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Über das Buch


Was tun wir nicht alles, um nicht nur im Job, sondern auch in unserem Privatleben Anerkennung zu bekommen! Nur allzu oft geraten wir dabei jedoch unter einen Optimierungsdruck, dem wir irgendwann nicht mehr standhalten können. Um aus dem Performance-Modus auszusteigen, gilt es innezuhalten und uns wieder mit uns selbst zu verbinden. Nur dann haben wir eine Chance herauszufinden, was uns stärkt und was wir wirklich brauchen.  

Mit dem innovativen 6-Schritte-Programm von Jasmin Schott Carvalheiro gelingt es, sich von dem Gefühl, nie genug zu sein und nie genug zu leisten zu befreien und in ein erfülltes, authentisches Leben hineinzuwachsen. Übungen und Meditationen helfen, uns lebendiger, verbundener und präsenter zu fühlen – ganz ohne das Prinzip »höher, schneller, weiter«. 


Über die Autorin


Jasmin Schott Carvalheiro ist Diplom-Psychologin, Gestalt- und Körpertherapeutin sowie Coach und Achtsamkeitstrainerin. Sie hat zu Achtsamkeit an der Humboldt-Universität in Berlin geforscht und hält regelmäßig Workshops und Trainings. Die Schwerpunkte ihrer Praxis sind Ängste, der Kontaktverlust zu sich und anderen sowie der Umgang mit Stress. Das Gefühl, in der Performance-Falle festzusitzen, kennt sie sehr gut aus eigener Erfahrung und aus der Begleitung von vielen Klient*innen. 

Ihre Vision ist es, Menschen dabei zu begleiten, mit Interesse, Mut und Liebe durchs Leben zu gehen, Freude an sich selbst, ihrer Arbeit, ihren Mitmenschen und Beziehungen zu haben, zu wachsen und zu lernen.

So lautet denn auch ihr Credo: »DEN MUTIGEN GEHÖRT DIE WELT! Lass’ es uns anpacken und aus diesem Leben ein wunderbares machen!«
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I. Wie wir Krisen für unser Wachstum nutzen können – und was das mit der Performance-Falle zu tun hat

In diesem einführenden Kapitel möchte ich dir erzählen, wie die Performance-Falle mich in eine Lebenskrise geführt hat, aus der ich letztlich gestärkt hervorgegangen bin. So lernst du mich kennen und wirst hoffentlich gleichzeitig ermutigt, durch meinen Weg, auch deinen eigenen zu gehen – hin zu einem erfüllten Leben. Es wird aber auch darum gehen, dass wir äußere Krisen, in die wir ohne unser Zutun geraten können, wesentlich besser überstehen, wenn wir nicht in der Performance-Falle gefangen, sondern gut mit uns selbst verbunden sind.


 
Die Angst, mein Schutzengel

Solange ich noch in der Performance-Falle steckte und glaubte, mich ständig im besten Licht präsentieren und etwas leisten zu müssen, hatte ich nicht die geringste Ahnung, wer ich eigentlich bin. Von außen betrachtet, konnte ich zufrieden mit mir sein – ich hatte ein sympathisches Lächeln, war auch sonst eine hübsche junge Frau, bei jedem beliebt, hatte einen Haufen Freunde, schicke Klamotten im Schrank und steckte eigentlich immer in einer Beziehung mit einem attraktiven jungen Mann. Was meinen Beruf anging, konnte ich eine Leistung nach der anderen abhaken: ein erfolgreich abgeschlossenes Studium, der gut bezahlte Job in einem renommierten Wirtschaftsunternehmen, die erste eigene Projektleitung im Ausland mit Aussicht auf großartige berufliche Aufstiegschancen. An meinem Arbeitsplatz legte ich die perfekte Performance hin und tat auch privat alles, um den Ansprüchen gerecht zu werden, die ich an mich selbst als Freundin, Partnerin und junge Frau so stellte. Und das waren eine ganze Menge! Zu meinem Konzept von perfekter Performance gehörten neben einem Zwölf-Stunden-Arbeitstag ein bestimmtes Körpergewicht, das es zu erhalten (oder eher zu erhungern) galt, ein stets makelloses Styling mit persönlicher Note, jederzeit ein offenes Ohr und quasi grenzenlose Unterstützung für meine Freunde, eine abwechslungsreiche Freizeitgestaltung mit angesagten Partys und Events, Reisen an tolle Orte und eine Liebesbeziehung, die vor Romantik und Leidenschaft nur so strotzte. Wann immer einer dieser Bereiche nicht hundertprozentig von mir bedient wurde, wurden meine Knie in meiner perfekt sitzenden Jeans weich, mein Selbstwert ging wie auf Knopfdruck in den Keller, und ich verspürte Angst, die Menschen in meinem Umfeld zu verlieren. Was dazu führte, dass ich schnellstmöglich dafür sorgte, dass alle – inklusive meiner selbst – wieder happy waren. 

