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STORUNGEN HABEN

VORRANG

Warum Sorgen, Angste und Griibeln oft der Schliissel zur Verdnderung sind.

VON HORST LEMPART

nser Gehirn hasst Inkohirenz.
U Alles soll moglichst stimmig
Widerspruche
chen einen Denk-Mehraufwand: Im
Ruhezustand benotigt unser Hirn cir-
ca 20 Prozent der bereitgestellten Kor-
perenergie, in Stresssituationen sind
es bis zu 80 Prozent! Gut vorstellbar,
dass unser Denkapparat alles dafiir
tut, dass wir ein moglichst unaufge-
regtes Leben fithren. Durch Gewohn-
heiten und Routinen zum Beispiel.
Eine unsichere, mehrdeutige und teil-
weise sogar widerspriichliche Welt
kann hingegen Sorgen und Angste
auslosen, denn ihr konnen wir immer
weniger mit unseren Gewohnheiten

sein. verursa-
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begegnen. Wenn der hohe Erregungs-
zustand dauerhaft anhailt, sich chro-
nifiziert, konnen daraus psychische
wie korperliche Beeintrichtigungen
resultieren. Das ist wie beim Blut-
druck: Dass der mal hoher und mal
niedriger ausfillt, ist eine ganz nor-
male Reaktion unseres Korpers auf
eigene Verinderungen (z.B. Hormo-
ne, Stoffwechsel) und &duflere Fak-
toren (z.B. Stress, korperliche Bean-
spruchung). Erst, wenn der Blutdruck
dauerhaft (zu) hoch ist und destruktiv
auf die Gefifle wirkt, kann er zu ei-
nem Problem werden.

Unser Griibeln und Angsthaben ist
eine Phase der Orientierungslosigkeit,
der im besten Falle eine Neuorientie-
rung folgt. Sie sind Symptome eines

Anpassungsprozesses an eine neue
oder verianderte Umwelt. Wir spliren,
dass wir dieser Welt mit unseren bis-
herigen Bewiltigungsstrategien nicht
begegnen konnen. Manche Menschen
erleben das als Machtlosigkeit, als
»Ohn-Macht“. Aufgabe von Coaches
ist es, diesem Ohnmachtsgefiihl ei-
nen ,Macher® an die Seite zu stellen,
der sich wieder als handlungsfihig
und selbstwirksam erlebt. Nicht zu-
fallig steckt in der ,Macht“ auch das
~Machen®. Damit sich Klient:innen
an dieses (neue) Machen heranwagen,
braucht es ein gutes MafS an Sicherheit,
die in erster Linie eine psychologische
Sicherheit ist: Selbstsicherheit, Selbst-
vertrauen, Fehlerfreundlichkeit und
bedingungslose Wertschitzung geho-



ren dazu. Diese psychologische Sicher-
heit ist die Aufbauarbeit zu Beginn ei-
nes Coaching-Prozesses. Der Auftrag
heifst: Stabilitit herstellen, vor allen
Dingen in der Bezichung, damit das
Fundament fiir eine ,herausfordernde
Arbeit“ gelegt ist. Wobei ich mit dieser
Herausforderung ganz besonders das
Infragestellen der bisherigen Denk-
und Verhaltensmuster meine — das He-
rauswagen aus der Sicherheitszone.
Lernen beginnt mit dem Anzweifeln
der eigenen Meinung, ohne in Selbst-
zweifel zu verfallen. Coaches sollten
sich deshalb nicht vorschnell von
angstlichen, griibelnden oder sorgen-
den Klient:innen in die ,,Uber-Vor-
sichtigkeit hineinziehen lassen. Coa-
ching ermoglicht Lernprozesse durch
wiederkehrende, gut dosierte Stimula-
tionen, die ich Stérungen nenne.
»Sorgen“ konnen auch eine gute Ge-
legenheit sein, gut fur sich zu sorgen.
»Sich Sorgen machen® kann einen
Reflexionsprozess in Gang setzen, der
die Chance bereithilt, mehr Klarheit
in eine Situation zu bringen. So zum
Beispiel bei einer Klientin, die mit
Zwangssymptomen zu mir ins Biiro
kam. Sie berichtete von plotzlich
auftretenden Zwangsgedanken und
Zwangshandlungen. Sie miisse immer
wieder bis drei zahlen und darauf auf-
bauend auch Handlungen immer drei-
fach wiederholen: Sie stellt dreimal
die Marmelade ins Regal zuriick, be-
vor sie das Glas endgtiltig in den Ein-
kaufswagen legt. Sie schliefst dreimal
die Tiiren auf und zu oder desinfiziert
dreimal das Handy. Das alles bereite
ihr grofle Sorgen, sie sei vollig ver-
unsichert und habe Angst, vollig die
Kontrolle tuber sich zu verlieren. Ich
begegne diesem Verhalten mit einer
Dosis wertschitzendem Humor (was
mir ganz wichtig ist, denn ich will die
Klientin ja nicht lacherlich machen).
»Aller guten Dinge sind drei. Da kon-
nen Sie ja richtig froh sein, dass sie
nicht schon bei zwei enden oder uber
das Ziel hinausschiefSen!“ Wir lachen
beide. Die kurze Storung tragt Friich-
te, denn Anspannung und Humor
passen nicht zusammen, es entsteht
Leichtigkeit fiir neue Gedanken.

