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Einleitung

Jeder Mensch mochte das Leben leben, das er sich wiinscht. Er
mochte frei dariiber entscheiden, wie er lebt, mit welchen Leu-
ten er sich umgibt und in welchem Job er sich gut einbringen
kann. Das gelingt uns dann am besten, wenn wir einen guten
Zugang zu uns haben und wissen, was wir wollen und was uns
guttut. Wenn wir uns selbst gut verstehen — wenn wir wieder
spiren, wer wir sind — und entsprechend handeln. Wenn wir die
Signale, die unser Korper und unser Gefiihlsleben uns senden,
wahrnehmen und gut interpretieren kénnen. Dann entwickeln
sich manche unserer Vorstellungen so, wie wir es uns gedacht
und gewiinscht haben. Andere Wiinsche lassen sich nicht so
leicht umsetzen. Da unser Leben von Erwartungen und duferen
Rahmenbedingungen geprigt ist, gehen wir hier und da Kom-
promisse ein, passen uns den Gegebenheiten und dufSeren Er-
wartungen an, geben urspriingliche Wiinsche auf und werden
eher zu einer Person, die gut ins vorgegebene Bild passt.

Der von meiner Kollegin Kara Pientka und mir in unserem
Coaching-Institut INHESA praktizierte Ansatz »Medizin trifft
Coaching« hilft Menschen dabei, Dysbalancen in ihrer Lebens-
und Berufspraxis auszugleichen. Uber einen strukturierten
Coachingprozess identifizieren wir Unstimmigkeiten und nut-
zen Veranderungspotenziale, damit ein nachhaltig gesundes Ge-
samtlebenskonzept entsteht. Mit dem INHESA-Ansatz entde-
cken Menschen sich selbst neu und finden ihren ganz eigenen
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alltagstauglichen Weg — jenseits von Geboten des Mainstreams
oder pseudo-richtigen »Soll-Vorstellungen« aus sozialen Medien
oder der Gesellschaft.

Das IN von INHESA steht fiir Individualitit, denn jeder
Mensch sollte das Leben leben, das seinen individuellen Be-
diirfnissen und Wiinschen entspricht. HE steht fiir Health und
bezieht sich auf unsere ganzheitliche Betrachtung von Gesund-
heit, die wir als Einheit von Lebensstil, Anforderungen und eige-
ner Personlichkeit verstehen. Die Voraussetzung fiir diese Selbst-
steuerung ist Self-Awareness (SA in INHESA), denn ohne diese
wird es nicht gelingen, eine gute Verbindung zu sich selbst auf-
zubauen.

Wir moéchten Menschen ermdoglichen, die Verbindung mit
sich selbst zu finden oder neu zu entdecken; das ist die Mis-
sion unseres Instituts. Die gute Verbindung mit sich selbst ist
die Basis fiir ein erfiilltes Leben und Arbeiten, fiir erfillende
Beziehungen und die beste Voraussetzung fiir eine stabile Ge-
sundheit. Eine gute Verbindung mit uns selbst hilft uns, auch
in schwierigen Situationen gute Entscheidungen zu treffen und
die Dinge zu tun, die uns unsere Lebensqualitit zuriickgewin-

nen lassen.

In meine Coachingpraxis kommen Menschen, die sich wie in
einer Sackgasse fiihlen, weil sie die Orientierung und den Bezug
zu sich selbst verloren haben. Sie sagen: »Ich habe das Getiihl,
ich komme in meinem Leben nicht mehr vor« oder »Ich fiihle
mich wie einzementiert, eingemauert zwischen Verpflichtun-
gen und Aufgaben«.

