Klarheit gewinnen

ENTSCHEIDEN, HANDELN, ...ODER
ABWARTEN?

KLARHEIT ERLANGEN UBER MEINE VORAUSSETZUNGEN, MEINE WUNSCHE UND MEINE
MOGLICHKEITEN

E

e Klarheit und Wahrheit

* Fragen

e Kreativ sein

e Klaren und verstehen

e Handeln

e Einfache Projektplanung

e Nicht Handeln

e Handeln anderen uberlassen

e Kranksein oder Krankheit haben
e Reparieren oder beobachten und verstehen
e Klarheit oder Wahrheit

e Heilung erfordert AussOhnung

Klarheit und Wahrheit gleichzeitig?

Gibt es nicht!


https://www.medizinisches-coaching.net/arzt-coach-management/sich-selbst-vertrauen-und-fragen.html

'KLARHEIT - WAHRHEIT? |

T E——————

So wie man einen «Kieselstein» und einen «Sonnenaufgang» nicht gleichzeitig
betrachten kann.

Um «Klarheit» zu erlangen, missen wir Unwichtiges aussortieren. Oder es in
einem Experiment wegschlielBen. Erst dann wird eine Einzel-Wirkung deutlich:
eine Formel, ein bestimmter kleiner Ausschnitt unserer Wirklichkeit.
Klarheit im Vordergrund vor einer Realitat im Hintergrund.

Klarheit entsteht beim Verstehen von Details in Ubergeordneten
Zusammenhangen.

Erst das «Weglassen alles Uberfliissigen» erméglicht die klare Sicht auf
einen Zusammenhang, hinter dem sich eine Gesetzmaligkeit oder ein Prinzip
verbirgt.

Sind Steine schwerer als Federn?

Eine Feder und ein Stein fallen unterschiedlich schnell zu Boden.
Gleichzeitig losgelassen schlagt der Stein sofort, wahrend die Feder
langsam im Luftzug hin und herschwankend zu Boden sinkt.

Jahrtausende interessierte sich vermutlich niemand dafir, warum es so ist,
wie die Natur sich eben zeigt. Was erfahrungsgemall ereignet, geschieht
eben.

Ein friher kritischer Denker, Anaximander fand (um 600 v.u.Z) heraus, dass
unsere Sinne und unsere Vorstellungen von der Welt uns manchmal tauschen:
Die Erde z. B. musse nicht auf etwas fallen (wie damals viele glaubten),
sondern konne genauso gut schweben. Anaximander war als vielleicht als
erster Wissenschaftler an Klarheit interessiert. Ob er nach Wahrheit
suchte, ist nicht bekannt.

Viele Jahrhunderte glaubte Aristoteles (384-322), dass unterschiedlich



schweres verschieden schnell falle, weil es unterschiedliches Gewicht
besitze. Das hielt man dann fir ,richtig” und unterrichtete es in den
Schulen. Damit war eine Wahrheit geboren. Sein ,So ist es!” war ein
falscher Schluss von der Realitat auf ein Prinzip.

Das galt, bis Galileo Galilei (1564-1642) am Ausgang des Mittelalters diese
Wahrheit kritisch hinterfragte. Eintausend Jahre nach Anaximander wollte er
nicht glauben, sondern etwas klar erkennen:

Er dachte sich in einem Gedanken-Experiment alles Storende (die Luft und
ihre Bewegung) einfach weg. Auf rein theoretischem Wege gelangte er so zu
der Ansicht, dass Feder und Stein «im Nichts» (Vakuum) gleich schnell
fallen mussten.

Viele Jahre spater wurde diese Behauptung tatsachlich durch einen
physikalischen Versuch bestatigt. Durch Robert Boyle (1627-1691), der die
Vakuumpumpe erfand. Isaac Newton (1643-1727) gelang es dann spater, die
grundlegenden Naturprinzipien mit einem Gravitationsgesetz zu beschreiben.

Aber auch der fromme Geistliche Newton hatte keine Wahrheit gefunden, wie
er damals glaubte. Denn Anfang des 20. Jahrhunderts wies Albert Einstein
(1879-1955) nach, dass Gravitation eine Illusion sei, die etwas mit der
Verkrimmung von Raum und Zeit zu tun habe. Seither sehen Physiker noch
einmal wesentlicher klarer. Aber eine absolute Wahrheit fehlt ihnen
weiterhin. Denn ihre Modelle der Quantenphysik und der Relativitatstheorie
funktionieren fur sich allein genommen zwar groBartig, aber passen nicht
richtig zusammen.

