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Tendenz, alles
zugleich zu wollen

In der Welt hat es zu jeder Zeit Wesen gegeben, die glaub-
ten, alles zugleich haben zu kénnen, den Kuchen aufheben
und ihn gleichzeitig verspeisen. Die Kunst hat dafir kraft-
volle Gestalten geschaffen: Musterbeispiele sind etwa der
antike lkarus, Goethes Faust oder Oscar Wilde's Dorian Gray.

Ikarus mochte als Mensch leben und gleichzeitig wie ein
Vogel fliegen. Faust will ein ,Ebenbild der Gottheit” sein
und schlieBt einen Pakt mit dem Teufel; er will erkennen,
was ,die Welt im Innersten zusammenhalt” und lasst sich
zugleich hinziehen ,.zu neuen Gefthlen”, zu denen ,all
meine Sinnen sich erwUhlen!” (Faust 1). Dorin Gray mochte
immer malBlosere Sinnengeniisse erleben und gleichzeitig
makellos jung und rein aussehen.

Es ware zu schon, um wahr zu sein, wenn wir alles, was wir
erstrebenswert finden, zugleich haben kénnten. Wir waren
wie die Gotter: ewig jung und altersweise, unendlich mach-
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geht, aber in"unseren Winschen, Sehnsuchten und Traumen
malen wir uns die Dinge anders aus und hangen an der
Idealvorstellung, dass wir den Kuchen doch irgendwie essen
und gleichzeitig bewahren kdnnen. Gegen einen solchen
Wunsch ist an sich auch gar nichts zu sagen. Man muss nicht
standig total realistisch, nlichtern und bodenstandig sein.
Traumen ist erlaubt, und manchmal tut es auch ausgespro-
chen gut, den Unterschied zwischen der ertraumten und
der realen Welt etwas zu verwischen. Die Frage ist vielmehr:
Wie oft, wie ausgepragt, wie unbeirrbar und mit welchen
Folgen gehen wir unserem Wunschdenken und unseren
Traumen nach.

Je unbeeinflussbarer, um nicht zu sagen unbelehrbarer wir
davon ausgehen, alles zugleich haben zu k&nnen, umso
mehr bringen wir uns und andere in ernste Gefahr — ahnlich
wie lkarus, Faust und Dorian Gray.

Keine Zeit zum Schlafen mehr

Herr F. hatte sich schon mit Anfang DreiBig in eine héhere
Hierarchieebene des GroBunternehmens, fiir das er tatig
war, hochgearbeitet. Er war beruflich extrem ehrgeizig,
schnell, effizienzorientiert und quasi rund um die Uhr im Ein-
satz. Er war verheiratet und gerade dabei, ein Haus zu bauen
in Erwartung des ersten Kindes. Sein Anspruch war, ebenso
wie fiir seine Arbeit auch fir Frau, Familie und Hausbau alles
zu geben. Weil Herr F. das Gefihl hatte, dass trotz seiner
héchst effizienten Zeiteinteilung der Tag nie ausreichend
war fir all die zu erledigenden Aufgaben, versuchte er, wie
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Naturlich erleidet nicht jeder, der alles zugleich haben moch-
te und nicht zu Priorisierung und Verzicht bereit ist, pltzlich
einen Herzinfarkt. Haufige Folgen sind auch, dass man lauter
faule Kompromisse eingeht und nichts so richtig erreicht;
dass man sich gleichermalBen getrieben wie unzufrieden
fuhlt; dass man regelmaBig zu Alkohol, Drogen oder Medi-
kamenten greift; dass man ganz allmahlich und schleichend
das eigene Wohlbefinden und die eigene Gesundheit unter-
grabt. Wie aber lasst sich diese Falle vermeiden?

Strategien gegen die Alles-zugleich-Falle

Es sind vor allem vier Dinge, die es zu tun gilt, um dem
Jich will alles zugleich” mit seinen destruktiven Folgen zu
entgehen:

1. Klaren Sie, was Ihnen wirklich am wichtigsten ist. Wie wir
schon gesehen haben: Es macht keinerlei Sinn zu behaup-
ten, dass einem alles zugleich am wichtigsten sei. Etwas
als besonders wichtig zu markieren, bringt zwangslaufig
mit sich, dass anderes dann weniger oder gar nicht wich-
tig ist.