Vielen Menschen geht es so. Sie identifizieren sich mit dufe-
ren Anspriichen und wollen ihnen gerecht werden, sodass sie

sich auf diesem Weg von sich selbst entfernen. Wir erfiillen die
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Anforderungen im Job und in der Familie, verlieren aber die Ver-
bindung zu unseren eigenen Bediirfnissen und unserer Energie.
Da wir ohne Zugang zu unseren Bediirfnissen und Gefiihlen
auch unsere eigenen Qualititen nicht mehr spiiren, nimmt die
Anerkennung von aufen oft einen grofen Raum ein. Wir wer-
den von den Meinungen anderer abhingig. Das geschieht nicht
bewusst und ist auch keine Frage des Charakters, sondern eine
Folge innerer Prozesse, zu denen wir den Zugang verloren ha-
ben. Wir rutschen in dysfunktionale Haltungen und neigen zu
einem verzerrten Selbstbild, das von irrationalen Gedanken und
Zweifeln geprigt ist. Wir unter- oder tiberschitzen unsere eigene
Wirksambkeit. Oder unsere Aufgaben nehmen so viel Raum ein,
dass wir gar keine Zeit finden, uns mit uns selbst zu beschifti-
gen und auseinanderzusetzen.

Wenn die Verbindung mit uns selbst tiber eine lingere Zeit
gekappt ist, bleibt das auch auf korperlicher Ebene nicht ohne
Folgen. Wir kénnen dann nicht angemessen auf die Bediirfnisse
unseres Korpers reagieren, erndhren uns nicht gesund, bewegen
uns zu wenig, schlafen schlecht. Wir verdringen korperliche Si-
gnale wie Kopf- und Magenschmerzen, Blutdruckanstieg und

Ahnliches oder missinterpretieren sie.

In diesem Buch mochte ich Thnen anschaulich machen, dass wir
nicht nur das Produkt unserer korperlichen, sozialen und kultu-
rellen Bedingungen sind, sondern in vielerlei Hinsicht Einfluss
auf unser Sein nehmen koénnen. Sie werden auf den folgenden
Seiten zahlreiche Impulse erhalten, wie Sie einen guten Draht
nach innen entwickeln, um jederzeit auf all Thre Ressourcen zu-
greifen zu konnen. Je besser wir in Verbindung mit uns selbst
sind, desto selbstbestimmter und gliicklicher werden wir die

unterschiedlichen Stationen unseres Lebens meistern. Ich erlebe
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das mit meinen Coachingklientinnen und -klienten immer wie-
der und lasse Sie in diesem Buch an einigen dieser Geschichten
teilhaben. Allerdings habe ich mir die Freiheit genommen, so-
wohl Namen als auch Details abzudndern.

Als Medizinerin und Coach geht es mir darum, moglichst den
ganzen Menschen in all seinen Lebensaspekten zu sehen: Kor-
per und Gesundheit, Emotionen und Gedanken, Beziehungen zu
anderen Menschen sowie Ressourcen und Wiinsche. Deswegen
werden Sie in diesem Buch eine Vielfalt an Themen finden: von
Stressbewiltigung und Selbstbestimmung bis hin zu Epigenetik,
Darmmikrobiom und Ernihrung. Ich méchte Thnen damit viel-
schichtige Wege aufzeigen, um Thre Gesundheit, Thr Wohlbefin-
den und Thre personliche Entwicklung zu férdern. Betrachten Sie
das als Angebot und pfliicken Sie sich aus dem dargebotenen Blu-

menstrauf$ das heraus, was Sie im Moment am meisten anspricht.

Alles ist stindig in Verdnderung: entweder sind wir es selbst, die
sich durch Erfahrungen oder Ereignisse weiterentwickeln, oder
es ist unser Umfeld. Letztlich ist es weniger ein Entweder-Oder,
sondern beides: Wir selbst und unser Umfeld entwickeln uns
mal langsamer, mal schneller. Bei allem Wandel und aller Verin-
derung bilden die Themen Haltung, Autonomie und Sensorship
drei Konstanten, die in unserer personlichen Entwicklung im-
mer eine Rolle spielen. In Teil 1 dieses Buches mochte ich Thnen
diese drei Themen niherbringen. Sie konstituieren unser gutes
Gefiihl nach innen und lassen unser Vertrauen wachsen, dass
wir unser Leben in allen Bereichen so gestalten konnen, dass es
uns erfiillt und gliicklich macht. Die Beschiftigung mit diesen
drei Themen ist kein Weg mit einem Anfang und einem Ende,
sondern lddt uns dazu ein, uns immer wieder neu herauszufor-

