SELBSI-
MANAGEMENT

Selbstmanagement ist mehr, als Prioritdten setzen
und seine Zeit sinnvoll einteilen. Erfolgreiche Men-
schen verftigen tiber motivierende und fordernde
Uberzeugungs- und Glaubenssitze und kénnen
ihre Vorstellungen und Uberzeugungen auf ihre

EDER KENNT DAS; ES GIBT TAGE, DA
gelingt einem alles, und es gibt
Tage, da gelingt nichts. Man ist
J [

ein und dieselbe Person mit den-
selben Ressourcen und Poten-
zialen und erlebt trotzdem diese

Unterschiede.
Worauf sind diese zurtickzufithren?
Der Unterschied liegt darin, dass sich
jcdcr Mensch in verschiedenen neuro-

Mitmenschen ljbertragen.

LUKAS MEIERHOFER UND HELMUT SESSLER

physiologischen Gefithlszustinden be-
findet und diese unterschiedlich erlebt.
Es gibt Zustinde, die einen befltigeln,
zum Beispiel Freude, Begeisterung, Ver-
trauen, Liebe, und es gibt Zustinde, die
lihmen oder hemmen wie Frust, Angst,
Trauer. Und so erlebt und empfindet
jeder diese als gute oder schlechte Zu-
stande. Konnte man die Geftthlszustin-
de kontrollieren oder dndern, wiirde
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sich auch das Verhalten dndern. Der
Schltissel fur den richtigen Umgang mit
sich selbst steckt also im Umgang mit
den eigenen Zustinden oder, anders
ausgedriicke, der Befindlichkeit.
Warum kommt man in solche Zu-
stinde? Dies hingt mit der Vorstellung
von Erkenntnissen zusammen, die ein
Leben lang gemacht worden sind. Es
sind Erinnerungen, die jeder wie Pro-




gramme in sich abgelegt hat. Diese Pro-
gramme werden bereits in frithester
Kindheit angelegt und sind unglaublich
tief verwurzelt.

STELLEN SIE SICH FOLGENDES BEISPIEL
vor: Esist Abend, Sie warten vergeblich
auf Thren Partner. Sie haben von Kind-
heit an erlebt, dass man sich Sorgen ma-
chen muss, wenn jemand zu spit nach
Hause kommt, weil etwas Schreckli-
ches passiert sein konnte. Sie befinden
sich somit in einem Zustand der Be-
sorgnis.

Dieser Zustand wird Thr Verhalten
bestimmen. Sie werden nervés, spielen
mit dem Gedanken, Polizei und Kran-
kenhiuser anzurufen, kénnen sich auf
nichts anderes mehr konzentrieren.
Dann endlich, Thr Partner kommt nach
Hause. Jetzt ist Thr Zustand ein Zu-
stand der Erleichterung, Thr Verhalten
ist dementsprechend gelost, die An-
spannung verschwindet aus Ihrem Kor-
per, und ein Gefithl der Wiedersehens-
freude breitet sich aus.

Dieselbe Ausgangssituation: Thr
Partner kommt um einiges spiéter nach
Hause. Sie allerdings haben frither mit-
bekommen, dass man misstrauisch sein
muss, wenn jemand unentschuldigt
spiter kommt. Es konnte sein, dass man
betrogen wird.

Sie befinden sich in einem Zustand
des Misstrauens. Jetzt sicht Thr Verhal-
ten anders aus. Sie frgern sich, Sie stel-
len sich vor, was er oder sie gerade tut,
und tiberlegen sich, was Sie sagen wer-
den, um die Wahrheit zu erfahren,
wenn Thr Partner zurtickkommt.

Dann endlich, Thr Partner kommt
nach Hause. Wie ist Thr Zustand jetzt?
Er ist nach wie vor angespannt. Sie
mochten sich dennoch nichts anmer-
ken lassen und fragen: «Na, wo kommst
Du denn her?», und Thr Partner hort so-
fort den angespannten Unterton he-
raus. Das liegt daran, dass Thr Zustand
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immer noch Misstrauen ist, und dieser
Zustand Thr Verhalten steuert.

Dies geschieht durch Thre innere
Kommunikation, die Beftirchtungen,
die in Thnen Bilder erzeugten, und da-
durch, was Sie zu sich selbst sagten. Das
hatte auf Thren Zustand eine bestimm-
te Wirkung,

UNTER DER INNEREN KOMMUNIKATION
versteht man die inneren Bilder, die
der Mensch sich vorstellt, und den in-
neren Dialog mit sich selbst. Diese
Bilder und die darin vorkommenden
Worte wirken auf den jeweiligen Zu-
stand.

Gleichzeitig reagiert der Korper auf
diese Stimmungen. Die Vorstellungen
(Bilder, Worte) und das jeweilige Kor-
perbefinden stehen also in standiger
Wechselbeziechung und schaffen den
Zustand, in dem man sich jeweils befin-
det. Dieser Zustand nimmt einen Fin-
fluss auf das, was man sagt und tut, al-
so darauf, wie man sich nach aussen
verhalt.

Zustinde entstehen nicht von unge-
fihr, sondern werden bestimmt durch
Modelle und Programme, die tiber viele
Jahre im Unterbewusstsein abgespei-
chert worden sind. Modelle, die von den
Eltern und Mitmenschen tibernommen
wurden, Programme, die man durch das
Lesen von Biichern und das Betrachten
von Filmen und Fernsehen in sich ange-
legt hat.

Diese bei jedem Menschen unter-
schiedlich geprigten Modelle und Pro-
gramme bestimmen die Vorstellung der
Welt jedes Einzelnen. Sie sind die
Grundlage fur die Interpretation und
Bewertung aller Wahrnehmungen.

WER ALSO MIT SICH SELBST RICHTIG UM-
gehen will, muss lernen, bewusst seine
Zustdnde zu steuern beziehungsweise
Zustinde zu erzeugen, die hilfreich und
fordernd sind. Deshalb ist es wichtig,
sich auf das zu konzentrieren, was Sie
wollen, und nicht darauf, was Sie nicht
wollen.

Stellen Sie sich vor, Sie stehen vor
einem wichtigen Meeting. Vor Threm
inneren Auge sehen Sie bereits die skep-
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