2. Vergegenwartigen Sie sich so konkret wie maglich die
Folgen, die zu erwarten sind, wenn Sie (weiter) so tun,
als kénnten Sie alles zugleich. Machen Sie sich klar, wel-
chen Preis Sie vermutlich mittel- oder langerfristig daftr
in Bezug auf lhre Gesundheit, Ihre Balance, Ihre Gestal-
tungskraft zu zahlen hatten, und malen Sie sich aus, was
das fur Ihr Leben bedeuten wiirde.
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Wirkung, denen Sie selbst ausgesetzt sind oder die Sie im
engsten Umfeld erleben, etwa Krisen, Krankheiten, sub-
stanzielle EinbuBen, Schicksalsschlage oder das schmerz-
hafte Erfahren von Alterungsprozessen.

4. GenieBen Sie mit allen Sinnen so oft und so intensiv wie
moglich das, was Sie tun und erleben, ohne lhre Gedan-
ken zugleich auf Zukinftiges, zu Erledigendes oder noch
zu Erreichendes zu richten. Bleiben Sie mit Ihrer Aufmerk-
samkeit bei dem, was gerade ist.

2. Falle: Die Identifikation mit Zielen, die
nicht wirklich die eigenen sind

Identifikation mit Zielen,
die nicht wirklich
die eigenen sind

Es ist gar nicht so leicht zu unterscheiden: Will man das
neue Smartphone oder das neue Auto-Modell, weil man
es wirklich braucht oder weil einen Werbung und vielleicht
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an gesagt bekommen hat, dass man nur dann etwas zahlt,
wenn man Erfolge vorzuweisen hat?

Naturlich sind wir immer auch Produkt unserer Umwelt. Die
Frage, was genuin auf uns und was maBgeblich auf externe
Faktoren zurlckgeht, wird sehr schnell sehr philosophisch.
Woran kénnen wir also Uberhaupt erkennen, dass ein Ziel,
mit dem wir uns identifizieren, wirklich unser eigenes ist?

Nach meiner Erfahrung sind es im Wesentlichen zwei Kri-
terien, die Ihnen helfen kdnnen, zu merken, ob etwas, das
Sie anstreben, eher eine Kuckucksei-ldentifikation oder lhr
echtes eigenes Wollen ist:

1. Was Sie in hohem MaBe aus sich selbst heraus wollen,
fuhlt sich anders an. Wir Menschen sind ganzheitliche
Wesen: Sie bekommen eine signifikant andere kognitiv-
emotional-korperliche Resonanz bei Dingen, die wirklich
lhre sind, als bei denen, die ,man’ Ihnen ,von auBen’
eingepflanzt hat. Wenn Sie Ihrer inneren Resonanz nach-
splren, werden Sie bei einer Sache, die wirklich fur Sie
personlich wesentlich ist, ein Gefuihl von Stimmigkeit von
einer ganz anderen Qualitat wahrnehmen, als bei allem,
was vielleicht ,nice to have' ist, was Sie aber nicht wirklich
brauchen.

2. Die zu erwartenden langfristigen Folgen von Kuckucksei-
Identifikationen sind in der Regel nicht wirklich positiv. Im
glnstigsten Fall macht Sie die Sache, wie etwa das neue
Handy oder Auto, nur einfach nicht glticklich. Im ungtins-
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auch der kann hoch sein. Nichtsdestotrotz ist ein ,Deal’,
zu dem Sie innerlich wirklich ,,Ja” gesagt haben, ein ganz
anderer. Die zu erwartenden positiven Folgen sind dabei

tatsachlich positiv fr Sie, und die zu erwartenden Belas-
tungen erscheinen angemessen und in Ordnung.
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Nur die Karriere zéhlt