dern und zu entdecken.
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Mit dem Modell der Lazy Eight, das ich Thnen in Teil 2 des
Buches vorstelle, lidsst sich das Auf und Ab von Stabilitit und
Reorganisation beschreiben. Es kann uns bewusst machen, in
welcher Lebensphase wir uns gerade befinden und welche Ent-
wicklungsschritte als Nachstes folgen konnen. Es ist wichtig,
dass wir das Wechselspiel der Verinderung in unserem Leben
akzeptieren und ein Empfinden dafiir haben. Ansonsten ent-
wickelt sich alles weiter, wihrend wir in einem abgeschotteten
Wahrnehmungstunnel festsitzen. Wir realisieren dann weder
unsere eigene Entwicklung noch die unserer Umgebung und
verlieren nach und nach die Orientierung,

In Teil 3 werden die beiden Themenblocke des ersten und
zweiten Teils noch einmal zusammengefasst und anhand des
konkreten Fallbeispiels einer Klientin illustriert.

Wenn wir mit uns selbst in gutem Kontakt sind, spiiren, wer
wir sind, unserem Bediirfnis nach Autonomie und Verbunden-
heit gerecht werden und unsere dysfunktionalen Haltungen er-
kennen, konnen wir in jeder Lebenssituation Halt finden und
die Dynamiken des Lebens selbstbestimmt meistern. Betrachten
Sie dieses Buch gerne als eine Art Navigationsinstrument, mit
dem Sie die Aufs und Abs in Threm Leben besser verstehen kon-
nen und das Thnen Wege aufzeigt, wie Sie zu dem einzigartigen
und selbstbestimmten Menschen werden, der Sie sein wollen
und mit all Threm Potenzial sein konnen.

Dabei wiinsche ich Thnen von Herzen gutes Gelingen!
74’@ @r, MWZ ?Fra,wéa gafwt/ /@

PS: Wenn Sie Fragen oder Feedback zu diesem Buch haben,
schreiben Sie mir gerne eine E-Mail an:

leserservice.fraukebataille@t-online.de.
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Sich mit
Abstand nah sein

Die Formulierung »sich mit
Abstand nah sein« mag auf den ers-
ten Blick etwas widerspriichlich erscheinen, doch
ihre Grundbotschaft ist ganz einfach: Manchmal kénnen wir
uns und unsere Beziehungen besser verstehen, wenn wir ge-
danklich einen Schritt zurticktreten und mit Abstand auf die je-
weilige Situation schauen. Die Fihigkeit, uns selbst zu reflektie-
ren, ist ein wesentlicher Mechanismus, um ein selbstbestimmtes
und gliickliches Leben zu fithren. Sie hilft uns, mehr Klarheit
iber unsere Stirken, Schwichen und Emotionen zu erlangen
und unbewusste Muster in unserem Denken und Handeln zu
erkennen. Indem wir reflektierend in Distanz gehen, konnen wir
uns selbst und andere besser verstehen und unser Handeln ent-
sprechend ausrichten. Dann gelingt es uns, unseren eigenen Be-
diirfnissen und Geftihlen nachzusptiren und ihnen den notigen
Raum zu geben. Selbstreflexion ist also ein wichtiger Schliissel
fiir unsere personliche Entwicklung. Erst wenn wir sehen und
verstehen, was ist, konnen wir entscheiden, was bleiben und
was sich dndern darf.

Teil 1: Sich mit Abstand nah sein 15



In einem Coachingprozess fordern wir die Selbstreflexion
eines Coachees durch kluge Fragen und geben Impulse, die zu
einem frischen und konstruktiven Wechsel der Perspektive ein-
laden. Denn mit einem erweiterten Blickfeld eroffnen sich in
der Regel neue Moglichkeiten und Losungsansitze, die zuvor
verborgen waren. Die Reflexion unserer Haltung ist der erste
Schritt, um unsere Gefiihle, Gedanken und Bediirfnisse wahr-
nehmen und selbstbestimmt agieren zu kénnen.