Die «mechanische» Ubertragung der Theorie und der Beobachtung im Experiment
auf die Realitat ist aber offensichtlich falsch: Auch weiterhin fallen eine
Feder und ein Stein nahe der Erde unterschiedlich schnell, und — wegen des
Windes — meist unberechenbar.

Unsere Wahrnehmung erfordert Modelle — aber die Modelle sind nicht die

Realitat. Der Physiker Stephan Hawking (1942-2018) nannte diese Anschauung
der Wirklichkeit: «modellbezogenen Realismus.»

Unklarheit im Nebel der Suche nach


https://books.google.de/books?id=KHctqAAACAAJ&redir_esc=y&hl=de

«Wahrheit»

Teile, Fakten, Wechselwirkungen, Erscheinungen, Beziehungen, Zufalle uva.
Das, was erfahren und erlebt wird, muss in einem Ubergeordneten
Zusammenhang begriffen werden.

Unter «Wahrheit» verstehen viele, die an «ihre Wahrheit» glauben, etwas
anderes.

Gemeinsam ist den Wahrheitssuchenden vielleicht, dass «Wahrheit» etwas
umreiflen soll, was «in Wirklichkeit so ist oder so war». Also ein Bild
eines Zusammenhangs, einer komplexen Realitat, die verwoben ist und mit
vielem wechselwirkt.

Das ideale Abbild eines Vorganges kann aber nur das Geschehen selbst sein.
Alles andere ist zwangslaufig nur die Summe von Einzelinformationen,
Glaubenssatzen oder Formeln. Jede «Wahrheit» ist solch ein schwaches
Meinungsbild der Wirklichkeit.

Im Vergleich zur Realitat bleiben Modelle, die eine Wirklichkeit
widerspiegeln sollen, ziemlich einfach. Selbst dann, wenn sie so
kompliziert erscheinen wie Quantenphysik. Das, was dort als Wirklichkeit
beschrieben wird, ist letztlich nur die Summe von Einzelaspekten einer
dynamischen Beziehungsvielfalt von Teilchen, Wellen und Wirkkraften, die
wir in unserem winzigen Teil des Universums zu Uberblicken glauben.

Wenn wir etwas «wahr» nennen, erzahlen wir uns oder anderen von Erfahrungen
der Wirklichkeit, die wir erlebt zu haben glauben. Wir konnen nicht wissen,
was wirklich «wahr» ist. Also die gesamte Realitat umfasst, einschliellich
dessen, zu dem wir mit unseren Sinnen und Messapparaten keinen Zugang
haben.

Aber wir kénnen «Alles», was wir erleben, bestaunen. Und es in seiner
Vielfalt und Schdnheit bewundern und genieBen. Wir kénnen die Realitat, wie
sie sich vor uns und in uns entfaltete, akzeptieren und sie vielleicht auch
beeinflussen.

Manchmal ist es dabei ndtig, Einzelnes zu betrachten. Dann bendtigen den
Blick auf ein Detail. Um davon aufschauend Beziehungen und Zusammenhange zu
erfahren, in denen das Einzelne eingebettet ist. Am besten abwechselnd.



Jedes Detail ist fir ein Ganzes wichtig.
Aber das Ganze ist weit mehr als die Summe aller Details.

Ein Gewirr von Vogelstimmen an einem ruhigen Friuhlingsabend ist einfach
schon. Ein harmonischer Gesamtzusammenhang ohne Begriff. Mochte man dann
erkennen, ob da eine Stimme einer Amsel oder einer Nachtigall zu hdren ist,
oder ein Rotkehlchen, kann man in einem Buch nachschlagen. Um dann wieder
den Gesamtzusammenhang — um eine Information bereichert — zu geniefen.

Die Fahigkeit, Details klarer unterschieden zu konnen, verschafft uns eine
andere Qualitat der Wahrnehmung, die den Genuss des ZuhOrens verstarken
kann.