Herr K. war bereits mit Anfang 40 Geschéftsfihrer eines
groBen, international aufgestellten mittelstandischen Un-
ternehmens geworden. Seine berufliche Entwicklung hétten
viele als traumhaft bezeichnet. Trotz einer Uber viele Jahre
extremen Arbeitsdichte und stdndiger Priorisierung der Ar-
beitsthemen gegeniber anderen Interessen war sein fami-
lidres Umfeld verhéltnismaBig gut intakt geblieben. Auch
die kérperliche Konstitution von Herrn K. schien lange Zeit
in Ordnung. Was allerdings mehr und mehr auf der Strecke
geblieben war, waren seine persénlichen Interessen. Hierzu
zéhlten sportliche Betdtigungen — vor allem Tennis, Berg-
steigen, Skifahren, Segeln — aber auch andere Aktivitdten,
die ihm ehemals sehr wichtig waren. So hatte Herr K. friiher
viel gelesen, Musik gehért und in einer Band auch selbst ge-
spielt. Dies alles war peu a peu aus seinem Leben verschwun-
den, so dass irgendwann faktisch nur noch Arbeit und am
Rande etwas Familienleben (brig geblieben waren. Zundchst
vermisste Herr K. die aufgegebenen Aktivitidten noch recht
stark, spdter jedoch wurde es fir ihn, wie er spater sagte,
.ganz normal”, dass sein Leben vor allem aus Arbeit be-
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Phdnomen: Er kam in sein Biro und konnte, wie er berichte-
te, nur noch seine Schreibtischunterlage , anstarren”. So sal3
er den ganzen Tag Uber da, ohne noch irgendetwas ande-
res tun zu kénnen. Dasselbe wiederholte sich am ndchsten
Tag. Darauthin dachte Herr K.: ,Ich sollte mir ein, zwei Tage
Auszeit nehmen.” Aus diesen ein, zwei Tagen wurden mehr
als zwei Monate. Herr K. war — in seiner eigenen Wahrneh-
mung ganz plétzlich — in eine heftige Krise gerutscht. Er
brauchte intensive psychotherapeutische und medizinische
Unterstitzung, zundchst in einer Klinik und danach ambu-
lant, ehe er wieder in der Lage war, in sein normales Umfeld
zurtickzukehren.

Ich habe Herrn K. erst nach all diesen Geschehnissen kennen
gelernt. Im Rlckblick sagte er mir: ,Ich hatte zwar mei-
ne Karriere optimiert und mich um alles Mégliche erfolg-
reich gekiimmert, aber ich hatte mich selbst dabei verloren;
und das hat ganz viel damit zu tun, dass ich von frihester
Kindheit an gelernt und vorgelebt bekommen habe, dass
eigentlich nur eines zahlt: ndmlich die berufliche Leistung
und Karriere.”

Was kdnnen Sie tun, um der Kuckucksei-Identifikations-Falle
mit ihren unter Umstdnden fatalen Folgen so gut es geht zu
entgehen?

Strategien gegen die Kuckucksei-ldentifikations-Falle

Um mehr Sicherheit zu gewinnen, dass es wirklich lhre ei-
genen und nicht Ihnen von auBen eingepflanzte Ziele sind,
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fraglichen eses Ziel in" Ihnen"kognitly,
emotional und kérperlich aus? Nehmen Sie sich Zeit, Ihre
Reaktionen wahrzunehmen; je wichtiger und aufwandi-
ger das Ziel ist, umso mehr.

2. Antizipieren Sie so gut es geht die zu erwartenden Folgen
des Ziels, sowohl die positiven wie auch die negativen,
also den Preis, den Sie daflir zu zahlen haben. Schauen
Sie besonders auf mittel- und ldngerfristige Folgen.

3. Vergegenwartigen Sie sich noch einmal Ihre Gbergeord-
neten Werte und Ziele und beurteilen — und wenn nétig
modifizieren — Sie das fragliche Ziel vor diesem Hinter-
grund.