Da wir im Grunde in jedem Lebensmoment eine Haltung
uns selbst, bestimmten Umstinden oder anderen Menschen
gegeniiber einnehmen, steht uns damit ein groRer Hebel zur
Verfiigung, um unsere Lebensprozesse so zu gestalten, dass sie
uns erfiillen und sich stimmig anfiihlen. In diesem ersten Kapi-
tel werden wir das Thema Haltungen niher betrachten, und ich
werde anhand von Beispielen aus meiner Coachingpraxis ver-
anschaulichen, welche Konsequenzen forderliche beziehungs-
weise dysfunktionale Haltungen fiir uns und unser Wohlbefin-
den haben konnen.

Wenn uns daran gelegen ist, ein selbstbestimmtes und erfiill-
tes Leben zu leben, ist der Wunsch nach Autonomie und Frei-
heit in diesem Konzept unverzichtbar. Er hat jedoch nicht nur
ein Gesicht. Um in unserem existenziellen Streben nach Freiheit
und Selbstbestimmung nicht mit unserem ebenfalls grundle-
genden Wunsch nach Verbundenheit und Zugehorigkeit oder
mit unserem sozialen Umfeld in Konflikt zu kommen, ist es hilf-
reich, sich die Ambivalenzen von Freiheit vor Augen zu fiithren.
Wie lésst sich unser Streben nach Autonomie und Freiheit mit
dem Wunsch nach Verbundenheit und Zugehérigkeit vereinba-
ren? Eine spannende, mitunter explosive Frage im Kontext von
Selbstbestimmung und Nihe zu uns selbst, der wir uns in Ka-

pitel 2 zuwenden werden.
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Damit wir zu Experten unseres eigenen Lebens werden, brau-
chen wir neben der Fihigkeit zur Selbstreflexion und einem
differenzierten Verstindnis unseres Bediirfnisses nach Freiheit/
Verbundenheit eine gute Wahrnehmung der Dinge, die in und
um uns herum geschehen. Was fithlen und denken die Men-
schen in meiner Umgebung? Was fiihle ich und welche Signale
sendet mein Korper? Wie kann ich addquat darauf reagieren? In
welcher mentalen Verfassung befinde ich mich, und was wiirde
mein Wohlbefinden steigern? Unter dem Oberbegriff Sensorship
geht es in Kapitel 3 um die Themen Empathie, Impathie, Exte-
rozeption und Interozeption und damit um die Fihigkeit, emo-
tionale, korperliche und soziale Impulse sowohl bei uns selbst
als auch bei anderen wahrzunehmen, zu deuten und auf dieser
Basis zu handeln. Die Entwicklung dieser Fahigkeit ist ein kon-
tinuierlicher Prozess, der uns ein Leben lang begleitet. Je feiner
wir unsere Antennen nach innen und auflen ausrichten, desto
besser verstehen wir uns und andere und desto angemessener
konnen wir handeln.

Fiir mich sind alle drei Themen — Haltung, Autonomie/Ver-
bundenheit und Sensorship — in persénlichen Entwicklungspro-
zessen so essenziell und hilfreich, dass sie in meiner Coaching-
arbeit gedanklich immer mitlaufen. Sie sind das Tor, durch das
wir gehen miissen, um bei uns selbst anzukommen. Mit einem
guten Gefiihl zu uns selbst konnen wir darauf vertrauen, dass
wir die Aufgaben und Herausforderungen, denen wir in unse-
rem Leben begegnen, gut meistern kénnen — selbstbestimmt
und so, dass es zu uns passt und wir uns darin wiederfinden.

Jede personliche Entwicklung folgt ihren eigenen Regeln
und ist so individuell wie ein Fingerabdruck. Entscheidend ist,
dass wir uns als selbstbestimmte, frei entscheidende Akteure

und Gestalter des Wandels verstehen und uns nicht darauf be-
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schrianken, reflexhaft auf duflere Impulse zu reagieren. Mit der
Erfahrung, dass wir iiber eine Fiille geistiger, korperlicher und
emotionaler Ressourcen verfiigen, wichst das Vertrauen in uns
selbst. Das befihigt uns dazu, etwas Gutes aus unserem Leben

zu machen und selbstbestimmt auf unserem Weg zu wachsen.
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Eine Frage der Haltung

Wenn Menschen zu mir ins Coaching
kommen, sind sie in der Regel in einer fiir sie
schwierigen Situation, die sie allein nicht auflosen konnen. Wahr-
scheinlich haben sie schon anderweitig nach Hilfe gesucht, etwa
in Biichern, Freundschaften oder online, ohne eine fiir sie pas-
sende Losung gefunden zu haben. Fiir mein Coaching bedeutet
das, dass ich davon ausgehen kann, dass diese Menschen zum
einen wirklich in Not und zum anderen willens sind, etwas zu
verdndern. Das ist eine wichtige und unabdingbare Vorausset-
zung fiir die gemeinsame Arbeit. Die Menschen suchen nach
professionellen Impulsen, die sie weiterbringen und die Situation
zum Guten auflosen.

