Das Unterbewusstsein
versteht nur positiv formu-
lierte Satze. Wenn wir also
an ,keinen rosa Elefanten”
denken wollen, so wird
genau dieser unterbewusst
vor unserem geistigen Auge
dargestellt.
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er hat bei [hnen daheim die

Hosen an? Ich kann es Thnen

sagen: ihr Unterbewusst-
sein! Eine TV-Dokumentation auf einem
Privatsender zeigte kiirzlich Folgendes:
Ein Mann hatte schweres Ubergewicht.
Bei normaler Korpergrofse brachte er
iber stattliche 120 kg auf die Waage.
Also nahm er sich vor abzunehmen. Dis-
zipliniert schaffte er es in einem Jahr auf
80 kg. Begeistert sah er sich an seinem
Ziel angekommen. Kurze Zeit spiter
war er allerdings wieder bei iiber 100 kg
angelangt.

Wo das Unterbewusste hineinspielt.
Was passierte hier? Warum hat dieser
Mann kurzfristig Erfolg erfahren, ist
dann aber wieder in alte Verhaltenswei-
sen zuriickgefallen? Warum ist er heute
wieder dick? Die Ursache all dieser

Das Leben — ein Traum? Erst wenn
unsere unbewussten Grundmotive bzw.
Muster so abgestimmt sind, dass sie

zu unseren bewussten Zielen passen,
dann werden Traume Realitt.

Phinomene finden wir auf der unbe-
wussten Ebene. Genau darum geht es
auf dem zweiten Weg zu einem er-
fullteren Leben.

o Denken Sie an Konsumschulden:
Viele Menschen haben die unbewusste
Strategie: ,,Wenn ich ungliicklich bin,
dann muss ich mir etwas kaufen, um
wieder gliicklich zu werden.” Deswegen
bestellen sie dann immer wieder bei Ver-
sandhéndlern oder Online-Shops und
hiufen teils betrichtliche Schulden an.
Kurzfristig verspiiren sie vielleicht et-
was Freude. Doch langfristig fiihrt diese
unbewusste Strategie noch zu viel mehr
Ungliick und Schaden als zuvor.

o Spannend ist auch der Einfluss beim
Autokauf. Nehmen wir die drei grofden
deutschen Automobilhersteller. Warum
wihlt der eine Kiufer einen BMW, ein
anderer einen Audi, der dritte einen
Mercedes? Technisch bieten alle drei
Marken ausgezeichnete Qualitit. Auch
preislich sind sich die drei Anbieter sehr
dhnlich. Und dennoch fillt die Entschei-
dung je nach Kiufer individuell aus.

oy Auch Thre Karriere wird von unbe-
wussten Strategien bestimmt. Wer sich
mit Uberzeugung vegetarisch oder ve-
gan erndhrt, der wird schwer bei
McDonald‘s einer Karriere nachgehen
koénnen. Und dennoch starten viele eine

Partner-Konflikte. Gerade im Bereich der
Liebe funken immer wieder unbewusste
Muster dazwischen und fiihren zu Konflikten.

Karriere, die sich innerlich gegen ihre
unbewussten Strategien richtet. Nach
einiger Zeit kann man das Unterbe-
wusstsein nicht mehr unterdriicken und
wird innerlich blockiert. Viele Menschen
wissen gar nicht, was sie eigentlich blo-
ckiert, dass sie sich selbst blockieren
und suchen den Grund dafiir im Auf3en.
Sie fragen, warum sie nicht so erfolg-
reich sind, wie sie es gerne wiren.

o Verbliiffende Phéinomene zeigen sich
in der Partnerschaft. Mehr als 1,3 Milli-
onen Osterreicher sind Single. Dies al-
lerdings meist ungewollt. Auf3erdem
werden mehr als 50 Prozent der Ehen in
Osterreich geschieden. Und das, obwohl
die zwei Partner auf der bewussten
Ebene zusammenbleiben wollen.
Schliefdlich haben sie zu einander Ja ge-
sagt —fiir ein ganzes Leben.