KREISLAUF DER GEDANKEN =

Sie erzdhlt von einer neuen Partner-
schaft, nach der sie sich lange gesehnt
hat, die aber viele ihrer Bediirfnis-
se unerfullt lasst. Sie klammert sich
trotzdem an diese Bindung, weil sie
grofse Angst hat, allein zu sein. Ich er-
fahre von ihr, dass Beziehungen schon
»irgendwie immer ein Thema* bei ihr
waren: Die schwierige Beziehung zu
ihren Eltern genauso wie die bisheri-
gen partnerschaftlichen Erfahrungen,
an die sie keine guten Erinnerungen
hat. Irgendwo in ihr gab es etwas zwi-
schen Bindungsangst und der grofSen
Sehnsucht nach erfillender Zweisam-
keit. Die Zwangssymptomatik habe
sich in den letzten Monaten entwi-
ckelt, sie sei damit auch in Behand-
lung bei einer Psychologin. Diese habe
ihr empfohlen, im Rahmen eines Coa-
chings auch an der Beziehungsthema-
tik zu arbeiten. (Eine kluge Frau, die-
se Psychologin!)
Tatsachlich spielen die Zwangshand-
lungen bei der Klientin im folgenden
Prozess eine sehr untergeordnete Rol-
le. Wesentlich deutlicher werden ihre
maichtigen Glaubenssitze: ,,Beziehun-
gen sind unsicher”, ,Ich kann nicht
allein sein“ und ,,Ich gerate immer an
die Falschen“ sind Teile ihres Glau-
benssystems. Limitierende, hinderliche
Uberzeugungen sind charakteristisch
fiir Griibeleien, Sorgen und Angste.
Gleichzeitig sind sie Chance, sich mit
festgefahrenen Denkspuren auseinan-
derzusetzen und ihnen den Allgemein-
giiltigkeitsanspruch zu nehmen:
= Wo konnten Sie sich in bisherigen
Beziehungen zu anderen Menschen
sicher sein? Wo sind Sie sich selbst
sicher?
® Wann und wo konnten Sie schon
einmal gut allein sein? Welche
Moglichkeiten bietet Alleinsein?
® Welche Menschen in Threm Leben
sind richtig? Was ist eigentlich rich-
tig/falsch?

Ich spiegele der Klientin ihre eigenen
Uberzeugungen zugespitzt zuriick:

»Okay, Sie werden niemals in Threm
Leben den Richtigen finden, weil Sie
fur die Falschen bestimmt sind. Be-
ziehungen sind zu unsicher, um sich
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vertrauensvoll auf sie einzulassen.
Mainner sind wie Tretminen, unsicher
bei jeder Bewegung. Sie konnen nicht
allein sein, ein Leben ohne Mann ist
moglich, aber sinnlos. Sie halten sich
daher an dem Gedanken fest, wie
schon die ideale Beziehung sein konn-
te. Habe ich das richtig zusammenge-
fasst?“ Ich schaue sie wertschitzend
an (ganz im Sinne des LKW-Prinzips
aus dem provokativen Coaching: Lie-
bevolles Karikieren der Wirklichkeit)
und erhalte als Antwort: ,Ist das
nicht schrecklich? Irgendwie passt
das ja alles gar nicht!“

Das zwanghafte Festhalten an diesen
Uberzeugungen fand eine Parallele in
den Zwangshandlungen der Klientin.
Sie erlebte das selbst als vollig sinn-
los, konnte es aber nicht lassen, da es
ihr ein Mindestmaf$ an Sicherheit und
Kontrolle vermittelte. Thre Sorge be-
zog sich im Folgenden auf sich selbst:
Sie begann Schritt fiir Schritt fiir sich
selbst zu sorgen, sich aus den alten
Verstrickungen zu losen.

Zuriick zum Anfang: Unser Gehirn ist
hoch anpassungsfihig und extrem re-
sistent zugleich. Es vermeidet Verin-
derungen, wenn sie nicht unbedingt
notwendig sind. Griibeln und Sorgen
sind oft Symptome fiir einen Verande-
rungsbedarf, nicht das eigentliche Pro-
blem, schon gar nicht im Coaching.
Wir sollten sie ernst nehmen, aber
nicht zu ernst: ,,Heute mache ich mir
kein Friihstiick, heute mache ich mir
Sorgen“, las ich neulich auf einer Sprii-
chekarte. Ich frihstucke lieber. [ |
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