Manchmal spiire ich auch den Wunsch, dass ich ihnen als
Coach einfach eine Losung prasentiere. Es wire natiirlich ganz
wunderbar, wenn es so funktionieren wiirde. Aber das tut es
nicht. Denn die Losung liegt nie bei mir, sondern in den Coa-
chees selbst. Jede Losung und jedes Coaching sind so individu-
ell wie jede Klientin und jeder Klient — mit allem, was sie an Le-
benserfahrung und Lebensumstinden mitbringen. In unserem
Coachingprozess, der manchmal nur eine Sitzung erfordert, sich
aber auch tiber Wochen und Monate erstrecken kann, finden wir
im Gesprach Themen und Potenziale, die die Coachees nachhal-
tig dazu ermichtigen, anstehende und auch zukiinftige Problem-

situationen selbst zu lésen.
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Eines der wichtigsten Instrumente, tiber die wir Menschen —
im Unterschied zu anderen Lebewesen — verfiigen, ist die Re-
flexion unserer mentalen Haltung. Wir konnen uns in jedem
Moment selbst beobachten und uns bewusst machen, welche
Haltung wir zu etwas einnehmen: Sehen wir uns selbst und
handeln wir gerade als ohnmichtiges Opfer der Umstinde oder
als allmichtiger Held, der meint, die Welt auf den Kopf stellen
zu konnen? Oder ist unsere Haltung die des selbstverantwort-
lichen, ausgeglichenen und mit sich selbst in Einklang stehen-
den Gestalters, der sein Leben im Griff hat?

In den meisten Fillen werden wir eine dieser Haltungen bei
uns beobachten. Das Faszinierende ist, dass wir zwischen diesen
Positionen hin und her springen kénnen, und zwar von einem
Moment auf den anderen. Diese Geschmeidigkeit, tiber die wir
hinsichtlich unserer Haltung verfiigen, ist jedoch nicht per se
verfiigbar. Wir missen uns ihrer bewusst werden, und es be-
darf auch des Trainings, um uns flexibel auf die eine oder an-
dere Weise »ver-halten« zu konnen.

Die Frage der Haltung und ihre Bewusstwerdung sind im
Coaching eines der wichtigsten Themen, um die Menschen wie-
der in die eigene Kraft zu bringen. Sich seine eigene Haltung
bewusst zu machen, kann eine Situation plétzlich in einem vol-
lig neuen Licht erscheinen lassen. Viele meiner Klienten und
Klientinnen fiithlen sich fast wie verzaubert, wenn sie realisie-
ren, wie leicht sie ihre Haltung verandern konnen. So war es

auch bei Tania.

Als Tania das erste Mal in meine Coachingpraxis kommyt, ist sie
mager und blass. Thre duflerliche Attraktivitiat wird von einer
fahrigen Traurigkeit tiberschattet. Thre Schultern hingen kraft-
los herab, ihre grofSen Augen huschen unstet durch den Raum.
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Im Gesprich wird schnell klar, dass Tania ein privates An-
liegen hat. Seit fiinf Jahren hat sie eine Affire mit einem ver-
heirateten Mann: Mario. Immer wieder hat sie versucht, Mario
davon zu iiberzeugen, seine Frau fiir sie zu verlassen. Doch er
hile sie immer wieder hin: »Noch ein letztes Weihnachtsfest«,
»Momentan ist meine Frau zu instabil«, »Lass uns noch war-
ten, bis der Jingste in der Grundschule ist«, »Gerade habe ich
beruflich zu viel zu tun« ...