Zuerst der Uberblick, dann das Detail
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opCGrundtechniken, um «Klarheit» zu gewinnen: Verstehen (Erleben mit

jeErfahrung verbinden), Klaren (Das Prinzip erkennen), Handeln (Erkennen
ktdurch Begreifen), andere handeln lassen (Vertrauen), Nicht -Handeln

iy (Annehmen, es geschehen lassen), kreativ sein (schopferisch Neuss
jeschaffen)
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Manchmal entsteht dann fur Sekundenbruchteile ein Erleben, bei dem
schlagartig eine uneingeschrankte Wahrnehmung von allem, mit allen Details
und Wechselwirkungen, mit dem eigenen Selbst verbunden scheint.

Solche beglickenden Augenblicke, in denen die Klarheit der Sicht mit einem
begriff-losen Erleben von Allem zu verschmelzen scheint, nennen Japaner
Satori [J, wortlich ,Verstehen“. Die deutsche Ubersetzung ,Erleuchtung”
klingt religids-esoterisch-theatralisch, wahrend das englisch-rationale
Wort ,enlightenment” (fir das Gleiche) dem naher kommt, was gemeint ist:
ein ganz besonderes, alle inneren Aspekte einbeziehendes, sehr personliches
Erleben der Einheit und Harmonie innerer und duBerer Wechselwirkungen.

Schlagartige und subjektive Ereignisse neuer Wahrnehmung folgen oft einer
endlosen Suche nach Einzelinformationen. Manchmal geht ihnen Verzweiflung
voraus. Das erzwingt, eine Situation so, wie sie eben ist, anzunehmen.

Manchmal ereignet sich ,ein Donnerschlag aus blauem, klarem Himmel“
(Wumen). Oder man erwacht (wie Kekulé) aus einem Traum.

Relative ,Wahrheit“

Wahrheit ist ein Modell. Eine Méglichkeit, wie etwas sein kdénnte. Eine
Annahme, die sich in der Praxis bewahrt hat.

Die Physiker Hawkins und Mlodinow nannten die wissenschaftliche Methode
,modellabhangigen Realismus“. Es sei nutzlich, unsere Weltsicht auf
Vorstellungen zu grunden, deren Vorhersagen sich immer wieder als korrekt
erwiesen haben. Und die deshalb ,Naturgesetze“ genannt werden. Sie


https://en.wikipedia.org/wiki/Wumen_Huikai
http://www.sgipt.org/th_schul/pa/kek/pak_kek0.htm
https://en.wikipedia.org/wiki/Model-dependent_realism

existieren aber nur in unserer Interpretation im eng begrenzten Bereich
dessen, was wir zu erkennen glauben. Sie seinen sehr ,praktisch”, aber
nicht ,wahr®.

Trenn-scharfe ,Klarheit” verhilft dazu, einen Teilzusammenhang zu
untersuchen und (mit Handen) zu begreifen.

Das klar Erkannte ist dann immer sehr viel weniger als ein Ganzes. Der
Physiker Erwin Schrodinger hielt es fur falsch, die naturwissenschaftliche
Datenanalyse und die philosophische Betrachtung von Gesamtzusammenhangen zu
trennen. Denn alles Expertenwissen ergebe nur so viel, wie es als
Puzzleteil in einen groBeren Kontext passe.

Beide Sichtweisen auf die Realitat (,Klarheit” und ,Wahrheit”) sollten sich
abwechseln.

Dann steht zwischen beiden die Pause: Verweilen steht im Vordergrund. Das
sich umschauen. Und dann wieder das neugierige Erkunden:

Wohnen ohne Wandern ist unbeweglich,
Wandern ohne Wohnen voller Unruhe. Ute Guzzoni

Fragen

Fragen zeigen Unsicherheit und BloéBen auf. Wer Fragen stellt, kann auf
Ablehnung stoBen und deckt mitunter Widerspriche auf, die dem Gegeniber
unangenehm sind. Neben solchen Unannehmlichkeiten zwingen Fragen zum
eigenen Denken. Und dazu fehlt uns oft die Energie, besonders in
Krankheitszeiten.

Im Gesundheitswesen werden Antworten betont. Darum ist gerade hier die
Kunst, die richtigen Fragen zu stellen, besonders wichtig. Nur so kénnen
Sie unter den empfohlenen Losungswegen, die fir sich selbst am besten

geeigneten herausfinden. Der Antworten gibt es viele; um die fur Sie
richtige herauszufiltern, bedarf es kluger Fragen.