Eine erschreckende Studie berichtet
iiber ein deutsches Frauenheim, in dem
Wissenschaftler Frauen begleiteten, die
von ihren Mannern geschlagen worden
waren. Das Schockierende war, dass
sehr viele Frauen sich danach wieder
Ménner gesucht haben, die sie schlugen.
Es ist ja nicht, als ob diese Frauen mit
einem Schild auf die Straf3e gingen, auf
dem steht ,,Bitte schlage mich*, sondern
es sind die unbewussten Haken, die sie
aushingen.

Uber 90 Prozent erledigt
das Gebirn unbewusst

Das Eisberg-Modell. Studien belegen:
Uber 90 Prozent von all dem, was wir
tédglich machen, erledigt unser Gehirn
im Alleingang. Angefangen von tig-
licher Routine, bis hin zur Partnerwahl.
Es ist dhnlich wie beim bekannten Eis-
berg-Modell: Die Spitze symbolisiert un-
ser Bewusstsein, doch der grofdte Teil —
das Unterbewusstsein — liegt unter der
Oberfliche.

Was schitzen Sie, liebe Leserin, lie-
ber Leser: Wie viele Informationen neh-
men wir bewusst bzw. unterbewusst pro
Sekunde wahr? Diese Frage haben sich
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auch Wissenschaftler gestellt und inten-
siv geforscht.

Die Zeitschrift GEO veroffentlichte
im September 1999 dazu folgendes Er-
gebnis: Wir Menschen nehmen 40 Bit
pro Sekunde (Anm.: Die Computerein-
heit Bits nutzte man der guten Vergleichs-
maglichkeit wegen) auf der bewussten
Ebene wahr — auf der unbewussten
Ebene sind es allerdings 11,201 Millio-
nen Bit pro Sekunde!

Es liegt also nicht mehr im Prozent-,
sondern im Promillebereich, was wir auf
der bewussten Ebene im Vergleich zur
unbewussten Ebene aufnehmen bzw.
abspeichern.

Wie eine Briefmarke auf
einem Fuflballfeld ...

Problemlosung auf ,Briefmarken-
ebene”. Um es noch anschaulicher zu
machen, fithre ich den Teilnehmern mei-
ner Seminare gerne folgende Analogie
vor Augen: Stellen Sie sich ein FufSball-
feld vor, legen Sie jetzt eine Briefmarke
auf dieses FufSballfeld — ungefihr so grofs
ist der Anteil unseres Bewusstseins an un-
serer gesamten Wahrnehmung. Also ver-
schwindend gering! Und dennoch versu-
chen 90 Prozent der Menschheit, alle
Probleme auf dieser ,Briefmarken-
ebene” zu l6sen —wo natiirlich das Schei-

Labyrinth Seele. Uber 90 Prozent
von all dem, was wir taglich machen,
erledigt unser Gehirn im Alleingang
— angefangen von taglicher Routine
bis zur Partnerwahl.

tern vorprogrammiert ist!

In einem Interview berichtete der
Mann aus unserem Anfangsbeispiel
iiber seine erneute Gewichtszunahme:
,Ich war noch immer der kleine, dicke
Junge von zuvor. Ich habe mich innerlich
nicht angepasst und nicht mit der eigent-
lichen Ursache des Ubergewichts be-
schiftigt. Darum habe ich mich aufien
wieder an mein inneres Bild anpassen
miissen. Und mein inneres Bild war im-
mer noch dick, auch wenn ich eigentlich
diinn sein wollte.”

Fassadenkosmetik. Es ist, als wiirden
Sie bei einer feuchten Mauer einfach nur
iiber die Fassade driiberstreichen, doch
innerlich ist es immer noch die alte,
schimmlige Mauer — also das alte Pro-
blem. So versuchte der Mann, die L&-
sung auf dem kleinen Feld der Brief-
marke herbeizufithren. Doch seine er-
lernte Strategie — auf der unbewussten
Ebene — verinderte er nicht. Zwar hat er
es bewusst ein paar Wochen geschafft,
sich zu disziplinieren, doch seine unbe-
wusste Strategie blieb die gleiche. Die
Disziplin ist zumeist ein Kurzstrecken-
laufer. Und kaum war diese dahin, so
legte der Mann wieder zu — und der Teu-
felskreis wiederholte sich. >
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Unbewusste Dynamiken. Spielen unsere unbe-
wussten Grundmotive/Muster nicht mit oder arbei-
ten gar gegen uns, braucht es enorme Willenskraft
— und diese hat die Puste eines Kurzstreckenlaufers.