Während ich mich in diesem Mitte-zwanzig-Hochglanzleben aus stetem Erbringen von Leistungen und andauernder Selbstoptimierung eingerichtet hatte, meldete sich eines Tages mein persönlicher Schutzengel zu Wort: Ich hatte meine erste Panikattacke. Hyperventilierend, mit Herzrasen und dem Gefühl, als würde meine Zunge anschwellen, mir Stück für Stück die Kehle zugeschnürt und mein Brustkorb immer enger werden, schreckte ich mitten in der Nacht aus dem Schlaf hoch. Zitternd weckte ich meinen Freund und bat ihn, mich sofort ins Krankenhaus zu bringen. Ich hatte keine Ahnung, was da gerade mit mir geschah, aber ich war mir absolut sicher, dass ich es nicht überleben würde, wenn ich nicht augenblicklich Hilfe bekäme. In der Klinik gab man mir nach einer kurzen Untersuchung eine Spritze, dann ein Rezept für ein starkes Beruhigungsmittel und den Hinweis, dass ich mich am Montag an meinen Hausarzt wenden solle. 

Es folgten zahlreiche Arztbesuche über Monate hinweg bei allen möglichen Spezialisten, bis mir endlich jemand sagte, dass es sich bei dem, was ich seit jener Nacht in regelmäßigen Abständen immer wieder erlebte, um Panikattacken handeln könne. 

In der Zwischenzeit war zu diesen schrecklichen Anfällen eine generalisierte Angststörung hinzugekommen, was, wie ich später lernen durfte, nicht ungewöhnlich ist, wenn Panikattacken oder Ängste nicht rechtzeitig angemessen behandelt werden. Ich hatte vor allem Möglichen Angst: vor öffentlichen Verkehrsmitteln, Räumen, bei denen ich den Ausgang nicht sehen konnte, Fahrstühlen, Autobahnen ohne Standstreifen, großen Menschenmassen, menschenleeren Orten, Flugreisen und auch Businesstrips mit Kollegen in Autos, Vorträgen, wenn ich beim Sport außer Puste kam, wenn die Bahn außerplanmäßig hielt, ohne dass man aussteigen konnte, vor dem Baden im Meer – was sonst immer das Schönste für mich gewesen war –, manchmal sogar vor dem Atmen oder dem Essen, das ich zu mir nahm. All diese Ängste beeinflussten mein tägliches Leben erheblich. Da ich zudem noch in meinem Performance-Denken feststeckte und den schönen Schein um jeden Preis aufrechterhalten wollte, hatte ich nur meine engsten Vertrauten eingeweiht und lebte tagtäglich mit dieser Angst, in der Hoffnung, dass man sie unter meinem perfekt geschminkten Lächeln nicht entdecken würde.

Dass ich die Angst heute als meinen Schutzengel bezeichnen kann, war ein jahrelanger Prozess, den klassische Psychologen wie auch moderne Life-Coach-Influencer wohl ganz klar #persönlichkeitsentwicklung nennen würden. 

Meine Persönlichkeit zum Zeitpunkt der ersten Panikattacke hätte mir platt gesagt den Vogel gezeigt, wenn mir damals jemand etwas von einem »Schutzengel« erzählt hätte oder mir mit irgendwelchem Psychogedöns à la »In jeder Krise liegt eine Wachstumschance« gekommen wäre. Mein damaliges Ich wollte diesen Mist einfach nur loswerden, und zwar auf immer!