Fragen unterbrechen.
Antworten leiten Handlungen ein

Ein pickender Vogel schaut zwischen jedem Kérnchen in alle Richtungen, ob


https://www.medizinisches-coaching.net/kultur/kontextwechsel/begriffe.html
https://www.spektrum.de/lexikon/philosophen/schroedinger-erwin/303

keine Gefahr droht. Ein Tischler legt den Hobel beiseite, und lasst die
Hand Uber die Holzoberflache gleiten, bevor er den Hobel erneut ansetzt.
Mit fragendem Verhalten 6ffnen wir unsere Wahrnehmungsfahigkeit. Wir prufen
und bewerten die einflutenden Eindricke, um sie wieder zu konzentrieren,
einzuengen auf die nachste Antwort, um dann die begonnene Tatigkeit wieder
aufzunehmen, sie zu verandern oder auch zu beenden. Fragendes Verhalten
erfordert etwas Zeit, und Innehalten, damit die Wahrnehmung nicht gestort
wird.

In Notsituationen, in denen keine Zeit bleibt, bieten sich scheinbar nur
die Alternativen, spontan zu handeln, oder andere handeln zu lassen. Aber
selbst Tiere auf der Flucht bleiben abrupt stehen, obwohl sich dann der
Abstand zu den Verfolgern deutlich verringert. Durch Umschau entdecken sie
einen rettenden Weg, der vielleicht eine dramatische Kursanderung
erfordert. Fragen unter Stress erfordern die Selbstsicherheit, unmittelbare
Bedrohungen kurz auszuhalten.
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Die Evolution hat bei Fischen aus guten Grinden auf die Fahigkeit, Fragen
zu stellen, verzichtet: Ein fragender Hering wirde sich neugierig auBerhalb
seines Schwarms begeben und dann gefressen werden. Auch hdhere Tiere, wie
die Schafe, trotten in der Masse, die ihnen Geborgenheit, und Sicherheit
bietet. Nur

Menschen sind offenbar in der Lage auszutesten, wie viel freier Wille ihnen
bleibt, um Uber sich selbst und ihren Weg zu entscheiden.



Gute Fragen sind aber auch tickisch, sie liefern manchmal Uberraschende
oder unbequeme Antworten. Oder sie zeigen Fehler auf, verweisen auf
Ungereimtheiten und Widerspriche unseres eigenen Verhaltens, die uns
verwirren, da wir glauben mit den richtigen Antworten zu leben. Deshalb
wollen wir es meist nicht so genau wissen, sondern schauen uber kleine
Widerspriuche hinweg und héren im Zweifel nicht hin. Anfanglich kleine
Fehler, aus Angst viel zu lange ignoriert, wachsen sich dann zu kleinen
oder grolBeren Katastrophen aus.

FUr Menschen, die sich trauen, mit Fragen die Realitat so zu untersuchen,
wie sie ist, sind Fehler naturliche Folgen von Ausprobieren.
Widerstreitende Meinungen sind fur sie wichtige Hinweise, dass die gleiche
Situation aus unterschiedlichen Blickwinkeln gesehen werden kann. Ein
solches «fehler-freundliches» Verhalten wirkt verzdgernd. Irrwege werden
jedoch seltener begangen, Nebenwirkungen uberfliissiger Behandlungen werden
vermieden und Katastrophen geschehen seltener.

Es lohnt also, Probleme nicht sofort 16sen zu wollen, sondern sich zuerst
selbst zu fragen, ob eigene Antworten gesucht werden kdénnen und gefunden
werden wollen, ob wir aufgedrangte Antworten skeptisch unter die Lupe
nehmen kodnnen und wollen. Wir finden damit die Ursachen eigener
Schwierigkeiten und beeinflussen sie wirksam. Es starkt das
Selbstvertrauen, wenn wir unsere Ideen wachsen lassen, Berge besteigen oder
selbst das Ruder der Segeljolle halten.

In diesem Text finden Sie Handwerkszeug, das «Fragen-stellen» und eigenes
Denken anregen kann. Werkzeuge passen nicht fir jede Situation: ein Messer
kann Gemuse schalen oder Menschen verletzen. Vorsicht und Skepsis sind
deshalb auch hier richtig: Was letztlich zahlt, ist Ihr eigener
Blickwinkel, Ihre klare Sicht, die Erweiterung Ihres Entscheidungs- und
Handlungsspielraums.