10

Die Betriebsanleitung
des Unterbewussten

Pringip des geringsten Widerstands.
Werfen wir einen Blick in die Betriebs-
anleitung des Unterbewussten: Es arbei-
tet nach dem Prinzip des geringsten Wi-
derstands und versteht nur positiv for-
mulierte Sitze. Selbst wenn Sie sich also
vornehmen, etwa ,keinen rosa Ele-
fanten” vorzustellen, so werden Sie ge-
nau diesen unterbewusst darstellen.
Betrachten wir die Top 10 der Neu-
jahrswiinsche der Osterreicher: Bis zu
sieben davon sind meist negativ formu-
liert, etwa ,,Ich will nicht mehr rauchen®,
,Ich will nicht mehr so viel Stress ha-
ben” etc. Das ist allerdings vollkommen
kontraproduktiv. Es fithrt auf der unbe-
wussten Ebene namlich zu einer Selbst-
programmierung, die den Prozess noch
verstirkt. Denn eigentlich lautet die Bot-
schaft ans Unterbewusstsein: ,,Ich will
rauchen®, ,,Ich will Stress“ usw.

Unterbewusste Blockaden. Besonders
wichtig: Im Unterbewusstsein werden
alle unsere Wahrnehmungen gespei-
chert. Alles, was Sie jemals erlebt und
gefiihlt haben, wird hier aufbewahrt.
Das umfasst mitunter auch unverarbei-
tete negative Gefiihle. Spéter fithren di-
ese negativen Gefiihle meist zu Blocka-
den und schweren Steinen im Rucksack.
So hat bekanntlich jeder sein ,,Packerl
zu tragen®.

Wir sind ,,Marionetten
des Unbewussten®

Limitierende Muster verdndern. Der
renommierte deutsche Biologe und
Hirnforscher Prof. Gerhard Roth (Stan-
dardwerk: ,,Das Gehirn und seine Frei-
heit“) spricht vom Menschen als ,,Mario-
nette des Unbewussten“. Er betont, wie
wichtig es fiir ein gliickliches und erfolg-
reiches Leben ist, mit dem Unterbe-
wusstsein zu arbeiten. Denn wir sind
unserem Unbewussten solange ausgelie-
fert, bis wir uns bewusst entscheiden,
daran zu arbeiten und den Einklang zwi-
schen bewusster Vorstellung und unbe-
wussten Programmen herzustellen. An-
sonsten laufen wir taglich wie Marionet-
ten durch die Welt.

Hohenangst iiberwinden. In meinem
aktuellen Buch (siefie Kasten rechts) geht
es gerade um die Veridnderung von un-
bewussten limitierenden Mustern. Fiir
die Buchprisentation entschieden die
PR-Berater des Verlages, diese gleich mit
dem Inhalt zu verkniipfen. Also wurde
die Présentation des Buches auf dem
Donauturm durchgefiihrt und 70 Men-
schen, die unter Hohenangst litten, iiber
einen Radiosender eingeladen. Anschau-
lich sollte eine konkrete Angst — in die-

»,Marionette des
Unbewussten”. Das ist
der Mensch nach Ansicht
des deutschen Hirnfor-
schers Gerhard Roth.

sem Fall die Hohenangst — mit den im
Buch beschriebenen Techniken verén-
dert werden. Dadurch, dass ich die un-
bewussten Strategien der Teilnehmer
veridnderte, konnten auch neue Glau-
benssitze und Betrachtungen entstehen.

Nach einer Stunde sind wir alle auf
den 170 Meter hohen Donauturm hinauf-
gefahren. Und oben angekommen, sind
mir die Menschen vor Freude um den
Hals gefallen! Eine Frau kam zu mir und
erzihlte, dass sie sich seit 14 Jahren
nicht mehr hoher als den zweiten oder
dritten Stock in einem Gebiude gewagt
hatte. Das ging sogar soweit, dass sie am
Tag eines Bewerbungsgespriches vor
der Tir des Unternehmens kehrt
machte, als sie bemerkte, dass dessen
Biiro im 4. Stock liegt.

