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ZU WISSEN, WAS MAN WILL UND ES

DANN AUCH ZU ERREICHEN, IST ZWEIERLET -

und manchmal gar nicht so einfach.
Coach Dr. Petra Bock, Bestsellerautorin (,Mindfuck”) und Pionierin im
Europdischen Life Coaching, sagt, wie Sie Selbstsabotage

und innere Widersténde iiberwinden und lhren Weg machen

Frau Dr. Bock, warum lésst sich die Frage

+Wer willst du sein?” manchmal so schwer
beantworten?

Diese Frage ist sehr aktuell und brennt unglaublich
vielen Menschen unter den Nageln. Gleichzeitig ist sie
neu. Wir sind die Ersten, die iiberhaupt dariiber nach-
denken, wer sie sein wollen, und das auch realistisch
umsetzen kénnen. Vor uns konnte niemand sein Leben
so frei gestalten wie wir. Viele Menschen wissen noch
gar nicht, wie das geht, und das birgt die Gefahr, dass
wir uns eher an anderen orientieren, als auf die Suche
nach uns selbst zu gehen. Gliicklich werden wir heute
aber nur, wenn wir fiir uns persénlich stimmige Antwor-
ten finden.

Worauf sollte ich mich also konzentrieren?

Aus meiner Sicht ist es wichtig, eigene Lebensziele zu
entwickeln und ein Gefihl dafir zu bekommen, wann
ich eine Idee nur aus dem Kopf heraus konstruiere oder
wann sich das, was ich vorhabe, wirklich gut anfihlt
und langerfristig tragen kénnte. Gute Ziele stimmen fiir
Bauch und Kopf, nicht nur fiir die eine Seite.

Woran merke ich, dass ich etwas in meinem
Leben verdndern sollte?

Ich glaube, jeder, der zu diesem Heft greift, steht
genau an diesem Punkt. Man merkt einfach, dass das
eigene Leben noch Luft nach oben bietet, dass die
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eigene Lebensqualitat, das Gefiihl von Erfillung noch
besser sein kénnte. Dann hat man schon einen sehr
wichtigen Punkt in seiner Entwicklung erreicht. Und es
darf anfangen, einfach Freude zu machen, auf den
Weg zu gehen.

Und wie finde ich mein Ziel?

Dazu gibt es ein paar wirklich gute Fragen, die ich mir
jederzeit und am besten immer wieder stellen kann.
Wichtig ist, sehr ehrlich mit sich zu sein und, wie gesagt,
sowohl mit dem Verstand als auch mit dem Gefiihl
ranzugehen. Was will ich erleben? Wie will ich mich in
meinem eigenen Leben fiihlen? Was will ich taglich tun?
Womit mich immer mehr und 6fter beschaftigen? Mit
wem mochte ich meine Lebenszeit verbringen? Beruf-
lich? Privat? In der Liebe? Was will ich da erleben und
was selbst geben? Wann ist es wirklich richtig schén,
nicht nur so lala? Jeder Mensch hat ein personliches
Potenzial an Gliicksempfinden, Intensitat und dem,
welchen Beitrag er in seinem Leben und mit seinem
Leben
hundert Prozent?

Hundert Prozent Leben?

Ja. Wenn ich meine Klienten in dieser Frage begleite,

leisten mochte. Wann waren es fiur Sie

gebe ich nicht eher Ruhe, bis ich ein Leuchten in ihren
Augen sehe. Nicht tibermotiviert, aber wirklich gut und
rund sollte es sich anfithlen. Gut ist, wenn wir eine innere
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Grenze erreichen, an der wir uns fast nicht trauen, das
auszusprechen, was wir uns wiinschen. Dann sind wir
Uber unsere bisherige Komfortzone und die bisherigen
Grenzen unserer Gliicksmoglichkeiten hinausgegangen.
Ein sehr guter Moment, sehr aufregend! Ich nenne das
Gliicksstretching, und ich finde, wir sollten mehr davon
machen. Am besten regelmaBig. Yoga bringt auch nur
etwas, wenn ich dranbleibe. Mit mentalem Stretching
und Selbstcoaching ist das nicht anders.