Auch wenn ich inzwischen selbst Psychologin und Therapeutin bin, stehe ich immer noch nicht auf die einfühlsamen Stimmchen, die mit weisem Augenaufschlag sagen: »Leiden gehört nun mal zum Leben dazu.« Doch woran ich merke, dass eine Entwicklung in meiner Persönlichkeit stattfand, ist, dass ich der Angst und Panik von damals und der Krise, die ich durchlebte, heute einen Sinn geben kann.

Die Angst hatte den Sinn, mich mit mir selbst und mit anderen zu verbinden, und das gelang mir, indem ich Stück für Stück aus der Performance-Falle ausstieg. Ich bin überzeugt davon, dass ich ohne diese angsteinflößenden Attacken immer noch so unverbunden mit mir selbst und anderen Menschen durch die Welt gehen würde, wie ich es damals tat. Es hat einige Zeit gedauert, und es war kein leichter Weg, aber durch die existenziellen Gefühle habe ich tatsächlich erst zu meiner wahren Existenz gefunden und konnte mir Stück für Stück ein Leben erschaffen, das sich durch und durch nach meinem Leben anfühlt.

Auf diesem Weg zu meinem Leben bin ich nicht nur den Schritt gegangen, meine eigene Persönlichkeit zu verändern, mein Denken und Handeln einmal grundlegend auf den Kopf zu stellen und neu auszurichten, ich habe mich auch zur Expertin ausbilden lassen, um andere Menschen auf dem Weg zu sich selbst zu begleiten. Dadurch hat die Angst nicht bloß einen Sinn für meine persönliche Weiterentwicklung bekommen, sondern mich zudem zu meiner Berufung geführt. Heute darf ich jeden Tag mit dem Gefühl beginnen, dass ich etwas tue, das ich zutiefst liebe. Ich darf Menschen dabei unterstützen, sich – wie ich damals – von Blockaden und Leidensdruck zu lösen und sich dann neugierig, mit Mut, Demut und voller Lebenslust auf den eigenen Weg zu machen. Ich darf sie dazu inspirieren, Dinge auszuprobieren, die sie spannend finden und die ihr Leben bereichern. Und ich darf das auch noch auf meine ganz eigene Art tun, mit Tiefe, dem nötigen Ernst und gleichzeitig einer Portion Humor und einem Lächeln, das nun endlich kein gespieltes mehr ist. 

Kannst du verstehen, warum ich die Angst meinen Schutzengel nenne? Wenn das mal nicht großartig ist, was sie alles an Potenzial freigesetzt hat!


 
Krise ist Veränderung

Krise ist das Ungewisse. Es ist der Zustand, wenn das Alte nicht mehr greift und das Neue noch nicht da ist und wir etwas dazulernen müssen. Für mich heißt Veränderung deshalb, den Mut zu haben, mit allen Sinnen durch eine Krise zu gehen.

Im Grunde sind wir Therapeuten ja alle Krisenanstifter. Denn wir begleiten jeden Tag, Therapiestunde um Therapiestunde, Veränderungsprozesse und unterstützen unsere Klienten dabei, das Ungewisse auszuhalten. Oft kommen diese, weil sie wollen, dass wir etwas tun, um die Krise sofort zu stoppen – genau wie ich damals! Die Angst soll nicht mehr da sein. Die depressiven Gefühle wollen nicht mehr gefühlt werden. Die Gedankenschleifen sollen aufhören, und auch der Körper soll endlich wieder so leistungsfähig sein wie zuvor. Eine Lösung soll her. Am besten sofort. Und alles soll wieder »normal« werden.

