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			1. Flow Performance: First Serve

			A. Warm-up: 
Deine Erfolgsstory beginnt jetzt!

			i. Vamos: Mein Weg, meine Leidenschaft, mein Spiel

			Dieses Buch ist kein Ratgeber im klassischen Sinne. Es ist auch kein Motivationsmanifest und schon gar kein weiteres »höher-schneller-weiter«-Plädoyer. Flow Performance ist eine Einladung, Leistung neu zu denken – nicht als Kraftakt, sondern als Ergebnis bewusster innerer Steuerung. Im Zentrum steht eine einfache, aber folgenreiche Idee: Spitzenleistung entsteht dann, wenn Denken, Fühlen und Handeln in Einklang sind. Wenn wir lernen, unser inneres Erleben so zu dirigieren wie ein Orchester – manchmal kraftvoll, manchmal leise, immer bewusst. Das Besondere dieses Buches liegt in seiner doppelten Perspektive: Tomás Behrend bringt die kompromisslose Erfahrungswelt des Spitzensports ein – dort, wo Druck real ist, Fehler sichtbar und Konsequenzen immer unmittelbar sind. Prof. Dr. Stefan Etzel übersetzt diese wertvollen Erfahrungen in psychologische Klarheit. Flow Performance beschreibt insofern nicht nur, was erfolgreiche Menschen tun – sondern wie sie sich innerlich so aufstellen, dass Leistung sich stimmig anfühlt und souverän erfolgt. Flow Performance ist ein Buch für Menschen, die nicht länger nur funktionieren wollen. Wer dieses Buch liest, wird nicht nur leistungsfähiger – sondern klarer, bewusster, erfolgreicher und zufriedener. 

			Den ersten Aufschlag hat Tomás: Wenn du mit mir sprichst, merkst du ziemlich schnell: Ich – Tomás Behrend und Co-Autor – kann nicht stillsitzen, wenn es um Wettbewerb und Erfolg geht. Ich rede mit den Händen, mit dem ganzen Körper – und vor allem mit dem Herzen. 

			Erfolg war für mich nie nur eine Zahl oder ein Platz in der Rangliste. Erfolg war – und ist – eine spezielle Haltung. Eine Leidenschaft. Eine Entscheidung, jeden Tag wieder aufzustehen, auch wenn die Beine schwer und die Zweifel laut sind. Ich sage immer: »Du kannst kein Match gewinnen, wenn du nicht auch in deinem Kopf gewinnst.« Mentale Stärke – das ist mein Schlüssel. Im Tennis und im Leben. Und, glaub mir, auch im Business gilt: Vorbereitung, Fokus, Disziplin – das sind keine leeren Worte. Das sind Training, Schweiß, Geduld und der Mut weiterzumachen, selbst wenn du am liebsten das Racket in die Ecke werfen würdest. 

			Ich erinnere mich genau, wo und wann alles begann. Das war im Jahr 1985. Ich war elf Jahre alt, saß in Brasilien vor dem Fernseher, barfuß, mit einer Cola in der Hand, und sah Boris Becker Wimbledon gewinnen. Dieser Junge, kaum älter als mein Bruder, gewann das vielleicht wichtigste Turnier der Welt! In diesem Moment passierte etwas in mir. Ich hörte meine innere Stimme sagen: »Das will ich auch! Genau da will ich auch stehen, in Wimbledon, auf dem heiligen Rasen, und meine Arme in den Himmel strecken!« 

			Von da an gab es für mich nur noch dieses eine Ziel. Keinen Plan B. Kein Vielleicht. Nur dieses innere Feuer, dieses unbedingte Wollen. Dieses »Warum nicht? Warum eigentlich nicht?«

			Als ich meinem Vater davon erzählte, funkelten meine Augen. »Papa, ich will nach Deutschland! Ich will dort Tennis spielen!«, sagte ich. 

			Er sah mich ruhig an mit diesem typischen väterlichen Blick, der gleichzeitig streng und liebevoll ist, und sagte nur: »Mach erst deine Schule fertig, mein Sohn. Dann kannst du gehen, wohin du willst.« 

			In diesem Moment war ich natürlich wütend. Klar, oder? Ich dachte: Er versteht es nicht! Er sieht nicht, wie sehr ich das will! Aber heute bin ich ihm so unendlich dankbar. Diese Disziplin, diese Geduld – genau die habe ich von ihm gelernt. Ohne sie wäre ich niemals dort gelandet, wo ich später stand und heute bin. 

			Zwei Jahre später, ich war siebzehneinhalb, hatte ich mein Zeugnis in der Hand. Ich erinnere mich, wie ich es ansah und dachte: Jetzt, jetzt beginnt mein echtes Leben! Ich packte meine Sachen, flog nach Deutschland – allein, mit einem Rucksack voller Träume – und startete in eine Welt, die härter war, als ich gedacht hatte oder mir jemals hätte vorstellen können. Aber ich war bereit. Ich hatte gelernt, dass Talent nur der Anfang ist. Dass es Disziplin braucht, Fokus und diese unerschütterliche innere Stimme, die dir sagt: Gib nicht auf, Tomás! Noch einen Schlag. Noch einen Punkt. 
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			Heute, als Trainer und Mentor, gebe ich genau das weiter. Wenn ich Menschen sehe, die kämpfen – ob auf dem Platz oder im Büro –, sage ich: »Das Spiel ist nicht vorbei, solange du spielst. Erfolg heißt nicht, nie zu fallen. Erfolg heißt, jedes verdammte Mal wieder aufzustehen.« Und manchmal füge ich lachend hinzu: »Und wenn du fällst – mach’s wenigstens mit Stil.« Denn am Ende ist das mein Geheimnis: Leidenschaft, Resilienz, Humor – und der Glaube, dass du alles schaffen kannst, wenn du wirklich dafür brennst. 

			Gemeinsam mit meinem Freund und dem Erstautor dieses Buches Prof. Dr. Stefan Etzel, dessen psychologisches Wissen ebenso fundiert ist wie seine Erfahrung in der Entwicklung von Menschen bzw. deren Persönlichkeit, Einstellungen und Verhalten, lade ich dich ein, dein eigenes inneres Orchester zu dirigieren – bewusst, kraftvoll und mit jener feinen Balance aus Gefühl und Klarheit, die wahre Meisterschaft ausmacht. 

			

			Stell dir vor, Erfolg wäre kein Zufallsprodukt, sondern eine Symphonie, die du selbst komponierst. Mal braucht es die leise Melodie der Geduld, mal den präzisen Rhythmus der Konzentration, mal die volle Wucht einer emotionalen Symphonie. Genau darin liegt die Kunst: nicht immer lauter, schneller, kraftvoller zu spielen, sondern zu wissen, wann welcher Ton den Unterschied macht. 

			Die Idee des Dirigierens – dieses gezielte Steuern der eigenen mentalen und emotionalen Ressourcen – ist das Thema, das dieses Buch wie ein roter Faden durchzieht. Wir zeigen dir nicht nur, was erfolgreiche Menschen tun, sondern wie sie ihre innere Partitur lesen, erweitern und verfeinern. Daher ist dieses Buch weit mehr als ein weiterer Leitfaden. Es ist eine Einladung, deine mentale Stärke neu zu entdecken. Es ist ein Kompass, der deutlich macht: Erfolg entsteht nicht nur in den »Höher, schneller, weiter«-Momenten, sondern in der Fähigkeit, fokussiert zu bleiben, kluge Entscheidungen zu treffen und Rückschläge als Teil der Musik deines Lebens zu verstehen. 

			Wenn du diesen Weg bis zum Ende gehst, wirst du nicht nur erfolgreicher handeln, sondern vollständiger werden und am Ende ein kompletter Mensch sein. Klarer in deiner Haltung, entschlossener in deinen Schritten, bewusster in deiner Wirkung. Du wirst Werkzeuge an der Hand haben, die dich sowohl im beruflichen als auch im privaten Leben tragen und stärken.

			Tauche ein in diese einzigartige Verbindung von Sport- und Wirtschaftspsychologie – ein Zusammenspiel, das dir zeigt, wie mentale Stärke entsteht, wie sie wächst und wie sie dich zu der Persönlichkeit macht, die dich voranbringt und andere inspiriert. 

			Dieses Buch ist ein Must-read für alle, die nicht länger nur funktionieren, sondern aktiv gestalten wollen. Mach also nicht nur den ersten Schritt, sondern den nächsten gleich mit. Und dann noch einen. So beginnt jede große Symphonie: nicht mit dem Applaus am Ende, sondern mit der bewussten Entscheidung, den ersten Ton anzuschlagen. Genau so beginnt jede Erfolgsstory!

			ii. Best of both worlds = Flow Performance

			Wolltest du nicht auch schon immer dein Potenzial voll ausschöpfen – wie diese Manager oder Kapitäne, die auch im Sturm die Tasse ruhig halten, wie Spitzensportler, die dann am besten sind, wenn es am meisten zählt, wie Menschen, die scheinbar nie wanken, selbst wenn um sie herum alles bebt? Wolltest du nicht in jeder Situation stabil, kraftvoll, klar sein, damit dir nichts mehr im Weg steht? Deine Zukunft selbst in die Hand nehmen, nicht hoffen, sondern handeln? Dich realistisch einschätzen, Stärken kennen, Schwächen annehmen und gezielt bearbeiten? Effektiv und effizient vorgehen, statt dich zu verzetteln? Und jeder Herausforderung nicht nur standhalten, sondern sie erfolgreich meistern? Wenn du innerlich bei alldem genickt oder sogar laut »Ja!« gesagt hast, dann bist du hier richtig: Dieses Buch ist kein Dekor aus intelligenten Theorien, sondern ein Werkzeugkoffer – Psychologie zum Anfassen, Strategien aus dem Spitzensport, erprobte Coaching-Hacks für den Alltag. 