Wir beginnen mit Kreativitat, damit die Ideen sprudeln. Denken macht SpaR,
und jedes Ding hat viele Seiten, wenn wir es hin- und herdrehen. Im Kapitel
Verstehen und Klaren koénnen Sie Ihrem Ziel naherkommen, indem Sie
versuchen, sich ein Bild von Ihrer aktuellen Lage zu machen. Damit ist der
nachste Schritt vorbereitet, denn Sie missen oder wollen handeln. Manchmal
ist es aber auch gut zu zdgern, zeitweilig nicht-(zu)-handeln, zu schauen,
was passiert. Besonders wichtig wird es, Klarheit zu gewinnen, wenn wir die
Verantwortung fur uns (oder Kinder oder Angehdrige) mit anderen teilen und
ggf. das Handeln anderen uUberlassen miussen.



Alles gesagte und Aufgeschriebene 1ist
subjektiv

Lesen spielt sich im Bewusstsein ab, einem winzigen und
entwicklungsgeschichtlich neuem Teil unseres Gehirns und des Denkens. Das,
was wir Bewusstsein nennen, ist sprachbegabt, denkt in Begriffen,
analysiert Einzelheiten, kann Handlungen unterbrechen: «Das tut man
nicht!». Fir spontanes Handeln ist es zu langsam. Stellen Sie sich eine
heie Herdplatte vor: Wenn Sie erst warten, bis Ihnen klar ist, was da
gerade Ihren Finger verbrennt, ist es schon zu spat. Deshalb handeln wir
Millisekunden schneller, als es uns selbst bewusstwird. Trotzdem halten wir
Bewusstsein (kognitive Intelligenz) fur die wichtigste Fahigkeit des
Menschen oder Uberhaupt fir das ICH.

Genauso wichtig ist unsere emotionale Intelligenz. Sie ist sprach-unbegabt,
aber lasst uns horen, fuhlen und sehen. Durch sie erleben wir Musik,
Farben, Gesten, Symbole oder Bilder und verstehen Situationen, Beziehungen
oder Zusammenhange. Und schlieflich pragt das «Bauchdenken» unser Leben:
das sogenannte Unbewusste, der Korper und die Werk-Bezuge der Umwelt, in
die wir eingebettet sind.

Wir irren, wenn wir glauben, das Bewusste habe «Bauch und Herz» im Griff
und misste, wenn einmal «der Groschen gefallen ist» nur noch Befehle
erteilen, die dann widerspruchslos umgesetzt werden.

Das Bewusstsein, das Gelesenes verarbeitet und aufgenommene Faden
weiterspinnt, kann nur Impulse geben, und das ist schon sehr viel. Wirklich
neue Entwicklungen entstehen aber oft genau durch das Gegenteil: dann wenn
das Bewusstsein (also die bewusste Steuerung) zum Schweigen gebracht wird,
durch kinstlerische Tatigkeit, Tanzen, Korperarbeit oder stille
Betrachtung.

Fragen, um etwas besser zu verstehen, erfordert Bewusstsein: abstrakte
Informationen missen untersucht, neu gewertet und anders gewichtet werden.
Im Gesundheitsbereich ist das dringend erforderlich. Wenn Sie sich in die
Hande eines Heilers begeben wollen, mussen Sie ihm vertrauen. Sie konnen
sich dabei haufig auf Ihr «Gefuhl», d. h. emotionales und unbewusstes
Bauchdenken verlassen, benotigen aber erganzend Antworten auf sehr einfache
Fragen: z. B. nach Wirksamkeit, Qualitat, Kosten, Nebenwirkungen oder
Risiken. Gute Arzte beantworten solche Fragen gerne, oder sie zeigen die



Grenzen ihres Wissens auf, und damit rechtfertigen sie den ihnen
entgegengebrachten Vertrauensvorschuss.

Zweifel sind gut — nur Personen, die etwas zu verbergen haben, fihlen sich
durch Skepsis angegriffen. Sie bendotigen im Gesundheitswesen einen klaren
Kopf. Andernfalls werden Sie mitunter Uber den Tisch gezogen.

Um bewusstes Denken kommen Sie also nicht herum, erganzt durch Ihre
emotionale Intelligenz — Sie bendtigen unbedingt beides.
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Im Sport gehen einer wirksamen Handlung drei Phasen voraus:

e Loslassen: entspannen, strecken, leer werden, keine Energie mehr
aufwenden fur Unndtiges.

e Zentrieren: sich auf die eigene Kraft besinnen, nach innen zum
Schwerpunkt sinken.

e Verwurzeln: die Umwelt wahrnehmen, den entscheidenden Halte- oder
Hebelpunkt finden.