Wenn Tania genug von seinen Hinhaltemandévern hat, macht
sie Druck. Dann zieht Mario sich zuriick, was Tania nicht aus-
hilt. Sie bettelt dann um seine Nihe, und er verspricht erneut,
dass er die Trennung angehen wird. Damit ist Tania einmal
mehr in der Warteposition.

So hat sie sich ihr Leben nicht vorgestellt. Trotzdem schafft
sie es nicht, Mario zu verlassen und eigene Wege zu gehen. Sie
meint, in ihm ihre grofe Liebe gefunden zu haben. Gleichzeitig
kann sie seine leeren Versprechungen und dieses ewige Warten
nicht mehr aushalten.

Ich spiire, dass Tanias Anliegen an mich sein konnte, ihr ein
Sprungbrett zu bieten, um aus der Beziehung mit Mario auszu-
steigen. Oder will sie von mir wissen, wie sie Mario dazu kriegt,
sich von seiner Frau zu trennen? Was wire wirklich das Beste fiir
Tania? Was kann sie aus dieser Situation lernen? Wie kann sie
sich weiterentwickeln? Zu Beginn des Prozesses sind die Fragen,
die wir uns im Coaching stellen, unabhingig davon, welcher

Weg sich am Ende fiir Tania herauskristallisieren wird.
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Welche Bediirfnisse werden erfullt?

Wenn wir in einer Situation auf der Stelle treten, uns gefiihlt
im Kreis drehen und es uns nicht gelingt, den entscheidenden
Schritt zur Veranderung zu machen, sind daftr immer Bediirf-
nisse in uns verantwortlich. Sie werden trotz aller Unzuldnglich-
keiten der Situation gestillt. Auch wenn Tania unter der Bezie-
hung mit Mario leidet und diese am liebsten beenden mochte,
wird es Aspekte an dieser Situation geben, die Tania guttun.
Die erste Frage, die ich mit Tania klaren will, ist also: Was ldsst
sie am Verhiltnis zu Mario festhalten, obwohl sie darunter lei-
det? In welche » Topfe« zahlt thre Beziehung zu Mario trotz aller
Schwierigkeiten ein?

Wenn Sie sich bewusst machen, dass die Situation, die Sie
beklagen und unbedingt dndern wollen, nicht nur schlecht ist,
sondern ihr auch Aspekte innewohnen, die Thnen guttun, 4n-
dert sich Thre Sichtweise. Sie wird breiter. Im Empfinden ge-
fihlter Ohnmacht 6ffnet sich ein Fenster. Sie werden realisieren,
dass Sie nicht nur der oder die Leidtragende der Situation sind,
sondern — wenn Sie ehrlich sind — auch auf eine Weise von ihr
profitieren. Sonst wiirde es Thnen leichtfallen, die Situation zu
dndern oder zu verlassen. Wenn Sie in der Lage sind, sich das
einzugestehen, nehmen Sie die Ziigel fiir Ihre mentale Haltung
in die Hand.

Bei Tania dauert es keine zwei Minuten, bis sie weif3, was ihr
an der Beziehung mit Mario so wichtig ist, dass sie trotz allem
nicht darauf verzichten mochte: Es ist einerseits das Gefiihl,
gesehen und begehrt zu werden. Auch wenn das Verhiltnis mit
Mario ganz und gar nicht ihrem Beziehungsideal entspricht,
stillt es doch in gewisser Weise ihre Sehnsucht nach Liebe und

Aufmerksamkeit. Zudem empfindet sie bei der Heimlichkeit
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dieser Treffen auch ein kribbelndes Abenteuer, das Spannung
und Aufregung in ihr eher gleichférmiges Leben bringt. Durch
das Verhiltnis zu Mario hat sie etwas, worauf sie sich freuen
und auf das sie hinleben kann. Thre eigenen Freundschaften
hat sie deshalb vernachlissigt, seit sie Mario kennt, sodass ihr
Leben nur noch aus ihrem Job und den wochentlichen Treffen
mit ihm besteht. Diese sind die Highlights in ihrem Alltag. Alle
anderen Termine riicken in die zweite Reihe, und sie plant sie
so, dass sie mit den Treffen mit Mario nicht kollidieren. Da Ma-
rio sich hiufig spontan meldet und Treffen auch mal kurzfristig
absagt, ist es fiir sie manchmal schwierig, ihre eigenen Termine
tberhaupt zu planen. Alles dreht sich um Mario — zumindest in
ihrem Kopf. Sie gesteht mir, dass sie sich wiinscht, dass Mario
sie eines Tages zu seinen Eltern und seinen Freunden mitnimmt.
Sie mochte offiziell Teil seiner Welt sein.