			Am Ende dieses Buches und deiner ganz persönlichen Reise wirst du dich mit anderen Augen sehen, wirst ein Selbstbild erlangt haben, das nicht aus Wunschdenken, sondern aus Klarheit, Fokus und Haltung geformt ist. Du wirst wissen, was du kannst. Und du wirst es abrufen, wenn es zählt. Nicht warten, sondern gestalten, nicht zaudern, sondern entscheiden. Wachsen, weil du dich der Aufgabe stellst. Und, ja, es klingt gut – also fang an: heute, nicht irgendwann. Halte diesen Moment fest, in dem du spürst, dass etwas in Bewegung geraten ist. Du bist noch nicht am Ziel, doch der Weg hat begonnen, und du fühlst schon jetzt, wie sich etwas in dir sortiert – dass du klarer, kraftvoller, fokussierter wirst. 

			Der Auslöser ist nicht nur Wissen, sondern Inspiration: Geschichten, Gedanken, Erfahrungen, die nicht belehren, sondern inspirieren. Bevor du in Inhalte und Übungen eintauchst, beginnt alles mit einer intensiven Vorstellung – keine Träumerei, sondern antizipiertes Erleben: »Ich sehe mich in einer schwierigen Situation und handle souverän. Ich reagiere nicht bloß, ich führe: mich, andere, meinen Weg. Ich bin präsent, ich spüre den Boden, ich treffe Entscheidungen«, sagt deine innere Stimme. Du fühlst die Energie, die Ruhe. Du entscheidest und steuerst bewusst in jenem Raum zwischen Reiz und Reaktion. Das ist unser wichtigstes gemeinsames Ziel! Doch dazu später mehr. Diese Vorstellung ist kein simples Motto oder metaphorische Beschreibung, sondern der erste wichtige Schritt deiner Veränderung: Was du innen entwirfst, wirst du im Außen formen.

			Und ja, Menschen wie Tomás Behrend, dessen Geschichte in den entsprechenden Kapiteln von mir – Prof. Dr. Stefan Etzel – aus Sicht der Psychologie erzählt wird, weil er den Weg an die Weltspitze so überzeugend gegangen ist, zeigen, wie viel Haltung, Zielklarheit und Selbstführung ausmachen – nicht idealisiert, sondern echt. Nur so kann es uns als Modell dienen. Denn seine Geschichte weckt etwas in dir, was längst in dir angelegt ist. Und genau hier setzt unsere Arbeit an. In »Meine Ziele immer klar vor Augen!« (Etzel & Behrend, 2024) haben wir – biografisch sportpsychologisch – die Erfolgsfaktoren dieses Weges analysiert. Fast wie bei einem Assessment (einer psychologischen Dia­gnostik) in Interviewform haben wir identifiziert, welche Erfolgsstrategien wie z. B. Fokus, Konzentration, Gedanken- und Emotionsmanagement, produktives Denken, Disziplin und Durchhaltevermögen, kluger Umgang mit Misserfolg, Entschlossenheit, Mut, Charisma, Teamgeist und Leadership usw. zum Erfolg führen. Gleichzeitig haben wir Schnittmengen dieser Erkenntnisse mit klassischem psychologischem Wissen und mit neuesten Forschungsergebnissen gesucht, gefunden und nutzbar gemacht. 

			Aus dieser Deckungsgleichheit von Erfahrungswissen und Evidenz ist unser Konzept »Prof und Profi« entstanden. Anfangs nur ein Wortspiel mit Augenzwinkern, heute ein erfolgreiches Programm: die Verbindung von Spitzensportpraxis und wissenschaftlicher Tiefe, getragen von Didaktik, die Wissen durch Erleben verankert. Hierzu bekommst du Übungen an die Hand, die Erkenntnis in Handlung umwandeln. Denn: Lernen ist kein Lesesport! Dafür braucht es Übung. Bruce Lee würde sagen: »Ich fürchte nicht den Mann, der 10.000 Kicks einmal geübt hat, sondern den, der einen Kick 10.000 Mal trainiert.« Konfuzius würde zustimmend nicken, aber ergänzen, dass es drei Wege des Lernens gibt: durch Nachdenken, das edel ist, durch Nachahmen, das leicht ist, und durch Erfahrung, die mitunter bitter sein kann.

			Genau deshalb setzen wir auf Modelllernen. Schau hin, was funktioniert. Mach es nach. Mach es zu deinem! Und wenn du im Schlusskapitel ankommst, wartet kein Paukenschlag, sondern eine Bühne, die jetzt dir gehört, wie der Name des Kapitels es bereits verrät. Du formulierst deinen Aktionsplan: Taten statt Worte. Frage dich aber auch: »Woran messe ich meinen Fortschritt?« Deine Stimme sagt: »Heute zehn Minuten, keine Ausreden«, und deine innere Stimme, die dich leitet, fragt leise, aber beharrlich: »Wie lief’s? Was hat dich gehindert? Was ist der kleinste nächste Schritt?«

			So wird aus Impuls Praxis, aus Praxis Kompetenz. Und falls du kurz zweifelst, hör die alte, unerbittlich sanfte Wahrheit: »Alles war schwer, bevor es leicht wurde.« Atme, lächle, setz den nächsten kleinen Schritt. Du bist nicht perfekt, du bist auf dem Weg. Und das ist – wissenschaftlich betrachtet und menschlich ohnehin – die beste aller Einstellungen.

			Die Wahl des Buchtitels »Flow Performance« war natürlich alles andere als zufällig – und ja, der Wissenschaftler in mir (ich gestehe) sträubt sich, einen Schlüsselbegriff einzuführen, ohne ihn exakt zu definieren. Also holen wir dies nun nach: »Top Performance« war unser ursprünglicher Arbeitstitel. Ein gängiger Begriff, aber hier erscheint Bestleistung das ausschließliche Ergebnis von Blut, Schweiß, Tränen zu sein. 

			»Flow Performance« erweitert das Konzept um die entscheidende Frage des Wie: Spitzenleistung, die sich leicht anfühlt, souverän, innerlich ruhig und nach außen klar. Nicht nur das Ergebnis zählt, sondern die Qualität des Prozesses – mentale Stärke, emotionale Stabilität, persönliche Souveränität. Genau dort liegen die »Superkräfte«, die wir im Buch besprechen und entfalten. Selbstbewusstsein, Mut, Charisma, Fokus usw. klingen eher der Managementsprache entlehnt und sind bewusst gewählt: Sie schlägt die Brücke in den Arbeitsalltag, ohne die sportpsychologische Herkunft zu verwässern. Kompetenzen sind nie trennscharf – natürlich wirkt emotionale Stabilität überall –, doch unsere Gliederung gibt Orientierung, wann was besonders relevant ist. 

			Ein eindrucksvolles Beispiel dafür liefert Malaika Mihambos magischer Sprung bei der Leichtathletik-Weltmeisterschaft 2019 in Doha: zwei ungültige Versuche, der Druck am absoluten Limit, das Stadion hält den Atem an. Dann sieht man sie kurz die Augen schließen – eine bewusste Atemmeditation, die Schultern sinken, der Blick wird scharf wie ein Laser. Sie setzt an, jeder Schritt ihres Anlaufs präzise rhythmisiert, der Körper wie auf einer unsichtbaren Linie geführt. Absprung, perfekte Flugbahn, maximale Körperspannung, die Knie zur Brust gezogen, der Sand kommt näher, die Landung punktgenau – und dann die Zahl auf der Tafel: 7,30 Meter. In diesem Moment schreibt sie Geschichte.

			

			Die Lehre daraus ist klarer, als es zunächst wirkt: Flow fällt nicht vom Himmel wie ein glücklicher Zufallsmoment, er entsteht aus dem bewussten Zusammenspiel von Körper und Geist – trainierbar über Achtsamkeit, Atmung, feste Rituale und klare innere Ausrichtung. Wer versteht, diese Elemente zu orchestrieren, öffnet die Tür zu Spitzenleistungen. 

			Dieselbe Choreografie erkennt man im Tennis, etwa in meinem Match gegen Fernando Meligeni. Eine Regenpause – für viele ein Stimmungskiller – wurde für mich zum Portal. Die Regentropfen auf dem Hallendach wurden zu meinem Metronom, jeder Aufprall ein Takt, der meinen Geist beruhigte. Innen lief alles in Zeitlupe ab, außen schossen die Bälle wie Raketen über das Netz. Die Zeit dehnte sich, mein Körper bewegte sich wie von selbst, jeder Schlag landete dort, wo er landen sollte, ohne dass ich bewusst eingriff. Für mich war es mühelos, für Meligeni schien es schmerzhaft schnell, als würde das Spiel plötzlich in zwei Realitäten ablaufen: meine klar, weit und ruhig, seine eng, hektisch und überfordernd. 

			Genau das ist Flow: vollständig im Hier und Jetzt zu sein. Weder im »Warum habe ich …« der Vergangenheit zu verweilen noch im »Was, wenn …« der Zukunft gefangen zu sein. Und das Entscheidende ist: Flow ist kein Mythos. Er ist kultivierbar. Darum haben wir das Buch sozusagen als Trainingsraum gestaltet: Bilder und Geschichten sollen dich entzünden, Wissen und aktuelle Forschung erklären und die Übungen alles in deinem Verhaltensrepertoire verankern. Flow Performance ist das Label dieser Trias. Mach dich auf den Weg. Und wenn der innere Skeptiker einmal murrt, zitiere Tomás oder auch deine eigene Großmutter und gleichzeitig auch die Neurowissenschaft im Chor: »Alles war schwer, bevor es leicht wurde.« Atme, lächle, mach den nächsten beherzten Schritt! Das ist Flow Performance: nicht nur zu gewinnen, sondern so zu spielen, dass du dabei ganz du selbst bist. Dann können wir Dinge erreichen, die größer sind als wir selbst.

			In unseren Seminaren erleben wir immer wieder, dass Teilnehmer schmunzelnd anmerken, die vermittelten Inhalte seien gar nicht so neu und erinnerten sie an das, was ihre Oma schon gesagt habe. Und natürlich haben sie recht. Aber genau darin liegt die eigentliche Magie. Wenn das Erfahrungswissen der »weisen Oma« mit den Erkenntnissen der modernen Wissenschaft übereinstimmt, dann spricht vieles dafür, dass wir es mit einer universellen Wahrheit zu tun haben – einer, die Zeit überdauert, weil sie einfach funktioniert.