Wie unterscheide ich mein wesentliches
personliches Ziel von denen anderer oder

von den eher unwichtigen Zielen, die ich ja
vielleicht auch habe?

Am wichtigsten ist es zu spiren, wo der gréBte Hebel
liegt. Welches Ziel wiirde, wenn ich es wirklich angehe
und ernst nehme, den stdrksten Hebel in meinem
Leben ausmachen? Sind es Partnerschaft und Liebe?
Ist es der Beruf, weil ich mich erst im Job richtig gut
fihlen mochte, um Kraft fir alles andere zu sammeln?
Wo ist |hr persénlicher gréBter Gliickshebel? Was
brauchen Sie, um von dort aus in weiteren Feldern
durchzustarten?

Manchmal scheint aber auch das richtige Ziel
mit Stress verbunden.

Jedes wirklich attraktive Ziel bedeutet auch Verande-
rung. In unserem Denken, unserer Aufmerksamkeit,
unserem Leben. Bereits damit, uns ein Lebensziel zu
setzen und uns zu fragen, wer wir sein méchten, haben
wir unser altes Leben ein Stiick weit verlassen. Veran-
derung kann aber auch Angst machen. Heiraten ist
laut Stressforschung genauso anstrengend wie ein
Todesfall. Das ist doch erstaunlich, sollte uns aber
nicht erschrecken, denn die Lebendigkeit, die mit jeder
Verénderung einhergeht, ist zugleich aufregend. Das
Leben ist nicht mehr nur Routine, es wird wieder nach
vorn hin offen. Manchmal aber kommt es zu dem, was
ich in meinen Biichern als ,Mindfuck” bezeichne, dann
blockieren wir uns selbst, weil wir uns Angst machen,
zuriickpfeifen oder einfach nicht zutrauen, etwas zu
erreichen. Ich habe es extra salopp und provokant
Mindfuck genannt, damit es uns daran erinnert, dass
es keine Krankheit ist, sondern in der Regel einfach ein
Unsinn, den wir heute nicht mehr denken miissen und
den niemand mehr braucht.

Woher kommt dieser Unsinn mit all seinen
Warnungen, Verboten und Geboten?
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Das ist eine wirklich lange Geschichte! (lacht) Um sie
kurz zu machen: Es sind Denkgewohnheiten, die wir aus
unserer Kultur, unserer familiaren Pragung und unseren
persénlichen, biografisch gepragten Eigenheiten mit-
bringen. Weil wir sie irgendwann einmal erlernt haben,
kénnen wir sie aber auch iberwinden und verlernen.
Sie sind wie ein Code, der unser Potenzial versperrt.
Aber wir kénnen diesen Code verstehen und knacken —
und lernen dabei noch eine Menge iiber uns selbst. Es
ist méglich, seine inneren Grenzen deutlich auszudeh-
nen und immer freier dariiber nachzudenken, wer man
ist, sein will und sein kann, und das alles auch erfolg-
Das hat nichts mit Tschakka-
Optimismus oder Selbstoptimierung zu tun, sondern

reich umzusetzen.

damit, sich von den Fesseln sehr alter Zeiten zu l6sen
und heute endlich der freie Mensch zu sein, der wir sein
kénnen und sein wollen.

Und wie iiberwinde ich diese Grenzen?

Das ist nicht ganz ohne. Ich habe den Weg in mittler-
weile vier Biichern mit vielen Beispielen aus meiner
Praxis ausfihrlich beschrieben. Blockaden zu erken-
nen, zu Gberwinden und sein volles personliches
Potenzial zu entfalten ist eine eigene Coaching-
methode, die ich tber mehr als ein Jahrzehnt ent-
wickelt habe. Bei manchen Themen ist es gut, einen
dafiir ausgebildeten Coach an der Seite zu haben
(mindfuck-coaching.com), bei anderen kommt man mit

Selbstcoaching sehr, sehr gut voran. Wichtig ist zu
merken, wann ein innerer Einwand oder eine Warnung
von auBen Mindfuck ist, mit dem man sich gerade
behindert, um dann die Potenziale, die dahinterste-
hen, freizusetzen und sich selbst und das Thema da-
durch véllig neu zu betrachten. Was immer hilft, ist die
Notfrage: Wenn ich mich wirklich ernst nehme und
davon ausgehe, dass ich eine freie, selbstwirksame
Frau im eigenen Leben bin, was wiirde ich dann tber
das Thema, das mich gerade bewegt, denken? Wir
halten uns haufig fir viel zu klein, machtlos oder iiber-
nehmen andauernd Verantwortung fiir andere, statt
uns als gestandene Frauen ernst zu nehmen.

