MaxIME 5 | CONVERSATION ZEN als Konstante im Gesprichsstil

Im GESPRACH BEI SICH SELBST BLEIBEN

Hinter der nebulsen Wendung »bei sich selbst bleibenc steckt also so etwas
wie: das innere Gleichgewicht zu bewahren; geschickt mit Ablenkungen
und Emotionen umzugehen, die uns aus der Bahn werfen konnten; die
Konzentration auf unsere eigenen Ziele und unsere eigene, naturgemifle
innere Haltung aufrecht zu erhalten. Mit einem Wort: es steckt das dahinter,
was ich in diesem Buch als SELBSTMANAGEMENT bezeichne.

Machen Sie diese Vorstellung, bei sich selbst zu bleiben und IThre eigene,
Thnen naturgemifle Einstellung und Haltung zu bewahren, zu einem stin-
digen Begleiter. Es sollte ein konstantes, immer gleiches Teilziel in allen
Thren Gesprichen sein.

/@D Machen Sie diese Vorstellung fiir eine Woche zu einem Mantra, das Sie sich
vor jedem Gesprich kurz klarmachen. (Natiirlich ist das nur fiir Gespriche
moglich, die Sie kommen sehen, und vor denen Sie einen kurzen Moment

Zeit haben.)

In der Einleitung (= Seite v) bin ich von der Beobachtung ausgegangen,
dafl wir oft nach Gesprichen enttiuscht sind, wenn wir entweder unsere
Gesprichsziele nicht erreicht haben (also nicht effektiv gewesen sind) oder
aber in einem unangenehmen emotionalen Zustand (beispielsweise verir-
gert oder gelangweilt) zurtickgeblieben sind. Und diese Dinge geschehen
immer dann, wenn es uns wihrend des Gesprichs nicht gelingt, bei uns
selbst zu bleiben.

,@D Nutzen Sie Thren FEEDBACK-ZYKLUS: wenn Sie am Abend tiber ein Gesprich
des Tages reflektieren, versuchen Sie sich zu erinnern, ob und wann Sie an
die Vorstellung des zweiten Gleises (bei sich selbst zu bleiben) aufrechter-
halten haben.

Uberlegen Sie sich auch, umgekehrt, mit welchen Augenblicken des Ge-
sprichs Sie im Nachhinein betrachtet nicht zufrieden waren — und ob und
wie es Thnen geholfen hitte, wenn Sie sich in diesen Momenten zuriick in
Thr eigenes Zentrum hitten bringen kénnen.

Lassen Sie sich nicht frustrieren, wenn es Ihnen in den ersten Wochen nicht
gelingt, wihrend Threr alltiglichen Gespriche das BewufStsein des zweiten
Gleises aufrechtzuerhalten (oder auch nur {iberhaupt daran zu denken). Das
ist nur zu erwarten — es handelt sich um eine ungewohnliche Perspektive,
die wir nur mit etwas Ubung iiberhaupt erreichen kénnen; und die typische
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Lebensweise in unserer Kultur fithrt uns an diese Perspektive entweder gar
nicht oder nur unzureichend (zu spit im Leben oder zu theoretisch) heran.
Bleiben Sie einfach dabei, und versuchen Sie es unverdrossen auch nach
jedem der anfinglichen Miflerfolgserlebnisse erneut. Nach einer Weile wird
es Thnen hiufiger und hiufiger gelingen.

Dazu noch ein Tip. Wie leicht oder schwer es uns fillt, uns in der
eigentlichen Situation an etwas zu erinnern, das wir uns vorgenommen ha-
ben, hingt oft davon ab, wie wir es uns vorgenommen haben. Je konkreter
Sie sich die Situation ausmalen (»Heute nachmittag zur Teambesprechung,
wenn ich in den Besprechungsraum eintrete und alle Anwesenden begriifie,
werde ich mir innerlich sagen: ... «), moglicherweise sogar bildlich vor
dem inneren Auge vorstellen, desto grofler ist die Wahrscheinlichkeit, daf$
Thr Gedichtnis mitspielt.'® Ebenso hilfreich kann es sein, wenn Sie sich
immer dann, wenn es Thnen gelingt — wenn Sie sich also wihrend des
Gesprichs an das zweite Gleis erinnern — durch einen kurzen Moment
der Entspannung belohnen. Atmen Sie tief durch, strecken Sie sich, und
genieflen Sie den Moment der Zentrierung, bevor Sie dann wieder ins
Gesprich eintauchen.

SELBSTMANAGEMENT IST KEIN INNERLICHER RUCKZUG

Nachdem es Thnen auf diese Weise gelungen ist, wihrend aller Threr Gespri-
che bewufit auf das >zweite Gleis< des Selbstmanagements zu achten, kann
sich nun eine neue Falle auftun, die Sie besser vermeiden: es kann Ihnen
nimlich plétzlich sehr verlockend erscheinen, sich nur noch auf sich selbst
zu fokussieren, und sich damit den dufleren Einfliissen ganz zu entziehen.
Das ist gefahrlich.

Wihrend wir am Selbstmanagement arbeiten, es schrittweise verbes-
sern, steht es natiirlich ungewdhnlich stark im Fokus — fiir eine Weile. Wir
lassen unserem Innenleben mehr Aufmerksambkeit als sonst iiblich zukom-
men. Das ist normal und véllig in Ordnung: es wird wieder nachlassen,
sobald die neuen Fihigkeiten zur Gewohnheit geworden sind.

Aber selbst wihrend dieser Zeit, in der wir bewuft am Selbstmanage-
ment arbeiten, sollte es unsere Aufmerksamkeit nicht dominieren. Zwar
machen wir uns unser Innenleben sehr bewufit: wir beobachten und korri-
gieren Verhaltensmuster, die unniitz oder sogar schidlich fiir uns sind. Aber
natiirlich konnen wir uns nicht ausschliefslich auf uns selbst konzentrieren
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