			

			Diese Idee haben wir immer wieder aufgegriffen. Wir haben die Weisheit auf dem Spielfeld mit der Sprache der Forschung verknüpft – die Intuition des Athleten mit der Systematik der Psychologie. Das Ergebnis ist eine spannende Synthese aus Erfahrung und Evidenz, die zum Herzstück dieses Buches wurde. 

			Tomás erzählt gern, wie er in unseren Seminaren den Bogen zwischen Wissenschaft und Lebenserfahrung spannt. »Es gibt viele Wege zu lernen«, sagt er, »durch Wissen, durch Übung, durch Nachahmung – und manchmal durch das, was uns das Leben selbst lehrt.« Und dann lacht er, weil er weiß, dass das, was jetzt kommt, viele überraschen wird: »Meine größte Lehrmeisterin war aber immer meine Oma.« Sie vermittelte ihm zwei Sätze, die sein Leben geprägt haben. Der erste lautete: »Alles war schwer, bevor es leicht wurde.« Simpel, ja, aber voller Kraft. Wenn er als Kind frustriert war, weil der Ball nicht über das Netz wollte, saß sie in ihrem Sessel, sah ihn über die Brille hinweg an und sagte ruhig: »Üben, üben, üben, mein Junge.« Dieses Lächeln, diese Gelassenheit – sie war der Inbegriff von Selbstwirksamkeit, noch bevor wir das Wort überhaupt kannten. Heute weiß Tomás: Es gibt keinen Erfolg ohne Wiederholung. Kein Fortschritt ohne Geduld. Und das gilt nicht nur für Tennis, sondern für alles im Leben. 

			Der zweite Spruch seiner Oma war weniger schmeichelhaft: »Der Verstand kommt erst mit dreißig.« 

			Als Teenager hat er die Augen verdreht. »Klar, Oma, du weißt ja alles.« Aber irgendwann, Jahre später, als die Impulskontrolle reifte und die schnellen Siege weniger reizten als das große Ganze, verstand er, was sie meinte. Die Neurowissenschaft bestätigt seine Oma übrigens eindrucksvoll: Das Gehirn ist erst um die dreißig voll ausgereift, besonders jene Areale, die für strategisches Denken und Selbststeuerung verantwortlich sind. 

			Oder, wie wir heute gern augenzwinkernd zitieren: »Was Hans kann, kann Hänschen gegebenenfalls noch lange nicht.« Diese Verbindung von Alltagsweisheit und Forschung ist die DNA unseres Projekts. In unseren Seminaren und Coachings verschmilzt wissenschaftliche Tiefe mit erlebbarer Praxis. Wir zeigen, wie mentale Stärke funktioniert – nicht nur auf dem Platz, sondern auch im Leben, im Beruf, in Führung und Veränderung oder in der Familie. Tomás bringt die Erfahrung eines Spitzensportlers ein, ich – Stefan – liefere die psychologischen Modelle, die seine Intuition erklären – oder zumindest in Worte fassen. 

			Dieses Wechselspiel macht die Arbeit so lebendig: Wir reden nicht über Konzentration – wir bringen Menschen in den Zustand, in dem sie sie spüren. Unsere »Prof- und Profi-Hacks« sind der Transfermechanismus. Sie übersetzen Wissen in Handlung. Du liest keine Theorie, du betrittst eine mentale Trainingsfläche. Wir würden ja auch niemals erwarten, nach dem Lesen eines Golfbuchs den perfekten Abschlag zu beherrschen. Aber in der Persönlichkeitsentwicklung glauben viele, ein Seminar oder Buch reiche aus, um gelassener, fokussierter oder mutiger zu werden. Das ist natürlich Unsinn! Deshalb gilt: Lies nicht nur, übe! Immer wieder. Und bleib neugierig. Denn Lernen endet nie – es reift. 

			Apropos reifen: Wenn du glaubst, du wüsstest schon alles, erinnere dich an Tomás’ Oma. Vielleicht steckst du gerade mitten in deinem »schweren Anfang«, kurz bevor es leicht wird. Dieses Buch holt dich genau dort ab und begleitet dich auf deinem Weg. Es liefert Wissen, zeigt Möglichkeiten und gibt dir Instrumente an die Hand, um Theorie in Bewegung zu übersetzen. »Prof und Profi« ist keine Formel, sondern eine Einladung, selbst Dirigent deines Denkens zu werden. 

			Wir glauben nicht an den großen einzigen Lifehack, der alles löst, sondern an Prinzipien, die sich bewährt haben – an Muster, die funktionieren, weil sie menschlich sind. Wissenschaft zeigt, was funktioniert, aber auch, was nicht. Es gibt keine Patentrezepte, keine Garantien, dafür aber kluge Wege. Wege, die du gehen kannst. Und dabei bist du – das ist der entscheidende Punkt – aktiv. Du bist kein Konsument, du bist Teilnehmer, Gestalter, Spieler auf deinem eigenen Feld. Oder, um es sportlich zu sagen: Du bist der Spielmacher deines Lebens. Dieses Buch hilft dir, den Ball im Spiel zu halten. Und wenn du ihn mal verfehlst, dann atme, lächle, und denk an Tomás’ Worte: »Alles war schwer, bevor es leicht wurde.«

			iii. Der Matchplan: Was dich erwartet

			Was dieses Buch – und jedes einzelne Kapitel – besonders macht, ist sein Rhythmus. Es ist kein loses Sammelsurium von Ideen, kein theoretisches Sammelalbum, sondern eine durchkomponierte Reise, in der jeder Schritt eine Bedeutung hat. Jedes Kapitel ist wie eine Etappe auf deinem Entwicklungsweg, klar gegliedert und doch mit jener wohltuenden Lebendigkeit, die aus Struktur kein Korsett, sondern einen Taktgeber macht. Unsere drei Bausteine – Inspiration, Wissen, Praxis – greifen ineinander wie Räder eines präzisen und gut geölten Getriebes. Du wirst lesen, verstehen, üben und, ehe du dich versiehst, handeln. Das ist kein Zufall, sondern Design. Der Aufbau folgt einer klaren Dramaturgie – prägnante Punkte, die sich wie ein roter Faden durch das Buch ziehen und dir Orientierung geben, ohne dich einzuengen. 

			Es beginnt mit einer inspirierenden Episode (A.): Erfolgsstrategien, abgeleitet aus der Profikarriere von Tomás und seinem Erfahrungswissen. Hier berichtet kein abstrakter Held, sondern ein Mensch, der auf dem Platz stand, geschwitzt, gezweifelt, gewonnen und verloren hat. Seine Geschichten sind ehrlich, nah, manchmal schonungslos offen und immer echt. Er berichtet, wie er mit Druck umgegangen ist, Rückschläge verarbeitet hat und wie minimale mentale Justierungen maximale Wirkung erzeugten. »Weißt du, Stefan«, sagte er einmal, »ich habe Matches nicht wegen meines Aufschlags gewonnen, sondern weil ich aufgehört habe, mich selbst zu sabotieren.« Und man glaubt ihm sofort. Denn es sind keine Floskeln, sondern Erfahrungen, die sich in tief verankerten Glaubensätzen manifestiert haben. 

			Danach folgt jeweils hilfreiches, auch notwendiges und somit wertvolles psychologisches Wissen (B.): »Alles psycho-logisch«, so haben wir diese Abschnitte getauft. Hier wird das »Warum« und zuweilen auch das »Wie« sichtbar. Warum tun wir, was wir tun? Warum hilft ein genauer Fokus? Und was passiert in unserem Gehirn, wenn wir zum Beispiel glauben, wir hätten keine Kontrolle? Dieser Abschnitt ist kein Vorlesungssaal, sondern eher ein Labor mit offenen Türen. Psychologische und neuropsychologische Mechanismen werden hier nicht doziert, sondern entzaubert – verständlich, bildhaft, humorvoll. Du liest nicht über Synapsen, du spürst, was sie tun. »Aha, also deshalb war ich damals blockiert!« Das ist die Art von Erkenntnis, die hier entsteht. 

			

			Und dann kommt der Moment, auf den alles abzielt (C.): die Prof- und Profi-Hacks. Hier wird es praktisch, greifbar, wirksam. Keine Theorien zum Anschauen, sondern Werkzeuge zum Benutzen. Übungen, die dich fordern, aber nicht überfordern. 

			Stell dir vor, du sitzt nach einem langen Arbeitstag da, der Kopf ist voll, und du liest: Atme einmal tief durch. Stell dir vor, du legst deine Hand gedanklich auf den Pausenknopf. Was hörst du? Was denkst du? Was fühlst du? Und plötzlich entsteht Stille. Oder du begegnest Tomás in deinen Gedanken: »Hey, du weißt, dass du das kannst. Du musst nur aufhören, es dir selbst schwer zu machen.« 

			Diese Übungen sind keine Pflichten, sondern Begegnungen mit dir selbst. Manchmal schmunzelnd, manchmal fordernd. Sie bringen dich von der Theorie in die Praxis – Schritt für Schritt, Thema für Thema, Kapitel für Kapitel. Der Effekt ist manchmal subtil und doch tief: Du liest nicht einfach, du beginnst zu handeln – fast ohne es zu merken. 

			Natürlich musst du nicht das ganze Buch an einem Stück lesen und alles auf einmal komplett verdauen. Lies es lieber Kapitel für Kapitel. Nimm dir Zeit. Lass die verschiedenen Gedanken wirken, setze die entwickelten Ideen um, probiere dich Stück für Stück aus. Wir haben dieses Buch nicht geschrieben, damit du es in einem Rutsch durchliest, sondern damit du es lebst – Stück für Stück, Schlag für Schlag, Schritt für Schritt deiner Entwicklung. Jedes Kapitel ist wie eine Trainingseinheit. Du kannst nicht alles auf einmal trainieren, aber du kannst mit jedem weiteren Tag besser und besser werden. Lies, denk nach, wende an. Wiederhole. Nur so wird aus Wissen Können, aus Theorie Haltung. Nur so entstehen Handlungen und Ergebnisse.

			Und wenn du dich fragst, ob es eine bestimmte, vielleicht sogar verpflichtende Reihenfolge gibt, so lautet die Antwort: nein, prinzipiell nicht. Du bist mehr oder weniger frei. Bearbeite die Kapitel in der Reihenfolge, die dir für dich am passendsten erscheint, auch wenn die von uns gestaltete Reihenfolge schon ihre eigene Logik hat. Denn die Kapitel folgen einer Entwicklung – meiner, deiner, unserer. 