4. Prifen Sie, ob Sie ganz bewusst ,Ja” sagen kénnen zu
dem ,Deal’ aus zu erwartenden Kosten und angenomme-
nem Nutzen. Und falls Sie (noch) nicht wirklich gut ,Ja"
sagen kdénnen, denken Sie Uber weitere Moglichkeiten
nach, wie Sie das fragliche Ziel auf den Prifstand stellen
und gegebenenfalls sinnvoll anpassen kénnen.
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Annahmen liber sich und
die Welt, die die eigene
Wirksamkeit schwachen

Bei dieser Falle geht es nicht um vortbergehende Annah-
men, die wir in einzelnen Situationen unseres Lebens viel-
leicht einmal haben, wie etwa , Das schaffe ich sicher nicht”,
,Ohne Hilfe bin ich hier verloren” oder ,Was bin ich doch
fur ein toller Typ” und , Was tue ich fur glanzvolle Sachen”.
Worum es bei der dritten Falle geht, sind Grundannahmen
Uber sich selbst und das eigene Verhaltnis zu Welt.

Definition Grundannahmen tber sich und die Welt

Grundannahmen Uber sich und die Welt sind Annahmen, die
man schon sehr friih in der eigenen Lebensgeschichte erworben
und in sich verankert hat. Diese Annahmen haben einen gene-
rellen Aussagegehalt und sind in ihrer fundamentalen Funktion
vergleichbar zu Axiomen in der Wissenschaft. Sie wirken sich
bewusst oder unbewusst auf alles aus, was man denkt, fihlt,
anstrebt und tut.
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wie z.B. ,Ich bin ein liebenswerter Mensch”, ,Ich schaffe

es auch, mit schwierigen Situationen zu Recht zu kommen”,

.Die Welt und der Kontakt mit anderen ero6ffnen mir viele
gute und bereichernde Erfahrungen”.

Zu Fallen werden demgegentber zumeist Grundannahmen
wie ,Ich bin grundsatzlich nichts wert”, ,Ich bin generell
nicht in der Lage, irgendeinen nennenswerten Erfolg selbst
herbeizufthren”, ,Ich werde niemals glicklich sein”. — Aber
auch Annahmen wie: ,,Ich muss alles perfekt tun und mein
Leben perfekt einrichten”, , Ich muss immer von allen geliebt
werden”, ,Ich muss alles allein, ohne Hilfe und Unterstit-
zung, bewaltigen kénnen”. Oder Annahmen wie: ,Da ich
grundsatzlich besser und wichtiger als andere bin, muss ich
auch grundsatzlich besser als andere behandelt werden.”

Indem Annahmen dieser Art einen rigiden Universalitats-
anspruch in sich tragen, der in Worten wie ,,immer”, ,nie”,
,alle”, , keiner” zum Ausdruck kommt, kbnnen sie in ihrer
Wirkung fur die Person und/oder ihr Umfeld sehr einschran-
kend und belastend sein. In der Psychologie werden solche
Annahmen daher oft ,dysfunktional” genannt. Sie sind
dysfunktional, das heiBt abtraglich, weil sie die eigene Wirk-
samkeit und den Kontakt mit anderen stark eintriben und
schwéchen konnen.

Belastende Grundannahmen

Frau A. ist Fihrungskraft in einem internationalen GroBun-
ternehmen. Ich lernte sie vor einigen Jahren kennen, als sie
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de, obwohl sie in ihrem beruflichen Umfeld und insbeson-
dere auch von ihrem Chef als sehr kompetent in fachlichen

ebenso wie in fihrungsbezogenen Fragen wahrgenommen
wurde.

Frau A. kam aus recht einfachen Verhéltnissen. Ihr Vater war
Alkoholiker und sie musste schon als Kind massive Konflikte
und Ubergriffe ertragen. Gleichzeitig fiihlte sie sich immer
dafir zustédndig, die Dinge zu Hause zu regeln und fir Har-
monie zu sorgen. Dabei hatte sie Grundannahmen Uber
sich entwickelt wie: ,Ich muss alles geben, damit es gut
lauft, denn ich bin verantwortlich dafdr”, ,Ich muss, egal,
was passiert, fir Harmonie und gute Stimmung sorgen”,
LEigentlich bin ich unféhig”.

Im Zusammenhang mit dem anstehenden Assessment
Center fuhrten diese Grundannahmen Frau A. in so groBe
Angste und Selbstzweifel, dass sie nahe daran war, den
Karriereweq aufzugeben. SchlieBlich aber, auch unterstttzt
durch das ldngere Coaching, war sie bereit, das Assessment
Center zu durchlaufen. Sie schaffte es bravourés und bekam
bald danach eine Funktion als Abteilungsleiterin angeboten.

