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Blockieren Sie sich etwa selbst?

Wenn Sie entspannter mit sich und anderen umgehen, lisst sich die mentale Selbstsabotage tiberwinden

B VONPETRA BOCK

Fast jeder kennt das: Man setzt
sich ein Ziel, hat gute Vorsiitze
und knickt dann im entscheiden-
den Moment ein. Das kann eigene
Ziele betreffen wie zum Beispiel
eine Gehaltsverhandlung oder
den notigen Jobwechsel, aber
auch die Ziele des Unternehmens,
fiir das man arbeitet. Der wichti-
ge Anruf wird nicht getitigt, statt
gut zu kooperieren wird politisch
taktiert, notwendige Verinderun-
gen werden nach aufen zwar be-
griift aber nach innen verweigert.
Eigentlich wire alles ganz ein-
fach. Doch in der Praxis ist es
schwierig, Wir wiissten eigentlich
wie es geht, wir tun es aber nicht.
Woran liegt das?

Ich arbeite tdglich mit Men-
schen aus ganz unterschiedlichen
beruflichen ~ Zusammenhingen.
Ob beim Vorstand oder der Ver-
kiuferin beobachte ich Denkge-
wohnheiten, die diese Menschen
daran hindern, ihre beruflichen
Potenziale voll zu entfalten. Es
gibt eine gedankliche Parallel-
welt, die dariiber entscheidet,
was wir wirklich aus unserem Le-
ben und unseren Chancen ma-
chen. Eine Parallelwelt, die ganz
eigenen Regeln folgt. Ich nenne
diese blockierenden Denkge-
wohnheiten ,Mindfuck®. Der Be-
griff ist nicht fein, aber das, was
wir da mit uns machen, ist auch
nicht fein. ,,Mindfuck” stammt
aus der Filmwissenschaft und be-
sagt, dass eine Figur Realitit und
Fiktion nicht mehr unterscheiden
kann. So ist es auch
mit den eigenen Ge-
dankenblockaden im
Job. Wir konstruieren
eine Pseudo-Realitiit
und verhalten uns
nach dieser statt nach
unseren Potenzialen.

Besonders fatal ist,
dass unser Regiment
iiber unsere Entschei-
dungen ausgerechnet dann die
Macht iibernimmt, wenn es um
echte Verinderung, einen beson-
ders wichtigen Leistungsmoment
oder um den Weg zur nichsten
Ebene in der eigenen beruflichen
Entwicklung geht. Unser innerer
Dialog wirkt plétzlich destruktiv.
Wir sagen zu uns selbst dann Din-
ge wie: ,,Du bist kein guter Red-
ner“, wenn wir vor Menschen
sprechen sollen; oder ,das kann
doch gar nicht funktionieren®,
wenn wir etwas Neues ausprobie-
ren miissten.

Untersucht man die Parallel-
welt der Gedankenblockaden ge-
nau, stofét man auf sieben typische
Muster, die sich sogar gegenseitig
verzahnen kénnen und eine Art
Garantie der Nicht-Verinderung
oder die Spirale abwiirts verursa-
chen. Sie wirken wie eine dunkle
Seite in unserer aufgeklirten Be-
rufswelt und sie ziehen sich durch
die tiglichen Denkgewohnheiten
eines jeden von uns. Sie bestehen
aus Mustern wie Angst, Druck,
Selbstverleugnung,  Bewertung,
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Misstrauen, unsinnigen Regeln
und notorischer Ubermotivation.
In diesen Denkmustern sagen wir
haufig ,,du” zu uns selbst und ope-
rieren mit zweipoligen Denkmus-
tern wie ,entweder-oder” oder
kausalen Konstruktionen wie
,wenn-dann“. ,,Wenn ich das nicht
schaffe, kann ich mich in der Ab-
teilung nicht mehr blicken lassen.“
,Entweder ich halte hier mindes-
tens zwei Jahre durch, oder mein
Lebenslaufist verdorben.“

Wie in einem starren Rahmen
sind viele gefangen in ihren
eigenen Denkmustern, die sie
daran hindern, ihre berufliche

Denkmuster dieser Art sind
die wahren Hindernisse fiir be-
rufliche Erfiilllung und personli-
che Exzellenz und sorgen dafiir,
dass wir weit unter unseren Mog-
lichkeiten bleiben.