Uberlegen Sie sich einmal, was das
fiir Einschrinkungen bedeutet — im pri-
vaten und beruflichen Bereich. Auf der
rationellen Ebene machen Hohenangst
oder andere Angste oft gar keinen Sinn.
Aber dennoch waren die Limitierungen
dieser Frau so stark, dass sie Entschei-
dungen traf, die ihr Leben formten und
sie beispielsweise diese Jobchance nicht
annahm, obwohl sie das Geld als allein-
erziehende Mutter dringend gebraucht
hitte.




FOTOS: Corbis, Getty Images (2)

Unsere unbewussten
Dynamiken

Was iiber (Miss-)Erfolg entscheidet.
Im Coaching unterscheiden wir drei
Punkte, die iiber Erfolg bzw. Misserfolg
bestimmen:

o Unsere bewussten Ziele und Wiin-
sche — eine erfiillte Partnerschaft, ein
toller Job, ...

av Die Potenziale und F#higkeiten, die
wir mitbringen.

av Grundmotive/Muster. Diese sind tief
in unserer Gefiihls- und Wertewelt ver-
ankert.

Nehmen wir noch einmal die Frauen
aus dem deutschen Frauenheim: Natiir-
lich hatten sie auf der bewussten
Ebene das Ziel, einen Mann zu fin-
den, der gut und liebevoll zu ihnen
ist. Doch auf der unbewussten Ebene
gibt es Muster, die immer wieder

unbewussten Ebene wieder einen

René Oty
Sonia Uttig e

Ahnlich wie bei einem
Eisberg symbolisiert das
Bewusstsein nur die
Spitze, doch der groBte
Teil — das Unterbewusst-
sein — liegt unter der
Oberflache.

sie gar gegen uns, braucht es enorme
Willenskraft. Und diese ist ein Kurzstre-
ckenlidufer, dem schnell die Puste aus-
geht — wie bereits gesagt.

Gerade wenn es um unbewusste Mu-
ster im Bereich der Liebe geht (der
Selbstliebe, der Liebe zu unseren Nach-
sten und zu dem, was wir tun), die sub-
optimal laufen, kommt es zu Konflikten
—im Innen wie im Auf3en.

Wie man diese erkennt und [lést —
dazu mehr in der ndchsten Ausgabe zum
Thema ,,Die Ordnung der Liebe*. %
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| wJA, ich bin mir s!cher: So coa-
chen Sie sich zu Gliick & Erfolg”
(Signum-Verlag, € 19,99)

engersiy

hochpoppen und aktiv werden. Und Iscvéllt‘l MIR Dieses Buch von Osterreichs Nr. 1-
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Mann, der sie schligt.

Erst wenn unsere unbewussten
Grundmotive/Muster (Punkt 3) so abge-
stimmt sind, dass sie zu unseren be-
wussten Zielen passen, dann werden
Triaume Realitit. Dann sind Menschen
hochmotiviert, arbeiten konzentriert
und mit Freude.

Spielen unsere unbewussten Grund-
motive/Muster nicht mit oder arbeiten
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{/ Coaching-Ratgeber. Der Leser be-
gleitet David, einen Mann mit beruf-
lichen und privaten Herausforderungen, auf
dem Weg von Orientierungslosigkeit, Angst
und Unzufriedenheit hin zu beruflichem Er-
folg, privatem Lebensgliick und einem wahr-
haftigen ,JA!".

Durch den Bezug zur Praxis werden Sie
sich selbst oder lhre Mitarbeiter, Kunden,
Familie, ... in der einen oder anderen Situa-
tion wiedererkennen. Durch die Erklarungen
und Lésungsvorschldge eines neutralen Men-
tors kdnnen Sie sofort die ersten Schritte zur
Veranderung und Optimierung setzen.

Neugierig? Die ersten beiden Kapitel
gibt's fiir Sie als Gratis-Download: www.njp
akademie.at/Ja_ich_bin_mir_sicherphp

Der Eisberg-Vergleich.
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