Einige Zeit nach Antritt ihrer neuen Stelle suchte Frau A.
erneut Unterstiitzung von mir als Coach, weil sie sich aus-
gelaugt fuhlte, da sie quasi nonstop im Einsatz fir ihre neue
Stelle war und dennoch erneut erhebliche Zweifel an ihrer
Eignung und Kompetenz empfand.

Grundannahmen, die wir Gber uns und die Welt erworben
haben, lassen sich nicht abschalten wie ein unliebsamer
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zu folgen und sinnvolle Gegengewichte zu schaffen.

Dysfunktionale Annahmen differenzieren

So wie es Frau A. im ersten Coaching geholfen hatte, zu
erkennen, inwiefern sie wichtige Anforderungen fir die
ndchste Flhrungsebene faktisch schon erfillt, so half es
ihr im zweiten Coaching, zu sehen, was sie in ihrer neuen
Funktion schon angestoBen und geleistet hatte. Und dies
war aus meiner Sicht beeindruckend viel. Auch half es ihr,
stdrker wahrzunehmen, dass Unsicherheits- wie auch Uber-
forderungsgefiihle am Beginn eines solchen Stellen- und
Ebenenwechsels durchaus normal sind.

Daruber hinaus war es fir Frau A. wichtig zu lernen, in Situ-
ationen, in denen sie Forderungen oder den Kommunikati-
onsstil ihres Gegentbers als sehr unpassend empfand, ihre
eigene Perspektive deutlich zu artikulieren, und das trotz
ihres inneren Antreibers, der fir Harmonie sorgen will. Was
ihren ausgeuferten Arbeitseinsatz anging, schaffte sich Frau
A. eine gewisse Entlastung dadurch, dass sie gemeinsame
Freizeitaktivitaten fir einen Abend wéhrend der Woche mit
einer Freundin und fir das Wochenende mit ihrem Mann
fest einplante.

Der Lernprozess bezogen auf einen hilfreichen Umgang
mit eigenen dysfunktionalen Grundannahmen ist durchaus
lebenslang, und es wird dabei immer wieder kritischere Zei-
ten und Ruckschlage geben. Nichtsdestotrotz gilt es, genau
dieses Lernen in Angriff zu nehmen und am Ball zu bleiben.
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1. Versuchen Sie, sich diese Annahmen so explizit wie mdg-
lich ins Bewusstsein zu rufen. Bringen Sie sie auf den
Punkt, schreiben Sie sie auf, damit Sie sie besser vor
Augen haben und somit zielgerichteter an ihren arbeiten
kénnen.

2. Machen Sie sich klar, welchen Wert und welche nitzliche
Funktion diese Annahmen in Ihrer Lebensgeschichte hat-
ten und auch heute noch haben.

3. Vergegenwartigen Sie sich andererseits aber auch ganz
konkret, welche Schwierigkeiten, welchen Druck und wel-
ches Unbehagen diese Annahmen in lhrem Leben immer
wieder auslsen.

4. Scharfen Sie Ihre Antennen fir Situationen, in denen es
fur Sie sinnvoll ist, (etwas) anders zu handeln, als Ihre
Annahmen es lhnen nahelegen. Uberlegen Sie sich ganz
konkret, wie Sie dann idealerweise handeln wollen.

5. Uberlegen Sie, in welchen Situationen Sie schon bisher
naherungsweise im Sinne dessen, was Sie zu tun sinnvoll
finden, gehandelt haben.

6. Versuchen Sie, konkrete Situationen in lhrem Alltag zu
identifizieren, in denen Sie in der (etwas) anderen Weise
handeln wollen, und Uben Sie dieses andere Handeln
immer wieder.

7. Erwarten Sie bitte selbst in solchen klar identifizierten
Situationen nicht, dass Ihre innere Stimme, die lhnen
ein Handeln genau im Sinne lhrer alten Grundannahme
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Sie immer mal wieder auch dann entsprechend I|hrer
Grundannahmen agieren, wenn das bei Licht betrachtet
fur Sie nicht forderlich ist.