Wenn ich mit den ersten Schritten hier im

Heft beginne — wann werde ich Veréinderungen
an mir feststellen?

Ziemlich schnell. Schon durchs Nachdenken d@ndert
sich etwas. Wir legen unsere Aufmerksamkeit auf
unsere Lebenstraume und wahren Ziele, das allein  »



ist ein véllig neuer Suchauftrag fiir unser Gehirn. Und
unser Gehirn ist spitzenmaBig darin, solche Auftrage
zu erledigen. Ubrigens auch dann, wenn wir uns auf
Sorgen und Angste konzentrieren ... Also lieber dieses
Heft durcharbeiten!

Sollte ich mir schon am Anfang des Weges

die zu erwartenden Hindernisse klarmachen
und Lésungswege planen?

Wenn wir uns gleich zu Beginn auf Hindernisse fokus-
sieren, werden wir auch daran scheitern. Denn wie
gesagt: Dorthin, wo unsere Aufmerksamkeit hingeht,
vertiefen sich die Dinge. Also lieber auf die Ziele, Chan-
cen und Méglichkeiten konzentrieren und erst danach
einen Check machen, was man jetzt, wo man wei}, was
man will, zusatzlich beachten sollte. Veranderungspro-
zesse verlangen uns einiges ab. Da ist es besonders
wichtig, sich mental auf das zu konzentrieren, was man
erleben méchte. Wenn Mindfuck aufkommt, etwa
Angst, Selbstzweifel, Misstrauen oder das Gefiihl,
zuerst fiir andere da sein zu missen, bis man an sich
denken darf, bremsen Sie ihn aus: ,Moment mal, das
kenne ich, das ist doch Mindfuck!“ Was denke ich statt-
dessen dariber, wenn ich mich als die selbstwirksame
erwachsene Frau erlebe, die ich doch eigentlich bin?
Passiert auch etwas in meinem Kérper, wenn ich
mir vornehme, bestimmte Muster zu éndern?
Ja, es fihlt sich gut an. Es starkt. Sehr sogar. Es bringt
uns den aufrechten Gang in jeder Lebenslage.

Wie kénnte ich meinen neuen Weg noch
befestigen?

Indem Sie sich immer wieder mit diesem Heft beschaf-
tigen. Legen Sie es neben |hr Bett, blattern Sie schon
morgens darin. Nehmen Sie sich jeden Tag Zeit fir |hr
neues Leben. Schon fiinf Minuten auf dem Heimweg
geniigen. Uberlegen Sie, was Sie heute dafiir getan
haben, dass sich lhr Leben @ndert. Auch scheinbar
unbedeutende Dinge sind wichtig. Es geht darum, das
Ziel im Blick zu behalten und sich selbst mit diesem
Wunsch ernst zu nehmen. Sorgen Sie fiir ,quick wins".
Und nehmen Sie Abstand von Leuten, die Sie runter-
ziehen und ein Interesse daran haben, dass Sie sich
nicht verandern. Schiitzen Sie |hre Anfangsenergie,
wie man ein zartes Pflanzchen mit einem Gewdchshaus
drumherum schitzt. Lassen Sie nicht alle kommentie-
ren, was sie von lhren Zielen und Traumen halten. Ho-
ren Sie nur denjenigen zu, die ebenso wie Sie auf dem
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Weg und reif genug sind, auch lhren Weg der Veréan-
derung und Selbstentfaltung zu unterstiitzen.

Was wéire denn so ein ,schneller Erfolg"?

Sie sprechen von ,quick wins".