			Es beginnt mit dem Fundament: Zukunft, Lernen, Herausforderungen meistern, Entschlossenheit. Alles, was du brauchst, um dich selbst in Bewegung zu bringen. Das sind die Kapitel, in denen du spürst, wie Veränderung funktioniert – nicht durch Zauberei, sondern durch Verhalten. 

			

			Dann gehen wir tiefer. Du setzt dich mit deinem inneren Universum auseinander. Deine Glaubenssätze, die Struktur deiner Gedanken und Emotionen und wie du sie steuerst, Selbst- und Fremdbild. Das ist der Kern deiner Innenwelt, der eigentliche Schauplatz der Veränderung. Denn wenn du dich selbst verstehst und steuern kannst, dann hast du auch die Kraft und die Möglichkeiten, das Außen zu beeinflussen. Erst kommt die Arbeit an dir selbst – dann das Wirken auf andere. 

			Im letzten Teil wendet sich der Blick auf unsere Wirkmöglichkeiten in der Außenwelt. Es geht um Charisma, Sprache, Team, Leadership – die Kunst, nicht nur dein Leben zu führen, sondern auch andere Menschen mitzunehmen. Das ist der Teil, in dem du lernst, wie du nicht nur funktionierst, sondern faszinierst. 

			Kurz gesagt: Du kannst das Buch lesen wie ein Match – Punkt für Punkt, Spiel für Spiel. Mal ruhig und nachdenklich, mal mit Tempo und Leidenschaft. Ich verspreche dir, es wird keine trockene Theorie, sondern eine Reise. Eine Reise, die dich bisweilen zum Lachen bringt, manchmal nachdenklich stimmt und hoffentlich oft und immer öfter zum Handeln animiert. Denn darum geht’s am Ende: nicht nur lesen, verstehen, abhaken – sondern lesen, fühlen, verändern. Wer das kann, spielt nämlich nicht nur besser Tennis, sondern auch das Spiel des Lebens.

			Und wenn du am Ende des Buches ankommst, wartet kein Schlusspunkt, sondern eine Bühne. Dieser Teil trägt deshalb auch den Titel »Die Bühne gehört dir!« – und das ist wörtlich gemeint. Hier beginnt der Teil, in dem du das Gelernte aus dem Buch in Veränderung umsetzt. Kein Pathos, kein Leistungsdogma, sondern bewusste Selbstführung aus Überzeugung und als Haltung. Dieses Kapitel ist eine Einladung, das eigene Leben aktiv zu gestalten – als »Dirigent des eigenen Erlebens und Handelns«. Was anfangs vielleicht wie ein poetischer Leitgedanke klang, wird hier zu einem praktischen Prinzip. Du lernst, Verantwortung zu übernehmen für dein Denken, Fühlen, Handeln – Schritt für Schritt, nicht um perfekt, sondern um echt zu werden. Wenn du liest: Wie möchtest du reagieren, wenn du das nächste Mal unter Druck gerätst?, entsteht ein Dialog. Dein inneres Ich antwortet vielleicht: »Ich will ruhig bleiben.« Und die nächste Zeile sagt: Dann atme. Spür den Boden unter deinen Füßen. Das ist deine Bühne. Genau darum geht es: noch stärker mit dir selbst in Kontakt zu kommen. 

			

			Deshalb hoffen wir, dass dieses Buch Lernen für dich neu definiert, und ergänzen abschließend ein weiteres Konzept: deinen persönlichen Sherpa. Ein Teil von dir selbst. Dein stiller Held auf dem Weg zum Gipfel beschreibt das Sinnbild dieses Begleiters: erfahren, leise, verlässlich. Kein Lehrer, der erklärt, sondern ein Partner, der erinnert. Und dann geht es los: Nun geht es nicht mehr um Input, sondern um Bewegung, um Wachstum. Du beginnst, die Prinzipien des Spitzensports und der Psychologie auf deinen Alltag zu übertragen. Vielleicht sagt deine innere Stimme dann: »Ich will das morgen ausprobieren.« Und die Antwort lautet: Dann mach’s. Kein perfekter Start nötig. Nur ein echter. Denn jetzt – auf der Bühne des Lebens – bist du gefragt. Mit Haltung. Mit Entschlossenheit. Mit Freude am eigenen Tun. Und vielleicht, ganz am Ende, hörst du Tomás leise sagen: »Glaub mir, das hier ist dein Matchball.«

			B. Dirigent des eigenen Erlebens 
und Handelns sein

			i. Hast du dein Gehirn heute zufälligerweise dabei?

			Falls ja, dann wird es dich sicherlich interessieren, wie es funktioniert, oder? Deshalb zunächst zu einem wenig bekannten, aber sehr spannenden Thema: Psychoedukation. Ein Wort, das in vielen Ohren klingt wie ein exotischer Import aus der Welt der Psychotherapie. Und doch beschreibt es etwas ungemein Alltägliches und zugleich äußerst Nützliches: ein den meisten Menschen vermutlich unbekanntes Wort bzw. Konzept. Psychoedukation ist ein Begriff, der ursprünglich aus dem Bereich therapeutischer Interventionen stammt. Er beschreibt die gezielte Vermittlung von Wissen über neuropsychologische Erkenntnisse und psychische Prozesse. So hilft man Betroffenen, ein besseres Verständnis für ihre psychische Gesundheit zu entwickeln, und fördert den selbstbestimmten Umgang mit Herausforderungen bzw. stärkt die Eigenverantwortung. 

			Heute wird das Konzept der Psychoedukation auch sehr häufig in Coaching und Beratung, zum Beispiel zur Förderung von Stressbewältigung und emotionalen Kompetenzen, oder in der Gesundheitsförderung, etwa zur Prävention und Aufklärung über psychische Belastungen, eingesetzt. Meiner Meinung nach hilft es schlichtweg in allen Lebenslagen und -situationen, wenn man ein besseres Verständnis dafür hat, was da »zwischen unseren beiden Ohren« passiert. 

			Wissen ist dabei der erste Baustein für Verständnis – und Verständnis wiederum der Anfang bewusster Steuerung. Genau dieser Zusammenhang zwischen Verhalten, psychologischen und neuropsychologischen Grundlagen ist das Zentrum unseres Interesses. Warum? Ganz einfach: Wenn wir verstehen, wie verschiedene Hirnareale miteinander interagieren, welche Dynamiken zeitlich wirken und wer im Konzert der neuronalen Kräfte den Takt vorgibt, können wir nicht nur besser nachvollziehen, was in uns vorgeht, sondern auch lernen, selbst Dirigent – wie wir es später im Buch nennen werden – unserer mentalen Prozesse zu werden. Um diesen Einstieg greifbar zu machen, bedienen wir uns eines Modells, das gleichzeitig eingängig und wissenschaftlich plausibel ist. Hierbei handelt es sich um das Handmodell des Psychiaters Dan Siegel, der damit ein Werkzeug schuf, das uns allen hilft, die Funktionsweise unseres Gehirns intuitiv zu erfassen.

			Stell dir Folgendes vor: Das Handgelenk symbolisiert den Hirnstamm, den Teil des Gehirns, der für lebenswichtige, automatische Funktionen verantwortlich ist, also für Funktionen wie zum Beispiel die Regulation der Atmung, des Herzschlags usw. Ohne diese Funktionen wäre ein Überleben nicht möglich. Der Daumen repräsentiert das limbische System, unsere stammesgeschichtlich ältestes Gehirnareal, das vor allem für unsere Emotionen und Handlungsantriebe verantwortlich ist. Die darüber liegenden Finger, insbesondere Zeige- und Mittelfinger, repräsentieren den PFC, unseren präfrontalen Cortex, der neben Funktionen wie dem Unterscheiden von Wichtigem und Unwichtigem insbesondere für unsere Impulskontrolle zuständig ist. Ermüden die Finger, so kann der PFC das limbische System nicht mehr hinreichend kontrollieren. 

			Wichtig ist es an dieser Stelle, sich auch die Konsequenzen vor Augen zu führen, wenn der PFC zunehmend die Kontrolle über das limbische System verliert. Im Extremfall schreien wir uns dann an, es fließen Tränen oder unser Smartphone oder Schläger bekommt »Flugstunden«. Aber schon allein die Ermüdung des PFC führt zu entsprechenden Konsequenzen. So treffen wir bei ermüdetem PFC unbedachte Kaufentscheidungen, oder, wie eine aktuelle Studie aus Israel zeigt, Richter neigen dazu, Angeklagte vorschnell zu verurteilen, und handeln nach dem Motto: Better safe than sorry! Dazu aber später mehr. 

			Die nachlassende Kontrolle, gerade im Alltag, betrifft uns aber alle. In Psychologenkreisen geradezu berüchtigt ist das Verhalten von Papst Franziskus, der nach einem langen, ermüdenden Arbeitstag mit vielen Kontakten abends von begeisterten Gläubigen bedrängt wurde und der (bei offensichtlich ermüdetem PFC) äußerst unwirsch die Hand einer Gläubigen weggeschlagen hat! Da hat offensichtlich die Kontrolle versagt.

			Ein weiterer wichtiger Aspekt der Zusammenarbeit zwischen PFC und dem limbischen System muss an dieser Stelle unbedingt erwähnt werden: die unterschiedliche zeitliche Strukturierung der Prozesse. Da das limbische System darauf ausgerichtet ist, möglichst schnell Gefahren zu erkennen, um sozusagen lebensrettend reagieren zu können, arbeitet es – ich sage es einmal technisch vereinfachend – mit einer niedrigeren Datenrate. Das heißt, es verarbeitet eingehende Informationen nicht in Stereo, nicht in Farbe auflösend und mit einer geringeren Bildrate. Eine Konsequenz daraus ist, dass das limbische System ein bis zwei Sekunden schneller ist als die Reaktion des PFC. Das führt zu der typischen Dynamik in der Zusammenarbeit der beiden Systeme. 