Dann kommt die große Ernüchterung, wenn die Therapeutin kein Patentrezept anbieten kann, wie das alles auf der Stelle oder wenigstens morgen nicht mehr wehtut und womöglich noch sagt, dass es wichtig sei, durch den Schmerz und am Unangenehmen entlang zu gehen. Als Therapeutin ermutige ich Menschen also dabei, die Krise zu leben, sie quasi mit allen Sinnen auszukosten und durch Gefühle wie Angst, Furcht, Schmerz, Hilflosigkeit, Wut und Trauer durchzugehen und darauf zu vertrauen, dass danach wieder etwas Neues, ja auch Besseres, auf sie wartet. Und ich tue dies, ohne selbst genau zu wissen, was danach ist. Auch ganz schön mutig. Doch noch ein wenig mutiger ist immer der Klient, denn als Therapeutin weiß ich bereits aus so vielen Prozessen, die ich bisher begleiten durfte und natürlich insbesondere aus meiner eigenen Erfahrung mit der Angst, dass wir »nur« vertrauen müssen, damit das Wachstum geschehen kann. Wir brauchen die Lösung nicht zu kennen, denn sie wird sich ganz von allein zeigen, wenn wir nur die Barrieren abbauen, die uns den Blick darauf verdecken könnten. Es gilt also, richtig gut hinzuschauen und hinzuhören, was uns die Krise sagen will. Wenn wir aufmerksam und offen für die Veränderung sind und dann die nötigen neuen Schritte anstoßen – denn natürlich müssen wir auch etwas Neues lernen und in unserem Leben etablieren –, werden wir am Ende dafür belohnt: Wir werden als Person an der Krise gewachsen sein, und unser Leben wird sich reicher und erfüllter anfühlen.

Wenn die ganze Welt durch eine Krise geht – Corona und unsere Wachstumschancen

Anfang 2020 wurden wir mit einer Krise völlig neuen Ausmaßes konfrontiert: Corona hat die ganze Welt außer Balance gebracht und uns die Illusion der Kontrolle genommen. Wenn ich selbst oder auch Klienten von mir mit Krisen konfrontiert werden, die uns deutlich machen, dass unser mühsam erarbeitetes Kontrollbedürfnis im Grunde immer auf extrem wackligem Boden steht, gehe ich meist davon aus, dass die Intensität der Krise oder Konfrontation damit zu tun hat, wie schlecht die jeweilige Person vorher zugehört hat. Ihrem Körper zugehört, was Stress, Ernährung und Pflege angeht. Ihrem Geist zugehört, was ungesunde Denk- und Glaubenssätze angeht. Ihren Mitmenschen zugehört, die sich immer wieder besorgt gezeigt haben. Ihrer inneren Stimme zugehört, was der stimmige Weg ist.

Folge ich meiner eigenen Theorie nun auch, was die Corona-Krise angeht, hieße das, dass die ganze Welt durch Corona gnadenlos ihre Schwachstellen aufgezeigt bekam, die auf globaler und individueller Ebene bislang zu wenig Beachtung fanden. Wir wurden alle mächtig durchgeschüttelt, um hoffentlich – hoffentlich! – achtsamer, aufmerksamer und verbundener aus der Krise herauszukommen.

Krisen können uns also in unterschiedlicher Form begegnen. Auf individueller Ebene, wenn uns Symptome wie Angst, Depression, Burn-out, Schlafstörungen, chronische Schmerzen, Beziehungs- oder Berufsprobleme darauf hinweisen, dass etwas in unserem Leben nicht stimmig ist. Und, wie im Fall von Corona deutlich wurde, kann sich eine Krise auch gesamtgesellschaftlich und sogar global manifestieren und dann wiederum Auswirkungen auf jeden Einzelnen haben, der auf seine eigene Weise einen Umgang mit dieser Krise finden muss.

Krisenauslöser müssen übrigens auf den ersten Blick auch nicht immer negativ oder bedrohlich daherkommen. Es kann sich auch um einen neuen, eigentlich ganz sympathischen Chef handeln oder ein neues, von Herzen geliebtes Familienmitglied. Ein Krisenauslöser kann sogar die lang ersehnte Schwangerschaft, der neue Traumpartner oder die seit Jahren erhoffte Beförderung sein. Was all diese Dinge gemeinsam haben: Sie bringen ein bestehendes System aus der Balance und dieses System – der Mensch oder im Fall von Corona die Gesellschaft auf globaler Ebene – reagiert dann ganz automatisch mit Stress und damit, dass es in den Performance-Modus schaltet.

