schatten und den gewohnten Mustern auszutreten und sich den Ängsten zu stellen, die Sie begrenzen. Sie sind das, was Sie glauben zu sein. Und die Wahrheit ist – Sie können alles sein, was Sie möchten, wenn Sie bereit zur Veränderung sind.

Der Mensch ist ein denkendes und geistiges Wesen. Veränderung ist seine Natur. Mit der evolutionären Entwicklung entsteht auch das Bedürfnis, sich die richtigen Fragen zu stellen und tief in die Wahrheit über sich selbst zu blicken. Wenn wir uns nicht verändern – stagnieren wir. Das Bedürfnis, „immer gleich zu bleiben“, ist eine Illusion, denn die einzige Konstante im Leben ist – der Wandel.

Die evolutionspsychologische Perspektive, die menschliches Verhalten, Denken und Fühlen durch die Linse der Evolutionsbiologie betrachtet, bietet einen zusätzlichen Einblick in das Design und die Entwicklung des menschlichen Geistes. Evolutionspsychologen glauben, dass menschliches Verhalten durch physische und psychologische Prädispositionen geprägt ist, die unseren Vorfahren geholfen haben, zu überleben und sich fortzupflanzen. In diesem Kontext enthalten Gehirn und Körper Mechanismen, die so gestaltet sind, dass sie zusammenarbeiten – um in den früheren Lebensumfeldern unserer Vorfahren Erfolg zu ermöglichen.

Zum Beispiel: Menschen, die in abgelegenen Gebieten oder in rauen Gebirgsregionen leben, besitzen ein Gehirn, das auf das Überleben unter extremen Bedingungen angepasst ist. Ihre Reaktionen, Instinkte und Verhaltensmuster unterscheiden sich deutlich von jenen, die in modernen, urbanen Umgebungen leben.

Ebenso könnte eine Fledermaus mit dem Gehirn eines Pottwals nicht überleben – sie braucht ein Gehirn, das ihren Körper durch die Nacht navigieren lässt und Insekten im Flug erfasst. Jedes Gehirn ist evolutionär entsprechend der spezifischen Rolle und den Bedürfnissen der Art geformt. Deshalb stellt sich die Frage:

Welchen Einfluss hat die evolutionäre Vergangenheit auf das Design des menschlichen Geistes heute, im XXI Jahrhundert?

Kognitive und sprachliche Entwicklung: Auch wenn Menschen Prägung nicht auf dieselbe Weise erleben wie viele Tiere, haben frühkindliche Erfahrungen tiefgreifenden Einfluss auf die Entwicklung von Sprache und Denken. In den ersten Lebensjahren nehmen Kinder schnell die sprachlichen Nuancen und Verhaltensweisen ihrer Umgebung auf. Diese frühen Erfahrungen formen neuronale Pfade und bilden die Grundlage für zukünftige kognitive Fähigkeiten.

Zum Beispiel: Ein Kind, das seine Eltern beim Möbelaufbau oder beim Kochen nach Rezept beobachtet, lernt, in Sequenzen zu denken, Probleme zu lösen und zu verstehen, dass Fehler kein Ende bedeuten – sondern Teil des Prozesses sind.


WIE ERKENNT MAN SEINEN PRÄGENDEN EINFLUSS?

Nun, da wir den Begriff und die Arten von Prägungen erklärt haben, ist es wichtig zu betonen, dass jeder Mensch sich darüber bewusst werden kann, welche Prägungen er in sich trägt – und dass er auf dieser Grundlage beginnen kann, gesündere Verhaltensmuster zu entwickeln.

Tatsache ist, dass wir alle bestimmte Prägungen in uns tragen. Die Frage ist, was wir mit ihnen machen und ob wir uns ihrer überhaupt bewusst sind. Es gibt keinen Menschen, der keine Prägung erfahren hat – wir alle mussten mit der Aussenwelt in Kontakt treten, bereits im Mutterleib, bei der Geburt, bis hin zur Entwicklung des Selbstbewusstseins und dem Aufbau des Egos. Genau diese Ereignisse – ob positiv oder negativ – stellen unsere ersten Prägungen dar.

Prägungen helfen uns, uns selbst und andere auf der tiefsten Ebene des Seins zu verstehen. Sie lehren uns, unsere eigenen Schatten zu erkennen, in anderen eine Reflexion unserer Erfahrungen zu sehen, und Wege zu finden, sie anzunehmen, zu beleuchten und in etwas Nützliches und Gesundes zu transformieren.

Das Wichtigste in diesem Prozess ist die Offenheit für Erkenntnisse und Veränderungen. Man sollte sich nicht für seine Prägungen schämen – man sollte sich schämen, wenn man sie erkennt und trotzdem nichts unternimmt. Die Heilung liegt in der Wahrheit. Erst wenn wir uns selbst unsere Prägungen eingestehen, sie annehmen und umarmen, sind wir bereit, an ihrer Transformation zu arbeiten.

Ob es sich um traumatische, limbische, sexuelle, filial geprägte oder andere Eindrücke handelt – was wir wissen müssen ist: Ganz gleich, was in der Vergangenheit passiert ist oder welchem Einfluss wir ausgesetzt waren – heute haben wir das Recht, neu zu wählen.
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