			Dies kennst du bestimmt aus dem Alltag. Wut oder Ärger steigen in dir auf. Die Nackenhaare stellen sich auf, die Muskeln spannen sich an. Die Kampfbereitschaft wird erhöht, gleich möchtest du zuschlagen. Dem Eindringling eins auf die berühmte Glocke geben. Ein bis zwei Sekunden später kommt es allerdings zu einer Verarbeitung auf den höheren neuronalen Ebenen. Der PFC prüft und bewertet den Zusammenhang neu und ruft dir zu: »Nein, stopp, es ist kein Säbelzahntiger, sondern dein Chef!« Idealerweise führt dies zu einer Handlungsunterbrechung und alternativen Reaktion. 

			Du siehst, in vielen Fällen kann die Hinzuziehung unserer kognitiven Prozesse, wie sie typischerweise im PFC ablaufen, durchaus sinnvoll und besser für deine Karriere oder dein Leben sein. Das Modell, in dem der PFC unter anderem mit dem Ziel rationaler Entscheidungen das limbische System und somit die Emotionen kontrolliert, soll aber keineswegs suggerieren, dass menschliche Wesen ohne Gefühle das zu postulierende Ziel sind. Dies formulierte auch der uns allen mittlerweile aus den Medien wohlbekannte Philosoph Richard Precht sinngemäß: Ein menschliches oder menschenähnliches Wesen, das keine Gefühle hat, ist undenkbar. Der Grund dafür ist ganz einfach. Gefühl und Verstand bilden keinen Gegensatz. Sie spielen nicht gegeneinander, sondern sie spielen miteinander, bei allem, was wir tun. Sie sind Partner bei der Arbeit des Geistes, mal zuverlässig, mal aber auch heillos miteinander zerstritten. Aber sie können nicht voneinander lassen. Im Zweifelsfall kommt noch das Gefühl ohne allzu viel Verstand aus. Aber ohne das Gefühl hat der Verstand ein Problem. Denn erst die Gefühle sagen dem Denken, wohin der Hase zu laufen hat. Ohne emotionalen Anschub erfolgen dann keine Gedanken-bewegungen und folglich gibt es ohne Pflichtgefühl auch keinen strategisch denkenden Mr. Spock. Denn: Gefühle sind der wahre Klebstoff, der uns zusammenhält. 

			Natürlich können einem die Gefühle sozusagen im wahrsten Sinne des Wortes auf den Geist gehen. Zu starke Gefühle hindern leicht am Denken. Wenn ich mich angegriffen fühle, fallen mir oft keine guten Argumente mehr ein. Sie kommen mir erst später in den Sinn, wenn ich mich beruhigt habe und sie mir nichts mehr nutzen. Was, wenn wir uns die Gefühle deshalb oft fortwünschen? Aber bedenke: Ein Leben ohne Gefühle wäre eine Katastrophe. Menschen ohne Gefühle wären fürchterlich bedauernswerte Wesen. Sie wären komplett unfähig zu handeln, wüssten letztlich gar nicht, was sie denken sollten. Ihre Neuronen hätten keinen Motor und keinen Sprit, keinen Antrieb. Selbst die Entscheidung, ganz vernünftig sein zu wollen und nicht auf seine Gefühle zu hören, ist am Ende des Tages eine Gefühlsentscheidung. Mach dir klar: Gedanken sind immer emotional gefärbt. Emotionen können durchaus auch einmal ohne Ratio vorkommen, aber umgekehrt ist es manchmal schwierig, wenn Emotionen das rationale Urteilsvermögen beeinträchtigen. 

			In seinem berühmten Buch »Der Pate« formuliert Mario Puzo folgende Sätze: »Never hate your enemies. It affects your judgment« (»Hüte dich, deine Feinde zu hassen, denn es trübt dein Urteilsvermögen«). Ganz ähnliche Worte findet man auch in Reden des Dalai Lama: »If the mind is dominated by hatred, the best part of the brain, which is used to judge right and wrong, does not function properly.« (»Wenn der Geist von Hass beherrscht wird, funktioniert der Teil des Gehirns, der für die Unterscheidung zwischen richtig und falsch zuständig ist, nicht mehr richtig.«). Wer da von wem abgeschrieben hat, möchte ich an dieser Stelle nicht beurteilen. Entscheidend ist die Erkenntnis, dass Emotionen uns den Blick verstellen und zu Fehlurteilen verleiten können.

			

			Umso wichtiger ist es, die Mechanismen des Denkens und Fühlens zu verstehen, nicht um Emotionen auszuschalten, sondern um sie bewusst zu nutzen und ihnen nicht ausgeliefert zu sein. Dieses Wissen befähigt uns, nicht bloß Zuschauer der eigenen Gedanken zu bleiben, sondern aktiv gestaltend einzugreifen – als Dirigent im faszinierenden Konzert unserer mentalen Prozesse.

			ii. Mit der Taschenlampe im eigenen Ich unterwegs

			In der Psychologie nennt man diesen Versuch innere Zustände besser verstehen zu wollen Mentalisierung. Das bedeutet in seiner Essenz die Kunst des Selbstbewusstseins im ureigensten Sinne des Wortes. Es ist die Fähigkeit, die eigenen Gedanken, Emotionen und Verhaltensweisen zu erkennen, differenziert wahrzunehmen und zu verstehen. Dieses tiefere Verständnis unseres eigenen mentalen Zustands erlaubt es uns, unser Verhalten bewusster und gezielter zu steuern und somit zu optimieren. Stell dir vor, du befindest dich in einer herausfordernden Situation, sei es ein Streit mit einem Freund, eine schwierige Entscheidung im Beruf oder eine persönliche Krise. Ohne die Fähigkeit zu mentalisieren, könntest du impulsiv reagieren, von deinen Emotionen überwältigt werden oder die Situation missverstehen. Mit einer gut entwickelten Fähigkeit zur Selbstreflexion hingegen kannst du innehalten und die verschiedenen Aspekte deiner inneren Welt betrachten.

			Dabei erkennst du vielleicht, dass der Ärger, den du im Streit empfindest, nicht nur durch die aktuelle Situation ausgelöst wurde, sondern auch durch alte, ungelöste Konflikte. Möglicherweise merkst du, dass deine Nervosität vor der Entscheidung im Beruf auf eine tiefsitzende Angst vor dem Scheitern zurückzuführen ist. Oder du verstehst, dass deine Traurigkeit in der persönlichen Krise nicht nur durch den aktuellen Verlust, sondern auch durch vergangene Verluste genährt wird. Dieses Bewusstsein erlaubt es dir, einen Schritt zurückzutreten und die Situation aus einer objektiveren Perspektive zu betrachten. Du kannst deine Gefühle benennen und verstehen, anstatt von ihnen überwältigt zu werden. Du erkennst die Gedanken, die deine Emotionen beeinflussen, und kannst prüfen, ob sie rational und hilfreich sind. Und du siehst, wie deine Verhaltensmuster – vielleicht das Vermeiden von Konflikten oder das Übernehmen von zu viel Verantwortung – deine Reaktionen prägen.

			Indem du diese inneren Prozesse klarer siehst, kannst du bewusste Entscheidungen treffen. Du kannst dich entscheiden, in einem Streit ruhig und konstruktiv zu bleiben, anstatt in alte, destruktive Muster zu verfallen. Du kannst deine Ängste hinterfragen und trotz deiner Nervosität mutige Schritte im Beruf gehen. Und du kannst in einer Krise Trost und Unterstützung suchen, anstatt dich in Trauer zu verlieren.

			Mentalisieren ist also nicht nur ein theoretisches Konzept, sondern ein praktisches Werkzeug zur Selbststeuerung und Optimierung des eigenen Verhaltens. Es ermöglicht dir, bewusster zu leben, authentisch zu handeln und deine Beziehungen und Herausforderungen mit mehr Klarheit und Gelassenheit zu meistern. In diesem Sinne ist es eine essenzielle Fähigkeit, die zur persönlichen Entwicklung und emotionalen Gesundheit beiträgt und dir hilft, ein erfüllteres und selbstbestimmteres Leben zu führen.

			Bildhaft kann man sich Mentalisieren auch so vorstellen, dass man mit einer Taschenlampe die verschiedenen Anteile und Prozesse beleuchtet und sie so ergründen und verstehen kann. Diese Taschenlampe des Bewusstseins ermöglicht es, in die verborgenen Winkel unseres Geistes zu leuchten, um dort Klarheit zu schaffen, wo zuvor Dunkelheit und Verwirrung herrschten. 

			Stell dir vor, du befindest dich in einem Raum voller unterschiedlicher Gegenstände, die deine Gedanken, Emotionen und Verhaltensmuster repräsentieren. Ohne Licht stolperst du möglicherweise über diese Gegenstände, wirst von ihnen überrascht oder missverstehst ihr wahres Wesen. Doch wenn du die Taschenlampe einschaltest, erkennst du plötzlich die Strukturen und Details der einzelnen Objekte. Du siehst die Ängste, die sich in den Schatten versteckt haben, und die freudigen Erinnerungen, die vielleicht hinter einem großen, dominanten Ärger verborgen sind. Die Strahlen des Lichts enthüllen die Verbindung zwischen verschiedenen Gedanken und Gefühlen, zeigen dir, wie sie sich gegenseitig beeinflussen und in welchen Kontexten sie auftreten. 

			Dieses Bild der Taschenlampe hilft dir, die komplexen Zusammenhänge in deinem Inneren besser zu verstehen. Du kannst sehen, wie ein bestimmter Gedanke eine Kettenreaktion von Emotionen auslöst oder wie ein tief verwurzeltes Glaubenssystem dein Verhalten in bestimmten Situationen beeinflusst. Durch das bewusste Erkennen dieser Prozesse kannst du beginnen, sie zu steuern und zu verändern. Wenn du beispielsweise erkennst, dass dein impulsiver Ärger in bestimmten Situationen auf einem tiefen Gefühl der Unsicherheit basiert, kannst du gezielt an dieser Unsicherheit arbeiten, anstatt nur den Ärger zu unterdrücken. Du lernst, aufmerksamer mit dir selbst umzugehen, und entwickelst Strategien, die dir helfen, konstruktiver und bewusster zu reagieren. 