86

9. Suchen Sie sich einen externen Sparringspartner, einen
psychologischen Berater, Coach oder Psychotherapeuten,
wenn Sie denken, dass Ihnen eine solche Unterstitzung
gut tut.

4. Falle: Eine zunehmende Einseitigkeit im
eigenen Denken und Handeln

Zunehmende Einseitigkeit
im eigenen
Denken und Handeln

Wir neigen dazu, Fahigkeiten, die wir besonders ausge-

pragt haben, auch besonders oft und intensiv zum Einsatz
zu bringen. Und wir neigen dazu, Dingen, die in unserem
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und bestmaoglich nutzen.

Das Problem ist nur, dass wir dazu neigen, des Guten zu
viel zu tun: unsere Starken zu stark einzusetzen und Dinge,
denen wir, weil sie gut laufen, ohnehin schon viel Raum ge-
ben, immer noch mehr Raum zu geben - so lange bis wir in
schwierige Dysbalancen hineinkommen. Diese versuchen wir
dann nicht selten mit genau den gleichen Mitteln zu I6sen,
mit denen wir sie hervorgebracht haben. Und dann sind wir
wirklich mittendrin: in der Falle zunehmender Einseitigkeit.

Immer noch mehr selbst machen

Frau Z. leitet groBe Projekte im Finanzbereich. Sie verfigt
Uber eine hohe Fachexpertise, ein ausgepragtes Organisati-
onstalent, viel Entschlossenheit, Tatkraft und Zielstrebigkeit
— eigentlich alles hervorragende Eigenschaften fir ihre Auf-
gabe. Und doch erlebt sie immer wieder folgende Proble-
matik: Sie beginnt ein Projekt voller Energie und legt los wie
ein gedlter Blitz. Sie sieht, dass ihre Projektteammitglieder
etwas zdgern, nimmt dadurch ein in ihren Augen kritisches
Handlungsvakuum wahr und macht dann schnell noch mehr
selbst. In der Folge erlebt sie ein noch starkeres Zégern
ihrer Projektteammitglieder und reagiert daraufhin so, dass
sie noch mehr und noch schneller alles Mégliche selbst
tut. Dabei spdrt sie, dass sowohl sie als auch alle anderen
unzufrieden sind. Sie selbst ist unzufrieden, weil sie denkt
.Ich muss hier alles alleine machen” und die Teammitglieder
sind unzufrieden, weil sie denken , Frau Z. macht ja sowieso
alles alleine”.
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Starken in Probleme geraten sind, kénnen diese Probleme
nicht wirklich besser werden, indem wir, um sie zu 16sen,
den Einsatz dieser Starken noch weiter aufdrehen. Dabei ist
keine Starke von der GesetzmaBigkeit ausgenommen, dass
sie zu einer Schwache wird, wenn man sie tberzieht:

e Wer schon schnell ist und, weil es ihm gefiihlt zu langsam
geht, immer noch schneller wird, lauft Gefahr, sich und
die anderen dabei abzuhangen und so im Endeffekt alles
zu verlangsamen.

e Wer sehr grindlich und gewissenhaft ist, und, weil er be-
flrchtet, er konnte bei dem, was er gerade tut, wichtige
Dinge nicht gut genug machen, immer perfektionistischer
wird, kann dabei jegliches Gespur fur VerhaltnismaBigkeit
verlieren und so tatsachlich am Ende schlecht performen.

e \Wer sehr harmonieorientiert ist, und, weil er denkt, eine
konflikthafte Interaktion mit anderen sei zu wenig har-
monisch, immer harmonieorientierter wird, kann dadurch
wichtige bereinigende Klarungen verhindern und so
schlieBlich zu groBer Disharmonie beitragen.

Je mehr wir unsere Starken Gberziehen, umso mehr kénnen
sie zum Problem werden, bis sie zu (un)guter Letzt das Ge-
genteil dessen bewirken, woflr sie eigentlich stehen: Der
Schnelle verzogert den Prozess; der Gewissenhafte erbringt
keine zufriedenstellende Leistung mehr; der Harmonieorien-
tierte ruiniert die Harmonie.