Nehmen Sie sich Sachen vor, die dem Unterbewusst-
sein sofort ein neues Signal geben. Belohnen Sie sich
zum Beispiel, indem Sie in ein schickes Restaurant ge-
hen. Aber reservieren Sie den Tisch jetzt. Sie traumen
schon lange von einem Motorrad? Erkundigen Sie sich
gleich heute nach der Méglichkeit, den entspre-
chenden Fiihrerschein zu machen oder sich eine Ma-
schine auszuleihen. Nicht warten! Die Gefahr des
Zerdenkens ist enorm hoch. Die ersten drei Monate
sind entscheidend fiir Ihren Weg, diese Zeit sollten Sie
mit Belohnungen spicken. Treffen Sie sich bewusst mit
Menschen, die Sie motivieren und starken. Wer sich
nur neue Pflichten auferlegt, signalisiert seinem Unter-
bewusstsein: Achtung, Arbeit! Das schreckt ab. Moti-
vierender sind positive Signale ans Unterbewusstsein:
Hier geht was los!

Und wenn sich mein Ziel nicht so schnell
erreichen lasst?

Es genigt, fur den Punkt der groBten Sehnsucht, der
gréBten Ungeduld, einen Zeitrahmen festzulegen.
Denken Sie nicht ,irgendwann will ich”, sondern fassen
Sie ein genaues Datum ins Auge. Es fihlt sich sofort
anders an, wenn Sie sich vornehmen: ,Am 1. November
habe ich entschieden, wie es weitergeht. Und bis dahin
nutze ich die Zeit, um dies oder jenes zu klaren
und vorzubereiten.”

Wenn ich das Gefiihl habe, nicht voranzu-
kommen: Kann das an meinem Alter liegen?
Definitiv nein. Nullkommagarnicht! Die Praxis und Er-
gebnisse aus der Neurobiologie zeigen, dass wir bis
ins hohe Alter lernfdhig sind. Und manche haben sogar
erst mit einem gewissen Alter den Mut und auch genug
Wut im Bauch, um in ihrem Leben etwas zu verandern.
Brauche ich Verbiindete?

Natdrlich ist es mit Verbiindeten leichter, das Ziel
zu erreichen. Aber es geht auch ohne. Jede Frau
kann eine Heldin sein und ihren Weg allein gehen.
Das Schéne ist ja: Sie werden unterwegs, selbst wenn
jetzt niemand da zu sein scheint, neue Menschen
kennenlernen und an unerwarteter Stelle Verbiindete
treffen. Vielleicht lernen Sie schon heute tolle neue
Verbiindete kennen.



Wer kann mein Verbiindeter werden?

Kurz gesagt: Jeder, der lhnen etwas zutraut und Sie
von Herzen unterstitzt. Das muss kein erwachsener,
gefestigter Mensch sein. Auch die eigenen, noch klei-
nen Kinder sind unter Umstanden Verbiindete, weil
sie Sie menschlich stérken. Man kann auch gezielt
Ausschau halten nach Leuten, die einem neue Erfah-
rungen, Wege oder Chancen eréffnen kénnten.

Was wird anderen Menschen zuerst an

mir auffallen?

Dass Sie aktiver werden. Oder, wenn Aktivitat das Pro-
blem war, ruhiger und gelassener. Sie gewinnen Sou-
verdnitat und Lebendigkeit. Entsprechende Bemer-
kungen héren Sie vermutlich schon innerhalb einer
Woche. Natiirlich héingt das auch davon ab, wie nahe
Sie dieser Person stehen. Aber denken Sie auch in die-
ser Situation daran, das Pflanzchen zu schitzen. Hal-
ten Sie den Ball flach. Antworten Sie einfach: ,Ich
habe mir vorgenommen, mich besser um mich zu kiim-
mern.” Das geniigt. Sie missen |hr Ziel nicht in die Welt
hinausposaunen, wenn es Leute gibt, bei denen Sie bei
klarem Verstand davon ausgehen kénnen, dass sie
darauf negativ reagieren.

Was ist lhrer Erfahrung nach die héufigste
erste Reaktion des Umfelds?