Bei meiner nichsten Coachingfrage geht es darum, Tanias
vollig legitime Bediirfnisse — Liebe, Aufmerksamkeit, Lebendig-
keit, Zugehorigkeit — mit der Realitdt abzugleichen. Ich bitte sie
also, aus der Vogelperspektive auf ihr Verhiltnis mit Mario zu
schauen und zu tberpriifen, inwieweit es ihre Bedtirfnisse tat-
sdachlich erfullt.

Als ich Tania diese Frage stelle, bekommt ihr Gesicht einen
ernsten Ausdruck. Sie schaut mich an und sagt: »Wenn ich ganz
ehrlich bin, dann sind die Treffen mit Mario kein Highlight,
sondern eine Routineveranstaltung.« Mit der Zeit hitten ihre
Begegnungen einen stereotypen Ablauf bekommen und ihren
anfanglichen Reiz verloren. AufRerdem habe Mario noch nie da-
von gesprochen, sie mit zu seiner Familie und seinen Freunden
zu nehmen oder dass er seine Frau fiir sie verlassen wiirde. All
ihre Wiinsche und Vorstellungen diesbeztiglich seien im Grunde

Fantasie und Wunschdenken. Thr Leben hingegen werde wih-
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renddessen immer drmer und weniger. Sie sage immer haufiger
Treffen mit Freunden ab, nehme sich kaum mehr etwas vor, weil
sie immer damit rechne, dass Mario sich melden koénnte. In letz-
ter Zeit freue sie sich aber gar nicht mehr richtig auf die Treffen
mit ihm und sei im Alltag zunehmend frustriert und unmoti-
viert. Auch ihr Korper signalisiere ihr, dass etwas nicht stimme
und sie ungliicklich sei: Noch nie habe sie so oft Herpes und
Sodbrennen gehabt und auch ihre Migraneanfille nahmen si-
gnifikant zu.

Vor dem Hintergrund von Tanias Bediirfnissen mochte ich
im nichsten Schritt von ihr wissen, wie fiir sie eine erfiillende
Liebesbeziehung, losgeldst von ihrer aktuellen Situation, aus-
sehen wiirde. Was wiirde sie sich wiinschen, wenn es Mario
nicht gibe? Wie wire ihr Leben, wenn sie eine glickliche Part-
nerschaft fithren konnte? Als ich ihr diese Fragen stelle, schaut
Tania mich mit groRen leeren Augen an. Dartiber, wie ihr Leben
ohne Mario aussehen kénnte, hat sie sich in den letzten fiinf
Jahren keine Gedanken gemacht. Sie spiirt, dass es so nicht wei-
tergehen kann. Aber wie es weitergehen konnte, welches Leben
sie leben will, das weifd sie nicht. Vermutlich wire es zu schmerz-
haft fir sie, sich solche Fragen zu stellen und Vorstellungen von
einem Leben zu entwickeln, in dem nicht Mario, sondern sie
selbst mit ihren Wiinschen im Mittelpunkt stiinde. Tania bittet
mich um eine kurze Pause. Sie trinkt einen Schluck Wasser und
geht zum offenen Fenster, um tief durchzuatmen.

Wenn wir energetisch und emotional in Balance sind, fillt es
uns nicht schwer, uns vorzustellen, wie wir uns das Leben wiin-
schen wiirden, wenn es keine Grenzen gibe. Ganz im Gegenteil,
manchmal schwelgen wir geradezu in unseren Triumen und
malen uns unsere Wiinsche in den buntesten Farben aus. Viel-

leicht mochten wir mehr Freizeit, um uns unserem Hobby zu
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widmen. Vielleicht mochten wir mehr Zeit mit unserer Familie
verbringen oder mehr reisen. In der Regel lduft unsere Fantasie
bei einem Impuls, wie Tania ihn von mir erhalten hat, auf Hoch-
touren. Bei Tania jedoch geht meine Frage ins Leere. Thr Leben
war in den letzten Jahren davon geprigt, sich auf Mario einzu-
stellen. Dadurch hat sie die Verbindung zu ihren eigenen Bediirf-

nissen, Zielen und Wiinschen verloren.