Manche meinen, Menschen
brauchen diese Art von Druck
und Selbstbehandlung, um einen
guten Job machen zu kénnen. In
autoritiren, hierarchischen Ge-
sellschaften und Organisationen
mag das tatsichlich richtig gewe-
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sen sein. Denn in einer Welt, in
der es ein klares oben und unten,
richtig und falsch gibt, kommt es
darauf an, dass der Einzelne frith
lernt, sein eigenes Potenzial zu
begrenzen und sich anzupassen
statt sich frei zu entwickeln und
zu wachsen. ,,Funktionieren statt
kreieren® lautete das Motto.
Meine Vermutung ist in der
Tat, dass wir heute im Beruf noch
nach einer Parallelwelt agieren,
die in autoritidren Zeiten unserer

Vorfahren ein Uberlebensmodell
war, uns aber heute in einer vollig
verinderten Welt in krisenhafte
Situationen bringt wie: Uberfor-
derung, psychische Erkrankun-
gen, Burnout, Mangel an Kreati-
vitit und Innovation sowie im-
mense Schwierigkeiten unter Er-
wachsenen, wenn ein
respektvoller und angemessener
Umgang miteinander erforderlich
wire. Diese Deformierungen
kénnen wir uns mit Blick auf die
Herausforderungen einer globa-
len Wirtschaft und alternden Ge-
sellschaft nicht mehr
leisten. Es ist also
hochste Zeit, mit der
anachronistischen
Parallelwelt in unse-
rem Kopf aufzurdu-
men.

Wir wissen aus
dem Coaching von
Leistungssportlern,
dass Menschen dann
am lern- und leistungsfihigsten
sind, wenn sie sich gedanklich
nicht stéren und in einem guten
Kontakt zueinander stehen, dann
also, wenn sie entspannt, offen
und neugierig sind. Menschen
sind in diesem guten psychischen
Zustand echte Lernweltmeister.

Statt mehr Kampf und Wettbe-
werb brauchen wir dringend ein
Klima der Entspannung, des kre-
ativen Wachstums und der gelun-
genen Kooperation von Men-
schen untereinander. Dazu brau-
chen wir ein inneres Biotop, in
dem wir uns erlauben zu wach-
sen, bestimmte Risiken einzuge-
hen und uns zuzutrauen, dass wir
auch mit neuen, ungewohnten
Herausforderungen konstruktiv
und kreativ umgehen kénnen.

Ein gedankliches Biotop, in
dem wir uns nicht mehr selbst
stéren. Dazu sollten wir zuerst
mit der Illusion brechen, dass
Angst, Druck, Bewertung und an-
dere gedankliche Fehlgewohnhei-
ten produktiv sind und uns selbst
dabei beobachten, in welchen Si-
tuationen wir anfangen, Mind-
fuck zu betreiben. Das wirkt sich
nicht nur auf das eigene Leben,
sondern auf die gesamte Umge-
bung positiv aus: denn wie wir
mit uns selbst umgehen, so gehen
wir auch mit anderen Menschen
um. Geht ein Mensch mit sich
selbst konstruktiv um, dann er-
laubt er auch anderen zu wach-
sen. Ein natiirlicher Wachstums-
motor, der nicht nur jeden Einzel-
nen voran bringt, sondern auch
Unternehmen in neue Produkti-
vitdtsdimensionen fithren kann.
Ein Traum, zu schén um wahr zu
sein? Nein, es ist erprobte tagliche
Praxis, die vom Vorstand bis zur
Verkiuferin vollig neue Ergebnis-
se bringt.

Die Autorin ist Managementbera-
terin, Coach und Griinderin der
Dr. Bock Coaching Akademie in
Berlin. Vor kurzem erschien bei
Knaur thr Buch ,Mindfuck. Wa-
rum wir uns selbst sabotieren, und
was wir dagegen tun kénnen.“