			Bei der Auseinandersetzung mit unseren eigenen Gefühlen und Reaktionen fällt uns immer wieder auf: Manche Menschen lösen stärkere Reaktionen in uns aus als andere. Ein Blick, ein Satz, ein bestimmtes Verhalten – und plötzlich fühlen wir uns irritiert, verärgert oder verletzt. Oft glauben wir, der Grund liege in der anderen Person: »Der provoziert mich mit seiner Art!« oder »Die ist einfach unmöglich!« Doch meist hat diese Resonanz viel mehr mit uns selbst zu tun als mit dem Gegenüber. In der Psychologie sprechen wir hier von Resonanz – dem Mitschwingen unserer inneren Themen mit äußeren Reizen. Was uns am anderen emotional berührt, spiegelt oft etwas, das in uns selbst anklingt – ein unbestimmtes Gefühl, ein ungelöstes Problem, ein unbewusstes Bedürfnis, eine alte Erfahrung. Menschen und Situationen werden so zu Spiegeln unseres inneren Erlebens. Über den Zusammenhang zwischen Resonanz und Mentalisieren könnte man also sagen, dass wir uns sozusagen selbst im Spiegel der anderen erkennen. 

			Mentalisieren bedeutet in diesem Zusammenhang ganz konkret, sich selbst und andere aus einer Beobachterperspektive zu betrachten – also die eigenen Gedanken, Gefühle und Impulse zu erkennen, während sie entstehen. Statt automatisch zu reagieren, halten wir inne und fragen uns: Was passiert gerade in mir? Warum reagiere ich so stark? Welche Bedeutung hat das Verhalten des anderen für mich? Dieses bewusste Wahrnehmen trennt Reiz und Reaktion und eröffnet einen Raum der Reflexion. Wir entdecken, dass unser Ärger, unsere Kränkung oder auch nur die eigene Überempfindlichkeit häufig weniger mit der anderen Person zu tun hat, sondern mit etwas, das uns "getriggert" hat. Vielleicht irritiert uns der selbstbewusste Kollege, weil wir uns selbst manchmal zu wenig zutrauen. Oder wir reagieren empfindlich auf Kritik, weil wir gelernt haben, Anerkennung mit persönlichem Wert zu verwechseln. 

			Mentalisieren heißt hier also, diese inneren Dynamiken zu erkennen, bevor sie uns unbemerkt oder unbewusst steuern. Es ist die Fähigkeit, sich selbst und andere besser zu verstehen – mit psychologischer Klarheit und emotionaler Empathie. Durch diese Haltung verwandelt sich Resonanz in Erkenntnis! Wir beginnen zu verstehen, warum uns bestimmte Menschen oder Situationen berühren – und können damit bewusster und souveräner umgehen. 

			Ein Beispiel für Führungskräfte, aber auch Mitarbeiter: Eine Kollegin oder ein Kollege bringt dich regelmäßig auf die Palme, weil sie/er ständig widerspricht. Im Moment des Ärgers kannst du dann mentalisieren: »Interessant – warum stört mich das so? Fühle ich mich dadurch in meiner Autorität infrage gestellt?« Dieses kurze Innehalten verändert alles. Du schaffst Raum zwischen dem entstandenen Gefühl und deiner Handlung – und gewinnst dadurch die Chance zur Selbststeuerung. Resonanz und Mentalisieren sind daher zwei Seiten derselben Medaille: Resonanz zeigt uns, wo es in uns schwingt, Mentalisieren hilft uns zu verstehen, warum das so ist. Und beides zusammen öffnet den Weg zu emotionaler Intelligenz, innerer Freiheit und echter Führungsstärke. Denn wer sich selbst durchschaut, muss andere nicht bekämpfen. Er kann ihnen – und sich selbst – mit Neugier, Gelassenheit und Mitgefühl begegnen. Diese Erkenntnis ist wichtig für dich und deine Zukunft: So wie eine Taschenlampe die Dunkelheit erhellt, ermöglicht dir das Mentalisieren, Licht in die verborgenen Bereiche deines Geistes, deiner Gedanken und Emotionen zu bringen. Es ist ein kraftvolles Werkzeug, das dir hilft, durch deine innere Welt zu navigieren, sie zu verstehen und bewusst zu gestalten. Indem du dir deiner selbst bewusster wirst, kannst du dein Erleben und Verhalten optimieren und ein selbstbestimmteres, erfüllteres Leben führen.

			iii. Sein inneres Universum entdecken und ordnen

			Nun haben wir uns tief in die Neuropsychologie begeben und die Mechanismen erforscht, die in unserem Gehirn ablaufen – all das, was wir unter Psychoedukation zusammengefasst haben. Wir haben verstanden, dass unser Erleben und Handeln nicht zufällig geschieht, sondern auf komplexen, neurobiologischen bzw. neuropsychologischen Prozessen basiert. Doch das bloße Wissen darum allein reicht nicht aus. Erst wenn wir noch einen Schritt weitergehen und beginnen, unser eigenes Innenleben aktiv zu erforschen, finden wir den wahren Zugang zu uns selbst. Genau das war unser nächster Schritt – die Mentalisierung. 

			Hier haben wir das Licht unserer Taschenlampe – unseren Suchscheinwerfer – angeschaltet und bewusst und bestenfalls auch genau hingeschaut. Wir haben gelernt, uns selbst bzw. unsere inneren Prozesse zu beobachten, zu erkennen, welche Emotionen in uns aufsteigen, welche Gedanken sich offenbaren, welche Reaktionen wir auf bestimmte Situationen zeigen. Das war der erste, entscheidende Schritt, eine Art feierliches Betreten des eigenen Innenraums, der zuvor vielleicht verschlossen, vernebelt oder schlicht in seiner Bedeutung ignoriert worden war. Doch jetzt, und hier wird es wirklich spannend, geht es darum, diesen Zugang zu unserer Innenwelt nicht nur zu entdecken, sondern ihn auch aktiv zu nutzen. Es reicht nicht, vor der geöffneten Tür stehen zu bleiben und ehrfürchtig hineinzublicken. Wir müssen eintreten, uns umsehen, uns bewegen, Möbel verrücken, vielleicht sogar einmal gründlich durchlüften. 

			Nur wenn wir die Fähigkeit zur Selbstwahrnehmung in Handlung übersetzen, entsteht Veränderung. Das heißt: bewusst gestalten statt automatisch reagieren, verstehen statt erleiden, handeln statt getrieben sein. Nutzt eure Suchscheinwerfer, richtet sie mutig in die Schattenzonen, in die Winkel, die ihr bisher gemieden habt. Nicht um zu bewerten, sondern um zu erkennen. Denn erst in dieser aktiven Auseinandersetzung beginnt das, was wir so dringend suchen: ein echter, lebendiger Zugang zu uns selbst, der mehr ist als Theorie. Hier wird aus Wissen Können, aus Beobachtung Kompetenz, aus Innenwelt Gestaltungskraft. Und genau diese wollen wir entfalten.

			Selbsterkenntnis ist also keine passive Disziplin. Sie bedeutet, bewusst hinzusehen, nicht nur in Momenten der Ruhe, sondern vor allem dann, wenn es darauf ankommt: in stressigen Situationen, in Augenblicken der Unsicherheit, in Momenten großer Freude oder tiefer Enttäuschung. Wenn wir lernen, unsere Innenwelt nicht nur wahrzunehmen, sondern sie aktiv zu ordnen, dann sind wir nicht länger Spielball unserer Emotionen, sondern können beginnen, unsere Reaktionen bewusst zu gestalten. 

			Lao Tse drückt es in seinem Tao Te King treffend aus: »Andere zu kennen zeugt von Intelligenz. Sich selbst zu kennen ist wahre Weisheit. Herr zu sein über andere bedeutet Stärke. Herr zu sein über sich selbst bedeutet wahre Kraft.« Doch wie erreichen wir diese Selbstführung? Wie können wir von einer bloßen Beobachtung unserer Gedanken und Gefühle zu einem Zustand gelangen, in dem wir sie wahrnehmen, benennen, beschreiben, verorten, strukturieren und später gezielt beeinflussen können? Dies geschieht nicht durch bloßes Grübeln oder zielloses Nachdenken, sondern durch gezielte Prozesse der Selbstbeobachtung und Selbstreflexion. 

			Viele Menschen glauben, sie würden sich selbst reflektieren, während sie in Wahrheit nur grübeln. Der Unterschied zwischen beidem ist subtil, aber grundlegend: Grübeln ist ein Kreisverkehr ohne Ausfahrt, Selbstreflexion eine Straße, die zu mehr Bewusstheit und Veränderung führt. Grübeln ist meist von Emotionen wie Scham, Angst oder Ärger getrieben. Es wiederholt immer dieselben Gedanken, ohne ihnen auf den Grund zu gehen. Eine junge Frau etwa erinnert sich unaufhörlich an ein misslungenes Gespräch mit ihrem Vorgesetzten. Warum habe ich das bloß so gesagt? Was muss er jetzt von mir denken? Dabei bleibt sie in einer Endlosschleife der sich stets wiederholenden Betrachtung dieser Fragen stecken. Das Grübeln vermittelt ihr die Illusion von echtem Nachdenken, doch in Wahrheit verstrickt sie sich in Selbstkritik, ohne etwas über sich selbst zu lernen. 

			Selbstreflexion hingegen ist ein aktiver, bewusster Prozess des Verstehens. Sie verlangt den Mut, innezuhalten und das eigene Erleben nicht zu bewerten, sondern aktiv zu erforschen. Der gleiche Moment – das unangenehme Gespräch – kann hier zu einer Quelle von Erkenntnis werden. Die Frau fragt sich: Was genau hat mich in dieser Situation so verunsichert? War es der Ton meines Chefs, die Erinnerung an frühere Kritik oder die Angst, nicht zu genügen? Indem sie den eigentlichen Auslöser – den Trigger – identifiziert, beginnt sie, Muster zu erkennen. Vielleicht merkt sie, dass sie auf Autoritätspersonen überempfindlich reagiert, weil sie in der Vergangenheit häufig kritisiert wurde, oder auch etwas gänzlich anderes. Genau darin liegt die Kraft echter Selbstreflexion: Sie führt von der bloßen Reaktion zur bewussten Einsicht. Wer reflektiert, spürt nach, was ihn getroffen hat, warum das so war und welche Bedeutung das für das eigene Handeln hat. 

