DIE 5 HEBEL (TEIL 2)

GESTALTUNG UNSERES
EIGENEN OPTIMUMS

Millionen Menschen lernen an unseren
Schulen und Universitaten, chne sich
grob Gedanken darliber zu machen, wie
sich ihre Lernfahigkeit verbessern lassen
konnte. Millienen Menschen leiden unter
emotionalen Spannungen und Proble-
men, ohne dass ihnen jemand die Fahig-
keit vermittelt h&tte, Emotionen zu lesen
und aktiv zu steuern. Fast niemand hat
zine Vorstellung, wie viel wir mit kleinen
Veranderungen im mentalen Bereich an

Lebensgualitdt gewinnen kénnen. Mas-
senhaft gibt es Konflikte und Probleme,
die nur auf Missverstandnissen, geringer
Empathig, suboptimaler Kommunikation
etc. beruhen. Wir wiissten es oft besser,
nicht wahr? Nur fehlt oft ein Puzzlestein,
um es konseguent umsetzen zu konnen.

Der mentale Hebel

Die Einleitung klingt sicher fur viele relativ

negativ. Hier stollen wir sofert auf einen
Bereich der 5 Hebel — die mentale Welt.
Wenn uns gezeigt wird, dass einiges al-
les andere als ideal |&uft, dann ist das
nicht automatisch negativ. Die F&higkeit
Chancen und Licht dort zu erkennen, wo
andere nur Probleme und Dunkelheit se-
hen, zeichnet mentale Stérke aus. In der
Talfahrt Schwung fiir den ndchsten An-
stieg holen zu konnen, macht Menschen
unfassbar stark.
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KOGNITION

Wenn wir einen starken mentalen Hebel
besitzen, wir also der Uberzeugung sind,
unser Leben selbst aktiv positiv gestal-
ten zu kdnnen, indem wir unsere Wer-
te, Ziele, Einstellungen und Fahigkeiten
entwickeln, dann gibt es nicht mehr viel
Negatives in unserem Leben. Jeder von
uns weif3, dass gut und schlecht nur In-
terpretationen sind. An einem sonnigen,
guten Tag, erscheint uns vieles toll und
das, was an einem schlechten Tag ext-
rem nervig ware, nehmen wir mit einem
Schulterzucken hin. An einem schlechten
Tag ist alles Mist. Wie missen stérker
darin werden, unsere Sicht selbst zu be-
stimmen und dadurch umso weniger von
den Umstanden und Stimmungen ande-
rer bestimmt zu werden. Zentrale Fakto-
ren im mentalen Bereich sind: Selbstwert,
Selbstbild, Authentizitdt, Selbstbewusst-
sein, Selbstvertrauen, Erfolgsattribution
usw. Jeder Faktor kann fiir sich Proble-
me beherbergen und hdngt gleichzeitig
mit allen anderen Elementen und He-
beln zusammen. Genau das macht die
Analyse so spannend. Wo genau steckt
der Sand im Getriebe? Wichtig ist es, die
Zusammenhange in unserem System zu
verstehen, damit keine Fehlentwicklung
ausgelost wird.

Der emotionale Hebel
Wenn es um Energie und Motivation geht,

dann sind wir an der Quelle angekom-
men, denn im emotionalen Bereich sind
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EMOTION