Beim Fragen ist es ahnlich:

e Ruhe: Denken braucht eine angenehme Atmosphare; niemand kann es, wenn
sich die Wade verkrampft.

e Besinnung: Die Gedanken mussen erst abebben, bevor neue Ideen eine
Chance erhalten. In eine randvolle Tasse konnen Sie keinen neuen Tee
einfillen.

e Offnung: Information wird aufgenommen, bevor Meinungen oder Wertungen



sie wieder aussondern. Wenn wir etwas als seltsam, unvertraut und
merkwirdig einstufen, dann ist das immer ein guter Anlass, neugierig zu
werden.

Fragen allein reicht nicht.

Man muss etwas tun

Antworten ohne Fragen fuhren in falsche Richtungen — aber auch Handlungen,
die standig durch Zweifel, Grubeln und Entschlusslosigkeit unterbrochen
werden, sind wenig effektiv.

Wenn Sie den Mut aufbringen, radikale Fragen zu stellen, rechnen Sie mit
ungewdhnlichen Antworten. Am besten stellen Sie sich darauf ein, dass Sie
weniger «die Dinge» oder «die Verhaltnisse», als sich selbst verandern
mussen.

e Wie fuhle ich mich heute?
e Wie konnte es mir heute bestenfalls gehen?
e Was musste jetzt geschehen, damit es mir besser geht?

e Los! Am besten sofort.

Kreativ sein

Kreativitat ist im Grunde ein Normalzustand: die Nutzung der groflsen
Vielfalt und der Potenziale, die wir in uns tragen. Daflr missen wir uns
nur o6ffnen, gewohntes beiseitelassen, fremdes betrachten, von eingefahrenen
Denkmustern und Normen abweichen, oder Regeln und vertraute Ordnungen
hinterfragen und aufheben.

Dieses natiurliche Verhalten ist weder positiv noch negativ, gut noch
schlecht, sinnvoll oder unsinnig, verantwortungsvoll oder
verantwortungslos. Neben kreativen Kinstlern stehen kreative Verbrecher,
neben kreativem Sinn gibt es kreativen Unsinn.

Wer kreativ ist, muss nicht unbedingt Erfolg haben. Um festgelegte Ziele zu
erreichen, folgt man besser den bekannten Pfaden. Kreativitat bringt vom



Weg ab und birgt deshalb Risiken. Aber es macht SpaB, setzt Energie frei
und starkt das Selbstbewusstsein, wenn etwas ganz Eigenes gelungen ist.

Kreativ kénnen Sie sich auch widrigen Lebenssituationen anpassen, Ihre
Flexibilitat erhalten, Ihren eigenen Weg finden und obendrein auch noch
zufrieden sein.

Kreativitat-Forderer

e Abstand und Gelassenheit

e «Kleiner Urlaub» von der Routine

e Unvoreingenommene Fragen

e Neugier, Offenheit fur Neues,

e Genaues, aber entspanntes Beobachten

e Aufmerksamkeit fur Zusammenhange und unterschiedliche Blickwinkel
e Gegenwartsbezug, Achtsamkeit fir kleine Dinge

e Experimentierfreudigkeit

e Willkommen heilen spontaner Einfalle oder Handlungen

Fehlerfreudigkeit und Toleranz statt angestrengter Fehlervermeidung

Aushalten von Konflikten und Schwierigkeiten

Konfrontation mit anderen Sichtweisen, z. B. einer anderen Kultur, einem
anderen Geschlecht, einer anderen Lebensphase u. a.

Loslassen, aufgeben und schauen, was passiert

e Gleichfdormige Bewegung (Wandern, Duschen oder Geschirr-Abspilen u.v.a.)

Die sichersten Arten Kreativitat zu
ruinieren

e Befehle: «Sei kreativ!»

e Angestrengtes Suchen: «Wo ist die eine LOsung?»

e Druck: «Schneller!» «Besser!» «Sei gefallig!» «Hab Erfolg!»
e Krieg gegen irgend-etwas: «Bis zum Endsieg!»

e Killer-Phrasen: «Zeitverschwendung!» «Kein Talent!» «Blddsinn!» «Das war
noch nie so!» «Das wird sich nie andern!»



Mit der Kreativitat spielen!

Oben oder unten?