Dis-connected: Wenn die Verbindung mit den
eigenen Bedlrfnissen gekappt ist

Uber weite Strecken unseres Lebens gelingt es uns in der Re-
gel, so zu leben, wie es unseren Vorstellungen entspricht und
wie wir uns wohlfiihlen. In solchen Phasen sind wir in unserer
Kraft und konnen in herausfordernden Situationen eine gute
Balance in uns herstellen. Andere Lebensphasen erleben wir als
so belastend, dass wir nicht mehr in ein harmonisches Gleich-
gewicht zurtickfinden. Wir erfiillen dufRere Anforderungen, zum
Beispiel im Job, in der Familie oder, wie bei Tania, durch einen
Partner. Dabei entfernen wir uns in einem schleichenden Pro-
zess immer mehr von uns selbst. Wir verlieren die Verbindung
zu unseren Bediirfnissen und zu unserer inneren Energie. Wir
sind von uns selbst dis-connected — haben keinen Kontakt zu
uns. In der Konsequenz neigen wir zu einem verzerrten Selbst-
bild, das von irrationalen Gedanken und Gefiihlen geprigt ist.
Wir schwanken zwischen der Uberschitzung und der Unter-
schitzung unserer eigenen Wirksamkeit. Entweder meinen wir,
alles im Griff zu haben und hinzubekommen (»Ich kann alles«),
oder wir fithlen uns hilflos und ohnmichtig (»Ich kann nichts«).

Beide Haltungen sind gleichermaRen von Ubertreibungen und
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Dramatisierungen gepragt. Es gibt nur Schwarz oder Weif§, aber
keine Schattierungen dazwischen.

Wenn Sie im Vollbesitz Threr mentalen, emotionalen und so-
zialen Kompetenzen sind, werden Sie problemlos dazu in der
Lage sein, Situationen aus unterschiedlichen Perspektiven zu
betrachten, zu differenzieren und Thre Einflussmoglichkeiten
einigermafen realistisch einzuschétzen. Sie wissen, was in dem
von Thnen gestaltbaren Bereich liegt, und Sie wissen auch, wo
Thre Grenzen sind. Sowohl in Threr Haltung als auch in Thren
Handlungen sind Sie in einer konstruktiven Energie. Sie legen
den Fokus auf die Dinge, die Sie beeinflussen konnen, ohne die

anderen Aspekte zu ignorieren.

Wenn iiber eine lingere Zeit die Verbindung mit uns selbst
unterbrochen ist, wir von uns dis-connected sind, bleibt das
auch auf korperlicher Ebene nicht folgenlos. Es kommt zu einer
Storung der Interozeption, also der Wahrnehmung korperinter-
ner Signale wie unserer Atemtitigkeit, unserer Verdauung oder
unseres Herzschlags. In der Forschung geht man davon aus, dass
die Interozeption Voraussetzung fiir das Wahrnehmen und Er-
kennen der eigenen Emotionen ist. Nur wenn wir spiiren, wie
es uns geht, konnen wir einen gesunden korperlichen und men-
talen Zustand erreichen. In unserem Coaching-Institut haben
wir dafiir den zentralen Begriff Sensorship gepriigt, dem wir uns
in Kapitel 3 ausfithrlich widmen werden. Im Umbkehrschluss
bedeutet eine gestorte Interozeptionsfihigkeit, dass der Korper
nicht addquat auf eigene Bediirfnisse oder Defizite reagieren
kann. Wir beobachten dann, dass Menschen iiber eine lange
Zeit gesundheitsschidlich mit sich umgehen, ohne es zu spii-
ren: Sie schlafen zu wenig, erndhren sich ungesund, bewegen

sich zu wenig etc. Thre innere Navigation ist ausgeschaltet. Hiu-
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