Einige Menschen werden iberrascht und begeistert
reagieren. Das sind die richtigen, die brauchen Sie.
Andere werden sagen ,Was ist denn mit dir los?" — und
Sie damit abwerten. Das sind meist Menschen mit
Angst vor Veranderung. Gehen Sie denen in nachster
Zeit méglichst aus dem Weg.

Was wird mit meinen engen Beziehungen
passieren?

Stellen Sie sich ein Mobile vor, in dem Sie eine Figur
antippen. Dadurch werden sich alle anderen auch be-
wegen. Wenn sich einer verandert, hat es Auswir-
kungen auf alle. So lauft es auch mit lhnen und lhren
Beziehungen. Dann kommt es darauf an, offen zu sein.
Sie diirfen durchaus sagen, dass Sie momentan nicht
gliicklich mit der Beziehung sind und das éndern méch-
ten. lhr Gegeniiber, egal ob Ehepartner oder Freundin,
ist vielleicht dankbar, weil er oder sie es ahnlich emp-
findet, aber sich nicht traute, das anzusprechen. lhr
Verhalten, lhre Offenheit kann |hr Gegeniiber an-
regen, tber sich selbst nachzudenken. Und es ladt |hr
Gegentiber ein zu verstehen, warum das bei lhnen
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gerade so ist. Auf keinen Fall sollten Sie andere beleh-
ren oder bekehren wollen, nach dem Motto: Mach das
doch auch mal. So erzeugen Sie nur Widerstand.
Wie kann ich anderen meinen inneren

Wandel versténdlich machen?

Keine Sorge, Sie sind ja nicht plstzlich eine andere
Person! Sie bleiben Sie selbst. Die Entwicklung geht
schrittweise voran, das gibt lhren Mitmenschen Zeit,
sich daran zu gewshnen. Auf Nachfragen kénnen Sie
gern erkldren, was in lhnen vorgeht. Aber Sie missen
und sollten sich niemals rechtfertigen.

Viele Erwachsene kennen Gedanken wie

»,Das kann ich meinen Eltern nicht antun".
Welche Rolle spielt meine familiére Prégung?
Die hat jeder. Es ist wichtig, ein neues, zeitgemdaBes
und angemessenes Verhaltnis dazu zu finden (siehe
dazu auch ,Mit Mama und Papa im Gepack” auf
Seite 76). Das macht zunachst Angst, weil man an ein
Tabu rihrt. Es geht aber nicht darum, mit der Familie
zu brechen, sondern darum, ein stimmiges Verhdaltnis
zu denjenigen Aufgaben zu bekommen, die Sie selbst
als solche anerkennen. Was ist richtig, und was ist ein-
fach zu viel? Muss ich meine Eltern jeden Tag anrufen,
oder reicht es einmal pro Woche? Der bisherige Tram-
pelpfad des familigren Umgangs wurde vor Jahr-
zehnten angelegt und kann verandert werden! Wenn
sich, wie wir heute aus der psychologischen Forschung
wissen, sogar friihkindliche Pragungen iiberschreiben
lassen, dann ist es auch méglich, Telefonzeiten zu ver-
andern. (lacht)

Heutzutage ist viel von Achtsamkeit

die Rede. Welche Rolle spielt die fiir meine
Veré&nderungspléne?

Achtsamkeit spielt auch in der praktischen Lebensfiih-
rung eine groBe Rolle. Sich Ziele fir das eigene Leben
zu setzen und zu fragen, wer man sein mochte, ist be-
reits eine sehr reife und zeitgem&Be Form von Achtsam-
keit, dazu muss man nicht unbedingt meditieren. Es
geht nicht darum, eine Heilige oder ein Buddha zu
werden, aber wir kdnnen uns fragen: Worauf will ich in
meinem einmaligen, wunderbaren, wertvollen Leben
meinen Fokus legen? Womit will ich mich naher befas-
sen? Wovon mehr in meinem Leben haben? Was tut
mir gut, und wie kann ich genau damit ein sinnvolles,
erfiilltes Leben haben? Kurz gesagt: Legen Sie den
*

Fokus auf das gute Leben.