			Man könnte sagen, Selbstreflexion verbindet das Fühlen mit dem Denken – sie beleuchtet den Ursprung einer Reaktion, um sie künftig besser steuern zu können. Aus dieser Erkenntnis entstehen neue, optimierte Vorgehensweisen. Die Frau aus dem Beispiel könnte sich vornehmen, bei der nächsten kritischen Situation kurz innezuhalten, ruhig zu atmen und erst dann zu antworten. Vielleicht übt sie, Rückfragen zu stellen, statt sich sofort zu verteidigen. So wird aus einem unbewussten Muster ein bewusst gewähltes Verhalten. Noch effektiver wird es aber, seine Trigger zu identifizieren, diese zu ergründen und gegebenenfalls sogar zu entkräften, damit in vergleichbaren Situationen erst gar keine fehlangepassten Reaktionen erfolgen oder man zumindest darauf vorbereitet ist und dies bei der Wahl seiner Reaktion berücksichtigen kann. 

			Echte Selbstreflexion bedeutet aber nicht, sich nur schonungslos zu zergliedern, sondern klar – und auch wohlwollend – auf sich selbst zu schauen. Sie ist ein innerer Monolog, der nicht mit »Was ist falsch mit mir?« beginnt, sondern mit »Was kann ich jetzt besser verstehen und was daraus lernen?« Wenn man die Ursachen seiner Emotionen erkennt, verwandelt sich jede schwierige Erfahrung in eine Art Lernerfahrung. So gesehen ist Selbstreflexion kein Grübeln über das, was war, sondern ein achtsames Forschen nach dem, was sein kann – eine Bewegung hin zu größerer Selbstkenntnis, innerer Freiheit und bewusstem Handeln. 

			Wir sollten aber ebenso lernen, unsere Emotionen nicht nur zu spüren, sondern sie auch zu benennen und in ihrer Art und Intensität einzuordnen. Hierzu kann es zum Beispiel hilfreich sein, Emotionen mit Symbolen oder Farben zu verknüpfen, um sie bewusster wahrzunehmen. Denn nur das, was wir klar benennen können, können wir auch verändern. Wir werden erleben, wie das sogenannte »Verwörtern« – das bewusste Formulieren innerer Prozesse in Worten – uns hilft, das diffuse Chaos im Kopf in klare, greifbare Gedanken zu verwandeln. 

			Hierzu ein Beispiel aus dem therapeutischen Bereich: Wenn jemand sagt: »Ich habe Angst vor der Schlange«, passiert neuropsychologisch Folgendes: Das bloße Benennen des Gefühls aktiviert präfrontale Gehirnareale, die für Ordnung, Bewertung und Regulation zuständig sind. Gleichzeitig wird die Aktivität der Amygdala – des Angstzentrums – messbar reduziert. Durch das Aussprechen entsteht Abstand: Das Gefühl wird nicht mehr als überwältigend erlebt, sondern als benennbares(!) inneres Ereignis. Psychotherapeutisch bedeutet das: Wer seine Emotion präzise wahrnimmt und ausspricht, gewinnt Kontrolle, reduziert die Intensität und kann konstruktiver damit umgehen. Kurz: Benennen entlastet, weil es Chaos in Struktur verwandelt. Neuropsychologisch könnte man argumentieren, dass die diffus in den sogenannten Basalganglien wahrgenommene Angst (wie wenn es im dunklen Wald im Laub raschelt) durch die Einbeziehung höherer kognitiver Strukturen reduziert wird. Fast könnte man meinen, dass in den niederen Strukturen die Botschaft lautet: Die Chefs im präfrontalen Cortex wissen Bescheid und kümmern sich darum. Wir können uns abregen. Mehr dazu im Abschnitt: Wie wir Tante Amygdala beruhigen. Und schließlich werden wir entdecken, dass das Niederschreiben dieser Gedanken mehr ist als ein simpler Akt der Dokumentation. Es ist eine Form der Manifestation, die unsere mentale Klarheit stärkt und uns ermöglicht, unser Innenleben aus einer neuen Perspektive zu betrachten. 

			Die nächsten Schritte führen uns weiter und deutlich tiefer in diesen Prozess. Es geht darum, von der Wahrnehmung zur Strukturierung zu gelangen – von der inneren Unordnung zu einer bewusst gestalteten Innenwelt. Denn je mehr wir unsere eigene psychische Dynamik verstehen und bewusst steuern, desto größer wird unsere Selbstbestimmung. Also lass uns gemeinsam genauer hinsehen – und es anpacken: Was tun wir also, wenn wir beginnen, eine Emotion wahrzunehmen? Du hältst inne. Du atmest bewusst ein und aus. Anstatt das Gefühl sofort wegzuschieben oder zu unterdrücken, erlaubst du dir, es da sein zu lassen. Wie fühlt es sich an? Wo genau in deinem Körper spürst du es? Vielleicht ist da ein Druck auf der Brust, ein Ziehen im Bauch oder eine Spannung in den Schultern. Manchmal sind es subtile Empfindungen: ein leichtes Kribbeln, ein Kloß im Hals oder eine Unruhe in den Beinen. Dein Körper gibt dir Signale, die du vielleicht sonst übergehst oder zu schnell bewertest. Aber jetzt lässt du sie einfach da sein, ohne sie sofort einzuordnen. Vielleicht ist es eine Welle, die in dir aufsteigt, oder eine dumpfe, statische Schwere, die dich festhält. Es kann sich kühl anfühlen oder heiß, beengend oder weit. 

			Beobachte es, so als würdest du einen unbekannten Raum betreten und ihn langsam mit deinen Sinnen erkunden. Nimm wahr, wie sich das Gefühl verändert, ob es intensiver oder schwächer wird, ob es pulsiert oder sich eher als konstante Präsenz zeigt. Der erste Schritt besteht darin, nicht wegzulaufen, sondern einfach nur zu registrieren, dass es da ist. Doch nur wahrzunehmen reicht nicht aus. Nun geht es darum, das Gefühl in eine Form zu bringen, es greifbar zu machen. Dafür gibst du ihm einen Namen. Ist es Ärger? Frustration? Sorge? Vielleicht ein unterschwelliger Zweifel, ein diffuses Unbehagen, das sich nicht sofort einordnen lässt. Wenn es schwer ist, ein Wort zu finden, dann geh einen anderen Weg: Welche Farbe hätte dieses Gefühl? Ist es ein dunkles Rot, das in dir brennt? Ein kühles Blau, das dich umhüllt? Oder ein unstetes Grau, das dich unentschlossen zurücklässt? Du kannst das Gefühl auch mit einer Metapher beschreiben. Ist es eine enge Krawatte, die dir die Luft abschnürt? Eine brennende Glut, die tief in dir schwelt? Ein schwerer Rucksack, der dich nach unten zieht?

			Indem du es benennst oder ihm ein Bild zuordnest, verliert das Gefühl seine diffuse Gestalt und wird greifbar. Es ist nicht mehr nur eine unklare Masse in dir, sondern ein definierter Teil deines Erlebens. Nun kannst du weitergehen und die Intensität dieser Emotion bestimmen. Stell dir eine Skala von 1 bis 10 vor. Wo befindet sich dein Gefühl auf dieser Skala? Ist es ein leichter Ärger von 3 oder eine Wut von 8? Ist es eine sanfte Unsicherheit von 2 oder eine erdrückende Angst von 9? Diese Quantifizierung hilft dir, die Emotion nicht als überwältigend zu empfinden, sondern sie in ein Verhältnis zu setzen. Sie zeigt dir, dass Gefühle keine absoluten Größen sind, sondern Abstufungen haben – und dass sie veränderbar sind. Der nächste Schritt ist jetzt das »Verwörtern«. Fasse in Worte, was du spürst, und versuche, den Zusammenhang zu verstehen. Warum ist diese Emotion jetzt da? Was hat sie ausgelöst? Gibt es eine konkrete Ursache oder ist sie das Ergebnis einer Verkettung von Eindrücken und Gedanken? Vielleicht erkennst du Muster, wiederkehrende Reaktionen auf bestimmte Situationen oder Menschen. Vielleicht merkst du, dass das Gefühl gar nicht nur aus der aktuellen Situation herrührt, sondern eine tiefere, frühere Erfahrung berührt. 

			Dann folgt ein weiterer wichtiger Punkt: das Niederschreiben. Nimm ein Blatt Papier oder dein Tagebuch, und halte fest, was du wahrgenommen, benannt, gemessen und reflektiert hast. Schreibe nicht nur das Gefühl auf, sondern auch deine Gedanken dazu. Oft merken wir erst beim Schreiben, dass da noch mehr ist – dass hinter dem ersten Ärger eine Enttäuschung liegt oder hinter der Unsicherheit eine Angst, die wir vorher nicht greifen konnten. Schreiben ist jetzt der Moment, in dem du die Kontrolle über deine Innenwelt übernimmst. Es ist, als würdest du eine Landkarte deiner Emotionen zeichnen – mit Straßen, die dich zu bestimmten Reaktionen führen, und Kreuzungen, an denen du bewusst eine andere Richtung einschlagen kannst. Durch das Schreiben wird das Gefühl nicht nur bewusst gemacht, sondern auch verarbeitet. Es bleibt nicht einfach ein unkontrollierbares Erleben, sondern wird zu etwas, das du lenken kannst.

			Dieser Prozess – Wahrnehmen, Benennen bzw. Beschreiben oder Verorten, Quantifizieren, Verwörtern, Niederschreiben – macht aus einem passiven Zuschauer seiner Emotionen einen aktiven Dirigenten. Emotionen sind nicht mehr bloße Wellen, die dich überrollen, sondern Signale, die du verstehen und lenken kannst. Sie sind keine Bedrohung, sondern Wegweiser. Und je öfter du diesen Prozess durchläufst, desto klarer wird deine innere Welt. Bis du irgendwann nicht mehr überrascht wirst von deinen Emotionen, sondern sie als das erkennst, was sie sind: Teil deiner Erfahrung, aber nichts, was über dich bestimmt.

			iv. Gedanken und Gefühle selbst orchestrieren

			Zugegebenermaßen klingt »Dirigent sein« oder »Orchestrierung der eigenen mentalen Prozesse« für den ein oder anderen Leser vermutlich etwas ungewohnt und neuartig. Vielleicht auch etwas sehr blumig. De facto ist es aber nur eine Metapher, ein Bild, das Überlegungen und Strategien aus verschiedenen philosophischen und psychologischen Denkrichtungen zusammenfasst und integriert. Ein absolut zentraler Gedanke findet sich auch im NLP – dem neurolinguistischen Programmieren – wieder: Auch dort beschäftigt man sich mit sogenannten Triggern, also Auslösereizen, die dann eine mehr oder minder automatische Reaktion zur Folge haben. Ziel in diesen Fällen ist es, sich von diesem Automatismus zu lösen und eine Situation der Wahlfreiheit zu gestalten. 