Legen Sie sich bequem und flach auf den Ricken. Am besten unter freiem
Himmel. Strecken sie sich aus. Behalten Sie die Augen offen und
konzentrieren Sie sich auf zwei Sinneseindrucke:

e Gewicht druckt Sie nach unten, der Erde entgegen.
e Uber sich sehen Sie voriiberziehende Wolken (oder eine Zimmerdecke).

e Heben Sie die Arme nach oben der Decke oder dem Himmel entgegen.

Und jetzt drehen Sie Ihre Wahrnehmung von oben und unten um:

«In Wirklichkeit» kleben Sie jetzt an der Erde, diesem riesigen Ballon Uber
Ihnen, und Ihre Arme hangen nach unten in den Weltraum. Gut, dass die Erde
Sie festhalt, Sie wirden sonst den Wolken oder der Decke entgegenstiirzen.

e Wie fuhlt sich das an?

e Brauchen Sie eine Anregung?
Kénnen Sie oben und unten beliebig vertauschen? Oder straubt sich alles
in Ihnen heftig dagegen, vielleicht haben sie sogar ein argerliches
Gefuhl? Woflir soll eine vertauschte Wahrnehmung von oben und unten
nitzen? Fir gar nichts — Sie brauchen sie nicht fir Ihren Alltag! Und
doch merken Sie, unser Ubliches Oben-Unten-Gefihl ist nur eine vertraute
Gewohnheit! Die andere Sicht ist mindestens ebenso gliltig. Die
Wirklichkeit hat immer viele Perspektiven. Kreative Menschen suchen nach
unterschiedlichen, gerne auch gegenteiligen Sichtweisen und setzen sich
diesen Moglichkeiten in Gedanken oder Taten aus.

Negatives oder positives Abbild?

Setzen Sie sich bequem vor eine Pflanze. Nehmen Sie wahr, woraus sie
besteht: Stamm, verschiedene Aste, viele einzelne Blatter, vielleicht
Bluten. SchlieBen Sie kurz die Augen und stellen Sie sich die Pflanze vor.



Dann 6ffnen Sie die Augen wieder. Nehmen Sie jetzt «das Nichts», die
Grenzen der Luft wahr, die die Pflanze umgibt. Konzentrieren Sie sich auf
die Farbe des Hintergrundes und denken Sie, diese Hintergrundfarbe ware
durch die Pflanze ausgestanzt.

e Wie geht es Ihnen dabei?

e Brauchen Sie eine Anregung?
Ihre Augen und Ihr Sehzentrum konstruieren ein Bild in Ihnen («eine
Pflanze») und ordnen ihm ein bekanntes Muster zu, z. B. «eine
Zimmerlinde!». Das Umgebende scheint dafir unwichtig, darum haben wir
dafur kein inneres Muster und keinen Begriff. Sie kdnnen es zwar mit
Ubung wahrnehmen, aber nicht benennen. Wir kdénnten fotografisch genauso
gut sehen, wenn wir statt der positiven Formen («die Radspeichen» oder
«die Dachkante») die Negativ-Formen («die Zwischenrdume zwischen den
Radspeichen» oder «die abgeschnittene Wolken-Himmelformation») sehen
wirden. Aber wir tun es nicht, weil wir Negativformen nicht benennen,
nicht anfassen konnen. Wozu soll das Erkennen von Negativformen gut
sein? Fur nichts anderes, als zu erleben, dass es auch andere
Blickwinkel geben kann und nichts so ist, wie es uns mit unserem
gewohnten Alltagsblick erscheint.

Nichts tun

Versuchen Sie funf Minuten nichts zu tun: Schalten Sie Fernseher und Radio
aus. Legen Sie sich bequem hin und bleiben Sie wach und aufmerksam. Tun Sie
nichts, nehmen Sie nur die Signale Ihrer Sinne wahr. Versuchen Sie das, was
Sie wahrnehmen, in Gedanken nicht zu benennen (wie «Wolke!» oder «Hund!»),
und nicht zu bewerten (wie «schon!» oder «hasslich!»). Nehmen Sie einfach
nur auf, was Ihnen Ihre Sinne vermitteln.

e Wie geht es Ihnen dabei?

e Brauchen Sie eine Anregung?
Musizieren, Trommeln, Singen, Bildhauern, Malen, Zeichnen, Blumen
stecken, Schreiben, im Garten arbeiten, im Hobbykeller, am Fahrrad, im
Haus, Schwimmen, Laufen, Wandern, Tanzen, Ski-Langlaufen, Segeln,
Bergsteigen, Bogenschiellen, Tai Chi, 6stliche Kampfkinste, Feldenkrais,
Sauna, Massage, Shiatsu, Yoga, Mudra, QiGong, Mandala, Zen, stilles



Betrachten ohne Methode u. v. a.