Im Performance-Modus erstarren wir entweder vor Angst oder sorgen dafür, dass wir durch übertriebenen Aktionismus keinerlei unangenehme Gefühle spüren müssen und stattdessen unser Kontrollbedürfnis füttern. Wir werden, wie ich später noch ausführlich erläutern werde, von PANIC oder DRIVE gesteuert, den Antreibern des Performance-Modus. Dieser Modus ist zu Beginn einer Krise völlig normal und total verständlich. Doch wenn wir dauerhaft in Angst oder Aktionismus bleiben, löst das nicht nur eine chronische Stressreaktion aus, wir bringen uns auch um die wertvollen Wachstumschancen, die in jeder Krise stecken.

Was es braucht, um aus dem Performance-Modus auszusteigen und Zugang zum Weg des Wachstums zu bekommen, ist das sogenannte CARE-System. Dieses System sorgt dafür, dass wir in Verbundenheit mit uns selbst und anderen durch eine Krise gehen. Es sorgt dafür, dass wir bemerken, was es zu lernen gilt. Das CARE-System ist auch dafür zuständig, dass du zum Beispiel nach einer Krise wie der Corona-Pandemie nicht gleich wieder in das same old Hamsterrad einsteigst wie zuvor. Es sorgt dafür, dass du ernst nimmst, was du während der Krise für dich herausgefunden hast. 

Vielleicht hat es dir ja auch gutgetan, in Zeiten von Corona weniger Menschen in deinem Alltag zu treffen, und du hast festgestellt, dass dir deine Freundschaften erhalten bleiben, auch wenn du nicht auf jeder Party dabei bist oder selbst stets die tollste Gastgeberin. Oder du hast bemerkt, dass du durch regelmäßige Pausen im Homeoffice viel produktiver und schneller arbeiten konntest und dass du diese Pausen auf die eine oder andere Weise etablieren solltest, wenn du wieder zurück bist in deiner Firma. Vielleicht wurde dir in der Krisenzeit auch bewusst, welche Menschen dir wirklich wichtig sind oder wen du schmerzlich vermisst hast. Dann gib dir einen Ruck und verharre nicht länger in der Angst, Kontakt aufzunehmen oder dein Gesicht zu verlieren und verbinde dich (wieder) mit diesen Menschen. Oder vielleicht wurde dir auch klar, dass du zu wenig Erfüllung in deinem derzeitigen Beruf erlebst und er sich nicht mit deiner Berufung deckt. Dann nutze die Kraft, die in Krisen steckt, um dich zu stärken, mutig neue Schritte zu gehen und herauszufinden, was dich im Leben wirklich erfüllt.

Alle Klienten, die ich während der Corona-Krise begleitet habe, waren nicht mit der Angst vor Corona beschäftigt, sondern vielmehr mit Dingen, die Corona deutlich machte. Alle fühlten sich durch Corona ordentlich gebeutelt, und alle waren gleichzeitig so stark und mutig wie nie zuvor in ihrem Leben. Ich hatte Klienten, die sich endlich verlobt haben, weil sie durch Corona Zugang zu ihrem CARE-System bekamen und dem, was ihnen wirklich wichtig war. Andere wagten es endlich, sich zu trennen, weil sie merkten, dass es ihnen nicht gut miteinander ging und sie ihre Zeit nicht länger mit Streitereien verbringen wollten. Ich hatte Klienten, die mit bereits überstanden geglaubten Ängsten zu mir kamen und feststellen mussten, was es in der Vergangenheit noch zu heilen galt. Und dann gab es diejenigen, deren tiefe Erschöpfung erst durch die erzwungene Entschleunigung deutlich wurde und die merkten, wie sehr sie sich in den vergangenen Jahren überfordert hatten. 

Mit allen bin ich, in unterschiedlicher Form, den Prozess der »sechs Schritte« gegangen – heraus aus der Performance-Falle, hin zu mehr Verbundenheit und nachhaltiger Veränderung. Wenn auch du lernen möchtest, Krisen für dein Wachstum zu nutzen, dann freue dich auf dieses Buch und die Veränderung, die wir Hand in Hand gemeinsam durchlaufen.