SOZIAL

unsere Bedurfnisse/Ziele angesiedelt.
Entwicklung kann nicht funktionieren,
wenn nicht klar ist, was unsere hichst-
persdnlichen Ziele sind. Wenn wir unsere
Ziele und Werte nicht kennen, brauchen
wir Uber einen Weg zu ihrer Erreichung
nicht reden. Wenn wir sie kennen, be-
kommen wir ausreichend Energie, um
sogar scheinbar Unerreichbares zu errei-
chen. Wir konnten der beste Laufer auf
der Welt sein — wenn uns aber jemand
sagt, wir sollen zu einem Ziel laufen,
uns jedoch keinen Hinweis darauf gibt,
wao sich dieses Ziel befindet, wird was
geschehen? Hdachstwahrscheinlich ge-
schieht gar nichts. Wir bleiben stehen.
Denn die Wahrscheinlichkeit, dass wir in
die falsche Richtung laufen und uns da-
mit von unserem Ziel entfernen, ist hoher
als die, dass wir zufallig in die richtige
Richtung laufen. Unsere Fahigkeiten sind
wertlos, wenn wir nicht wissen, woflr wir
sie einsetzen sollen und wollen. Deswe-
gen ist ein Leitspruch bei CETE: ,Power
is nothing without direction!” Wenn Be-
durfnisse mit uns sprechen, nehmen wir
das als Geflhle wahr. Jedes Bedirfnis ist
an das Lust- und Unlustzentrum gekop-
pelt. Wenn wir etwas machen, das ein
Bedurfnis frustriert, erleben wir das ent-
sprechend eingefdrbte negative Gefuhl.
Wenn unser soziales BedUrfnis frustriert
wird, flhlen wir z.B. Einsamkeit, beim
Bedurfnis nach Nahrung Hunger, beim
Bedurfnis nach Entwicklung Ungeduld
etc. Bei Ereignissen und Entwicklungen,

MENTAL

SOMATISCH

die Bedlrfnisse befriedigen oder diese
Befriedigung in Aussicht stellen, erle-
ben wir positive Gefiihle. Problematisch
ist das fehlende Verstidndnis fir diese
innere Kommunikation. Wenn wir mit
jemandem einen komplizierten Schrank
zusammenbauen und die Anweisungen
des anderen nicht verstehen, dann ste-
hen wir auf verlorenem Posten. Es wird
frustrierend und wir werden kaum voran-
kommen. Wer sein Inneres nicht versteht,
wird in seiner Entwicklung und Zufrie-
denheit sehr eingeschrankt. Nur wenige
Menschen konnen aktiv ihre Bedlirfnisse
steuern und damit ihre Motivation und
Zufriedenheit beeinflussen. Die Fahigkeit
die Bedirfnisstruktur zu modellieren, ist
der Hauptschissel, um sich selbst aktiv
zu formen. Unsere Fahigkeiten — unser
ganzes ICH, ja jede einzelne Zelle — for-
men sich so aus, dass wir unsere Ziele er-
reichen kinnen, genauso wie sich Metall-
spéne in einem Magnetfeld ausrichten.
Dies geschieht aber nur, wenn wir auch
tatséchlich davon Uberzeugt sind, unsere
Ziele erreichen zu kdnnen — hier kreuzen
sich emotionaler und mentaler Hebel.

Der soziale Hebel

Wie heil’t es so schon: Keiner von uns ist
eine Insel flr sich. Auch wenn es Zeiten
gibt, wo wir lieber einmal alleine sein wol-
len, so sind wir im Kern Gemeinschafts-
wesen. Flr unsere persdnliche Weiter-
entwicklung sind der Austausch und ,das




Reiben” an anderen Menschen sehr wich-
tig. Nie wachsen wir schneller als am
anderen Menschen. Wenn uns jemand
inspiriert, etwas in ,unserer Sprache” ver-
mittelt, uns zeigt wie etwas zu erledigen
ist, dann ist das unendlich effizienter, als
wenn wir ein Buch ber diese Themen le-
sen wiirden oder es googeln.

Das WIR ist, wenn es auf dem richtigen
Fundament steht, jedem ICH hochhaus-
hoch Gberlegen. Um grofle Ziele zu er-
reichen, reichen unsere Fahigkeiten und
Ressourcen oft nicht aus. Manche He-
rausforderung wére muhsam oder un-
maoglich alleine zu bewéltigen. Indem wir
eine starke Partnerschaft mit jemandem
eingehen, erweitern wir unsere eigenen
noch um die Fahigkeiten des anderen. In
einer engen Beziehung denken wir auch
flr unser GegenUber mit. Wenn wir die
Bedurfnisse anderer Menschen verinner-
lichen, sehen wir nicht nur die Dinge in der
Welt, die flr uns selbst von Bedeutung
sind, sondern auch jene, die flr unsere
Partner wichtig sind. Wir erweitern also
unsere Wahrnehmung, unsere Zielstruk-
tur und damit unsere Welt, um die Pers-
pektiven unserer Mitmenschen, wenn es
gine echte Verbindung gibt. Leider ver-
steht man heute gerade in Unternehmen
kaum mehr, wie man solche Verbindun-
gen beglnstigt. Hier liegt ein unfassbar
grolles Potential. Die Grundlage dafir ist
eine klare und auf hchem Niveau geteilte
Wertebasis. Werte sind Fixsterne — unse-
re Qrientierung im Denken und Handeln.
Wenn die Mechanismen rund um Sympa-
thie, Attraktivitat, Empathie und Kommu-
nikation auf gutemn Niveau berlcksichtigt
werden, sind Unternehmen/Teams kaum
aufzuhalten.