			In der Verhaltenstherapie würde man diesen Ansatz als kognitive Defusion oder als Fähigkeit zur »Dezentrierung« bezeichnen. Dies bedeutet, Gedanken und Gefühle nicht als absolute Wahrheiten oder direkte Handlungsanweisungen zu betrachten, sondern als mentale Ereignisse, die kommen und gehen. Anstatt sich automatisch mit negativen Gedanken oder starken Emotionen zu identifizieren (»Ich bin wütend, also muss ich aggressiv reagieren.«), wird geübt, sie mit Abstand zu betrachten (»Ich habe gerade einen Gedanken, der mich wütend macht. Muss ich danach handeln?«). Dieser Perspektivenwechsel fördert Wahlfreiheit und Selbststeuerung, sodass man nicht blind impulsiven Reaktionen folgt, sondern bewusst entscheidet, welche Gedanken und Emotionen hilfreich sind und welche nicht. 

			Mit dieser Überlegung hängt dann natürlich auch zusammen, dass man diese Wahlfreiheit dazu nutzen kann, aus verschiedenen vielfältigen Strategien des eigenen Verhaltensrepertoires die für die jeweilige Situation passendste auszuwählen. Und genau das sagt das vorgestellte Bild der Orchestrierung bzw. der Rolle als Dirigent aus. Ziel ist es, selbstgesteuert und willentlich zu agieren, echte Wahlfreiheit zu haben und somit über eine breite Verhaltensflexibilität zu verfügen. Dazu im nächsten Abschnitt mehr. 

			An dieser Stelle ist Folgendes entscheidend: Ein populärwissenschaftliches Buch der letzten Jahre titelte: »Glaub nicht alles, was du denkst« (A. Reinwarth, 2019). Problemlos könnte man diese Aussage um den Zusatz »Du bist mehr als das Gefühl, das du gerade hast« erweitern. Das wäre die bewusst distanzierte und nicht identifizierte Positionierung gegenüber Gedanken und Gefühlen. Diese Haltung kennen wir auch aus dem Shaolin-Buddhismus. Manchmal fühlen wir uns von unseren Gefühlen oder Gedanken überwältigt, als wären sie das Einzige, was uns definiert. Intuitiv sind wir tatsächlich überzeugt, dass das, was wir denken und fühlen, die objektive Realität ist. Doch das stimmt natürlich nicht, denn du bist mehr als das Gefühl, das du gerade hast. Die Welt unterscheidet sich möglicherweise davon, wie sie sich in diesem Moment in deinen Gedanken darstellt. 

			Eine Möglichkeit, das zu erkennen, ist, von außen auf deine Gedanken zu schauen. Ein wirksames Werkzeug hierfür ist die bereits erwähnte kognitive Defusion, also Abstand zu den eigenen Gedanken gewinnen, statt sich von ihnen bestimmen zu lassen. Dazu gestaltest du deinen inneren Dialog bewusst in der Du-Form: »Du bist gerade wütend, aber das bedeutet nicht, dass die Situation tatsächlich so schlimm ist.« Dieser Perspektivwechsel schafft Abstand und macht dich zum Beobachter deiner eigenen mentalen Prozesse. Das Gegenteil davon, die kognitive Fusion, tritt auf, wenn wir uns mit unseren Gedanken oder Gefühlen so stark identifizieren, dass wir sie für die absolute Wahrheit halten. 

			Die Fähigkeit, Gedanken mit Abstand zu begegnen, mag ungewöhnlich klingen, ist jedoch der Schlüssel, zum »Boss im eigenen Kopf« zu werden. Sie hilft, mentale Turbulenzen zu regulieren und klare Entscheidungen zu treffen. Der berühmte Psychologe Viktor E. Frankl prägte den tiefsinnigen Gedanken: »Zwischen Reiz und Reaktion gibt es einen Raum. In diesem Raum liegen unsere Freiheit und unsere Macht, unsere Reaktion zu wählen.« schreibt er in seinem Buch »Man’s Search for Meaning«. Dieser Raum ist entscheidend, denn hier kannst du wählen, wie du auf Gedanken oder Gefühle reagieren möchtest. Ein anschauliches Bild für diese Idee stammt aus dem hörenswerten Podcast der Psychologin Franca Cerutti: Gedanken sind wie Sushi in einem Laufbandrestaurant. Sie ziehen durch deinen Kopf und du kannst sie beobachten. Aber du bist nicht verpflichtet, jeden Teller zu nehmen. Du wählst, welche Gedanken du annehmen möchtest. 

			Ein anderer Vergleich ist der Bahnhof der Gedanken: Jeder Gedanke ist wie ein Zug, der in deinem Kopf vorbeifährt. Du entscheidest, in welchen du einsteigen möchtest. Ein Shaolin-Mönch würde sagen: Wenn die Angst an meine Tür klopft, öffne ich ihr höflich, verneige mich und erkenne sie als Gast. Doch ich bereite ihr kein Bett. Ich lade sie nicht ein zu bleiben. Ich lasse sie weiterziehen wie eine Wolke am Berg – dankbar für ihre Botschaft, frei von ihrer Last. 

			Diese Bilder verdeutlichen: Gedanken sind keine feststehenden Tatsachen, sondern mentale Ereignisse, Optionen zur Beschreibung der Wirklichkeit. Du kannst wählen, wie du damit umgehen willst. Diese Idee ist keineswegs neu. Schon die antiken Philosophen thematisierten die Vielschichtigkeit des Ich-Erlebens. Die Vorstellung der göttlichen Besitzergreifung beschreibt in der Antike einen Zustand, in dem ein Mensch glaubte, von einer Gottheit innerlich »ergriffen« und in seinem Denken oder Handeln gelenkt zu werden, etwa wenn jemand im ekstatischen Tanz sagte, er sei jetzt von Dionysos erfüllt und deshalb hemmungslos und rauschhaft. Auch plötzliche Inspiration oder ungewöhnliche geistige Klarheit konnte so gedeutet werden, zum Beispiel wenn ein Dichter seine Eingebung Apollon zuschrieb und erklärte, nicht er selbst, sondern der Gott spreche durch ihn.

			Heute wird dieses Konzept in modernen Therapieansätzen wie der Schematherapie aufgegriffen. Dort arbeitet man mit sogenannten »Modi«, also verschiedenen inneren Anteilen wie dem verletzten Kind oder dem inneren Kritiker. Das klingt zwar ganz schön »Psycho«, letztlich geht es aber nur um das Ziel, diese Anteile bewusst wahrzunehmen, ohne sich von ihnen dominieren zu lassen. So lernst du, die Kontrolle über deine Reaktionen zurückzugewinnen und deine Gedanken zu steuern. In diesem Buch verwenden wir dafür das Bild, dass du der Dirigent deiner mentalen Prozesse bist. Ein Dirigent hat die Aufgabe, ein Orchester zu leiten. Er sorgt dafür, dass jedes Instrument im richtigen Moment spielt, harmonisch klingt und nicht aus dem großen Ganzen hervorsticht. 

			
				[image: Illustration zweier Köpfe mit sichtbaren Gehirnen, Geschäftsleuten und Symbolen für Musik, Daten und Vorträge.]
				Bildhafte Vorstellung des Dirigenten, eigene Darstellung

			
			Überträgt man diese Idee auf die Steuerung der eigenen mentalen Prozesse, wird klar: Du bist der Dirigent deines Geistes. Deine Gedanken und Gefühle sind wie die Instrumente – jedes hat seine Berechtigung und einen Platz, aber du entscheidest, welcher Gedanke oder welches Gefühl gerade »auftreten« bzw. »spielen« darf. Indem du diese Rolle bewusst einnimmst, kannst du mentale Turbulenzen beruhigen und gezielt steuern, welche Gedanken oder Emotionen du verstärkst und welchen du weniger Aufmerksamkeit schenkst. Dieser Ansatz erfordert Übung, aber mit der Zeit wirst du feststellen: Nicht die Gedanken bestimmen dich – du bestimmst über die Gedanken. Du wirst der Dirigent deines eigenen mentalen Orchesters.

			

			Das Hinterfragen der eigenen Gedanken beginnt mit einem Realitätscheck. Zunächst sollte man sich ehrlich fragen: Ist dieser Gedanke wirklich wahr? Oft stellen wir fest, dass unsere Annahmen nicht auf Fakten, sondern auf Vermutungen basieren. Danach gilt es zu prüfen, ob der Gedanke einen Lerneffekt hat. Führt er zu neuen Erkenntnissen oder hält er uns in einem negativen Denkmuster gefangen? Ebenso wichtig ist die Frage, ob dieser Gedanke hilft, ein konkretes Problem zu lösen – oder ob er uns vielmehr belastet, ohne einen Nutzen zu bringen.

			Ein weiterer Schritt besteht darin, die Ursprünge des Gedankens zu hinterfragen: Von wem habe ich gelernt, so zu denken? Sind es Überzeugungen, die ich übernommen habe, ohne sie je zu prüfen? Schließlich kann es hilfreich sein, einen Perspektivenwechsel vorzunehmen: Könnte auch das Gegenteil meines Gedankens wahr sein? Dieser Schritt öffnet die Tür zu einer neuen Sichtweise und macht es leichter, eingefahrene Denkweisen zu durchbrechen. So wird der Verstand zu einem Werkzeug, das nicht nur hinterfragt, sondern auch konstruktiv neugestaltet. 

			Ein häufiger Denkfehler in diesem Zusammenhang ist die sogenannte emotionale Beweisführung.
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