Verbundenheit schafft Kontakt und lässt uns wachsen

Ich glaube daran, dass Veränderung immer möglich ist. Ich glaube, dass die Schritte zur Veränderung nicht nur schwer sind, sondern auch Spaß machen können. Und ich glaube an die Art von Coaching, Therapie und Ratgeber, die deshalb funktionieren, weil sich der Leser, Coachee oder Klient mit der Therapeutin, dem Therapeuten, der Autorin oder dem Autor verbinden kann. Nicht unbedingt identifizieren, sondern verbinden. Wenn wir uns identifizieren, suchen wir oft nach Gleichem und verdrängen oder eliminieren Unterschiede, die aber auch zu uns gehören. Wenn wir uns stattdessen verbinden, resonieren wir mit einer Ähnlichkeit und schätzen gleichzeitig die Unterschiede, die wir am anderen und an uns selbst bemerken. Durch Verbundenheit ist echter, nährender Kontakt möglich. Kontakt, der uns wachsen lässt in der Verbindung zum anderen. 

Verbindung geschieht darüber hinaus durch Teilen. Durch Mitteilen, mit wem man es wirklich zu tun hat, losgelöst von Titeln und Errungenschaften. Deshalb habe ich mich auch entschieden, dieses Buch so persönlich zu beginnen. Die Ratgeber, an die ich mich wirklich erinnere, sind diejenigen, bei denen ich ein Gespür dafür bekommen habe, wer die Person ist, die die Worte geschrieben hat, und wie sie mit dem jeweiligen Thema verwoben ist. 

Natürlich hätte ich auch so starten können:


Mein Name ist Jasmin Schott Carvalheiro, ich bin Diplom-Psychologin, zertifizierter Business-Coach, Achtsamkeitstrainerin, Resilienztrainerin, Gestalttherapeutin und Körpertherapeutin. Meine Arbeitsschwerpunkte sind Ängste, Stressmanagement und Achtsamkeit. Ich arbeite mit Einzelnen und Gruppen und leite regelmäßig Workshops und Seminare.


Klingt für den einen oder anderen vermutlich überzeugend genug, um dieser Frau zuzutrauen, dass sie etwas zum Thema Achtsamkeit und Persönlichkeitsentwicklung zu sagen hat. Wenn wir Menschen allerdings lediglich dahingehend abchecken, was sie bisher in ihrem Leben geleistet haben und welche Titel sie befähigen, uns etwas Wertvolles mitzuteilen, stolpern wir geradewegs in die Performance-Falle. Dadurch bringen wir uns, wie ich später im Buch erklären werde, um eine Menge Wissen und Erfahrung. Genau so, als würden wir uns selbst lediglich über unsere Errungenschaften definieren. Wir lassen dann gar nicht zu, dass unser Gegenüber neben den Hard Facts auch ein Gefühl dafür bekommt, wer wir überhaupt sind und was sie oder ihn an uns interessieren könnte. 

Ob uns etwas oder jemand wirklich anspricht, wir auf einer Wellenlänge sind oder sagen: »Das klingt interessant, davon will ich mehr«, hängt immer auch von der Geschichte hinter der Geschichte ab. Ratgeber mit schlauen Sätzen gibt es viele. Ob wir uns mit dem, was der Autor schreibt, wirklich verbinden können, entscheidet meiner Meinung nach das Maß, in dem er durchscheinen lässt, welch ein Mensch er ist und was ihn antreibt.

Heute bin ich also selbst Psychologin und Psychotherapeutin, und wenn ich auf meinen Weg zurückblicke, erscheint es mir fast schon absurd, dass mir damals nach meiner ersten Panikattacke nicht gleich jemand eine Psychotherapie empfohlen hat. Doch ich bin zutiefst davon überzeugt, dass das Leben immer für uns ist und dass alles, was wir erleben, Sinn macht. Wahrscheinlich hätte ich ständig ein klein wenig daran gezweifelt, ob mein Leiden nicht doch körperliche Ursachen hatte, wenn ich nicht von allen möglichen Ärzten umfangreich untersucht worden wäre. So aber musste ich mich letztlich auf die Tatsache einlassen, dass ich ein psychisches Problem hatte, was damals so gar nicht in mein Bild von mir passen wollte, denn es kratzte ganz schön an der perfekten Fassade.