Der kognitive Hebel

Unsere Konzentrationsfa-

higkeit, Kreativitdt und in weiterer Folge

Intelligenz,

unser Wissen, unsere Kompetenz etc.
entscheiden mabgeblich, welche Wege
uns offen stehen. Unser Verstand ist ein
groRartiges Werkzeug, ein Meisterwerk
der Natur, mit dem wir praktisch alle
Ebenen unseres Wesens nach unseren
Vorstellungen formen kdnnen. Er ist der
Meiltel, mit dem wir den rohen Stein des

Gehirns in ein feingliedriges Meisterstlick
des Geistes formen kdnnen. Je stérker
unser Verstand ist, umso schneller kon-
nen wir Neues erlernen, Bekanntes ver-
bessern, Uberholtes gezielt ausmustern.
Uber Intelligenz gibt es in dieser Ausgabe
einen eigenen Artikel, deswegen waollen
wir an dieser Stelle nicht n&her darauf
eingehen. Es gibt natlrlich zahlreiche
Methoden, um die Lern- und Denkféhig-
keiten zu verbessern. Letztlich trainieren
wir das Gehirn dhnlich wie unseren Kor-
per. Wir setzen uns interessante, ambiti-
onierte Ziele, fur die wir uns anstrengen
mussen, fir die wir an unsere Grenzen
gehen, um diese dann hinter uns zu las-
sen. Je &fter wir unseren Kopf im rich-
tigen Ausmald ,zum Rauchen” bringen,
umso starker wird unser Verstand. Des-
wegen sind klare Ziele und mentale Stér-
ke wichtige Voraussetzungen, um einen
starken Verstand zu entwickeln.

Der somatische Hebel

Alle Hebel und deren Subfaktoren sind
untereinander verbunden — aber sichtbar
werden alle Bereiche durch den Korper.
Er ist die Leinwand unseres Inneren, das
materielle Resultat unserer Art das Leben
Zu leben. Gutgelaunte Menschen, haben
andere Falten als missmutige. Motivier-
te Menschen stehen und bewegen sich
anders, haben einen anderen Blick als let-
hargische oder gar depressive Leute usw.
Das Geniale am Kdrper ist, dass es nicht
nur die Psychosomatik gibt, sondern
auch die Somatopsychatik. Wir konnen
(ber langsames, kontrolliertes Atmen
unser GemUt beruhigen und die Konzen-
tration erhdhen. Wir kénnen Gber musku-
lares Training unser Selbstbewusstsein
und -vertrauen starken. Wir kénnen tber
Sportarten geistige F&higkeiten verbes-
sen usw. Der Korper ist ein fantastischer
Hebel, um viele Faktoren der anderen vier
Bereiche zu entwickeln.

Die Verbindung potenziert die
Kraft der Hebel

Das Entwicklungspotential eines jeden
Menschen ist schier endlos. Wenn wir
die Hebel und deren Sub-Faktoren richtig

miteinander verbinden, konnen wir inne-
res Wachstum in Dimensionen bewirken,
die fiir die meisten nur phantastisch an-
muten. Das liegt aber nur daran, dass wir
nicht gewohnt sind, in gréeren Wirkzu-
sammenhingen zu denken, zu coachen
und zu entwickeln. Wer jedoch diese
gréBere Art der Entwicklung kennt und
die Grundlagen verstent, kann ohne stén-
dige, teure Seminare etc. sehr schnell
groRartige Verdnderungen zielgenau be-
wirken. Denn das Werkzeug der 5 Hebel
sieht vor, die Macht und Verantwortung
flr lhre persdnliche Entwicklung dem zu
Ubertragen, dem sie gehort — Ihnen!

von Jorg Krenmayr
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