Rückblickend hatte ich mir alles, wirklich alles so eingerichtet, dass es im Grunde nicht zu mir passte: von der Kleidergröße über den Job, meine Freizeitgestaltung bis hin zu der Art, wie ich Beziehungen und Freundschaften führte – vor allem aber, wie ich über mich selbst dachte und mit mir umging. 

Ich machte mich also auf den Weg, um in allen Bereichen meines Lebens aufzuräumen. Auch was das angeht, bin ich dankbar, dass ich gleich eine psychische Großbaustelle zu betreuen hatte. So kann ich heute meine Erfahrungen auf allen möglichen Gebieten weitergeben, von »Frau Schott, ich gerate einfach immer an die falschen Männer!« über »Ich habe einen Kinderwunsch, führe aber seit Jahren eine Beziehung ohne richtiges Commitment« oder »Mein Selbstbewusstsein ist so im Keller, was kann ich da tun?« bis hin zu: »Mein Business ist total erfolgreich, und gleichzeitig spüre ich einfach keine Freude mehr bei der Arbeit.«

Ich habe diese Bandbreite an Gefühlen und Kämpfen selbst erlebt und kann mich deshalb heute auch so gut in meine Klientinnen und Klienten einfühlen. So unterschiedlich diese Anliegen klingen, meiner Erfahrung nach haben sie immer etwas mit der Performance-Falle zu tun, wie ich in diesem Buch genau erklären werde.


 
Über dieses Buch

Die folgenden Kapitel bieten dir eine praktische Anleitung, um aus Krisen gewachsen hervorzugehen. Du wirst feststellen, ob du unverbunden durchs Leben gehst, weil du in der Performance-Falle feststeckst, vielleicht schon erste Symptome bemerkst, die darauf hindeuten, dass du in deinem Leben etwas ändern solltest und wie du diesen Veränderungsprozess zu mehr Verbundenheit konkret umsetzen kannst. 

In meinem Sechs-Schritte-Programm begegnest du den Themen GROUNDING, DETOXING, LOVING, BONDING, BOUNDING und GROWING: Du erlangst schrittweise innere Stabilität, bereitest dich auf eine tiefgreifende Veränderung vor, aktivierst die Weisheit deines Herzens, betrachtest und verbesserst deine Bindungen, lernst, deine Grenzen wahrzunehmen und zu achten, und bist bereit für Integration und Wachstum.

Ich stelle dir dafür viele Übungen aus der Persönlichkeitsentwicklung, der Achtsamkeitsmeditation und der Gestalttherapie vor, die du ohne allzu viel Zeitaufwand – allerdings durchaus mit dem nötigen Commitment! – in deinen Alltag integrieren kannst.

Anhand von Beispielen einiger meiner Klienten, deren Namen und Geschichten so verändert wurden, dass keine Rückschlüsse auf reale Personen möglich sind, möchte ich dir bereits an dieser Stelle einen ersten Einblick geben, wie ein zu dominantes Performance-Ich zu Krisen und Leidensdruck in unterschiedlichen Lebensbereichen führen kann und wie sich dieser Druck lösen lässt, wenn wir in Kontakt mit unserem Verbundenen Ich treten und es mehr und mehr die Regie in unserem Leben übernehmen lassen.

So zum Beispiel Julia, eine erfolgreiche Unternehmerin, deren Selbstwert als Frau und Partnerin derart angeknackst war, dass sie keinerlei Idee hatte, was sie in einer Beziehung eigentlich genau brauchte, um glücklich zu sein. Regelmäßig machte sie die Erfahrung, dass Männer sie erst superspannend fanden, dann aber kleinhalten wollten und sie als Frau abwerteten. Stück für Stück fing Julia an, den Männern zu glauben, und lebte nur noch aus ihrem Performance-Ich heraus, das dadurch geprägt war, zumindest beruflich für genügend Anerkennung zu sorgen. Als Julia während der Therapie bei mir Kontakt zu ihrem Verbundenen Ich aufnahm, bekam die kluge, toughe, schnelle, kreative Business-Frau endlich wieder Gesellschaft von den vielen sonstigen Anteilen ihres Wesens: der liebevollen, mütterlichen, frechen, verspielten, leidenschaftlichen, sinnlichen Frau.

In Schritt 5 – BOUNDING erzähle ich von zwei männlichen Klienten, die unterschiedlicher kaum sein könnten und dennoch gemeinsam hatten, dass beide tief in der Performance-Falle feststeckten, als sie zu mir kamen: Robert, Autor und Filmemacher aus Berlin, und Cooper, Social-Media-Experte aus Kalifornien. Robert litt im Laufe seines Lebens immer wieder unter depressiven Episoden. Er wurde von seiner Frau in die Therapie geschickt mit dem Auftrag, »interessierter an anderen Menschen zu werden«. Cooper hatte genau das gegenteilige Problem, er wurde ein ums andere Mal von Frauen verlassen, weil er es stets allen recht machen wollte, anderen somit kein wirkliches Gegenüber bot und für die Frauen irgendwann völlig uninteressant wurde. So unterschiedlich sie waren: Beide hatten keine Ahnung, wer sie im tiefsten Innern eigentlich waren, und versteckten ihr wahres Ich hinter einer Performance-Maske.

Die Performance-Falle muss sich aber nicht immer nur in Problemen im zwischenmenschlichen Bereich zeigen. Auch am Umgang mit dir selbst kannst du erkennen, ob du verbunden oder unverbunden durchs Leben gehst. 

Bestenfalls liest du dieses Buch bereits dann, wenn du vielleicht an der einen oder anderen Stelle im Leben Symptome von Überforderung oder Orientierungslosigkeit wahrnimmst. Vielleicht hast du das Gefühl, du verhedderst dich immer mal wieder in einer Selbstoptimierungsschleife, die dir nicht guttut, bist aber noch nicht im klinischen Sinne psychisch oder körperlich krank. Dann werden die Übungen dich vor allem darin unterstützen, deine Resilienz zu stärken, also deine psychische Widerstandskraft, die du für herausfordernde Zeiten brauchst. 

Wenn du mit starkem psychischem Leidensdruck zu kämpfen hast, solltest du immer einen Psychotherapeuten aufsuchen und dich nicht mit der Lektüre eines Ratgebers allein zufriedengeben. Dieses Buch kann eine wunderbare Unterstützung sein, um die Funktion von psychischen Alarmglocken zu verstehen, es ersetzt jedoch in keinem Fall eine Therapie. Ich gehe hier auf psychische Symptome in der Form ein, dass ich sie als Zeichen begreife, die deutlich machen, wie unverbunden und abgeschnitten von unseren Bedürfnissen wir oft leben. Und so stelle ich dir immer wieder Klienten vor, die auf ganz unterschiedliche Weise von ihrem Körper und Geist auf ihre Unverbundenheit und ihr Feststecken in der Performance-Falle hingewiesen wurden: durch geringen Selbstwert, Depression, Ängste, Burn-out, psychosomatische Beschwerden, Beziehungsstörungen, Nicht-abschalten-Können, ungesunden Perfektionismus, keinen Kontakt zu den eigenen Bedürfnissen und Wünschen bis hin zu depressiven Episoden. Die Bandbreite ist groß, und ziemlich sicher wirst du dich in dem einen oder anderen Beispiel wiederfinden.

Wir werden im Verlauf dieses Buches üben, wie wir uns anstelle des Anspruchs, immer besser zu sein, auch einfach mal so sein lassen, wie wir gerade sind – beziehungsweise, wie wir überhaupt dahin kommen zu merken, wer wir wirklich sind, um uns dann so sein zu lassen. Dies ist jedoch kein Sechs-Schritte-Plan zu deinem perfekten Selbst! Wenn du auf der Suche nach Selbstoptimierung bist oder wissen willst, wie du »die beste Version deiner selbst« wirst oder bestmöglich an dir »arbeiten« kannst, dann ist dieses Buch nicht das Richtige für dich. Dann bin ich nicht die Richtige für dich. Die Informationen, die ich dir in den folgenden Kapiteln gebe, und die Übungen, die wir machen, haben ganz im Gegenteil die Funktion, dich von dem Zwang der andauernden Selbstdarstellung zu befreien. Sie helfen dir, wieder mal einen Blick darauf zu erhaschen, was sich unter den ganzen Schichten befindet, die du dir mit den Jahren um deinen Körper und Geist gelegt hast. 
    ...
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