«. Solange lerne man sich zu lassen, bis man nichts Eigenes behalt. Aller
Aufruhr und Unfriede kommt allzumal vom eigenen Willen .. Ganz stille stehen
und solange wie moéglich, das ist dein Allerbestes .. Wahrend sich das
Turblatt, das unserem aktiven Teil entspricht, bewegt, so sei doch die
Angel (der innere Mensch), in der die Tur hangt, ruhig und nicht im
Geringsten verandert.» Meister Eckhart (13. Jh.):

Zufalle nutzen

Schreiben Sie ein Problem oder eine Idee, die sie beschaftigt, auf ein
Blatt Papier. Wahlen Sie etwas aus, zu dem Sie bisher noch keine Antwort
gefunden haben.

Jetzt nehmen Sie sich einen umfangreichen Roman oder eine Gedichtsammlung
vor. Schlagen Sie eine Seite auf:

e Was sagt gerade diese (!) Textstelle uUber Ihr Problem oder Ihre Idee
aus?

Sie konnen sich auch in ein Café setzen, auf eine Wiese oder eine Bank der
FuBgangerzone. Schliellen Sie die Augen, bis Ihre Gedanken verklingen.
Offnen Sie die Augen plétzlich ohne besonderen Anlass:

e Was sehen Sie als Erstes?

e Warum hat das, was Sie sehen, Bedeutung?

Der Kreativitat eine Chance geben

Kreativitat ist der menschliche Normalzustand, den wir zulassen koénnen, der
sich aber nicht erzwingen lasst. Kunstlerische Tatigkeit, gleichmallige
Belastung oder Arbeit, flielBende Bewegung, Konzentration, passive
Entspannung, korper- oder geist-bezogene Meditation konnen Kreativitat in
zahllosen Variationen fordern. Oft reicht es aus, zu traumen, zu schlafen,



langsamer zu werden, oder mit anderen Worten: fir sich zu sorgen.

Egal, welche Methode Sie wahlen: Sie sollte Ihnen SpaB machen. Ihr «innerer
Schweinehund» entpuppt sich vielleicht als ihr «besseres Ich», wenn Sie ihm
zuhoren. Versuchen Sie nicht ihn zu besiegen, das gelingt Ihnen ohnehin
nicht. Lassen Sie sich besser von Ihrem Bauch, Ihrem Gefuhl leiten. Aber
was Sie auch tun, es wird Zeit, Ruhe und Geduld erfordern.

Umgang mit Kreativitats-Killern: Stress und
Zeitdruck

Wenn Sie sehr unter Druck oder Anspannung stehen, koénnen Sie sich ein paar
Tage beobachten und sich Notizen machen:

e Welche Situationen stressen?
e Was tue ich gewdhnlich, wenn ich mich unter Druck fuhle?

e Versuche ich Stress zu verdrangen, durch Kaffee-, Nikotin-, Alkohol-,
Medikamente-, Medien-Konsum ..?

e Wann ist Stress unverzichtbar?

e Wie viel Zeit bendtige ich, um nach einem Stressereignis wieder
entspannt zu sein?

Kann ich das, was ich tue, kontrollieren?

Kann ich das, was mich stresst, beeinflussen und verandern?

Bin ich mit der Art, wie mein Leben organisiert ist, zufrieden?

Was sollte sich verandern?
e Wie kann ich starkere Kontrolle uber mein Leben gewinnen: Selbst
steuern?

e Mit wem kann ich mich aussprechen? Wer kann mich unterstitzen?

Sie kodnnen sich besser auf Stress einstellen, wenn Sie ihn vorhersehen. Zum
Beispiel konnen vor einer langeren Autofahrt, Pausen und Entspannung
einplanen. Auch mit der Einstellung, auBeren Stress nicht als nervend,
uberflissig, ermudend zu empfinden, sondern als Herausforderung, Chance und
vielleicht auch als Spals, verringert sich das schadigende Stresspotential.

Stressoren sind alltaglich und unbestimmbar. Aber selbst Dauer-Stress



(Strain) kann noch durch Familie, Freunde und soziale Kontakte ausgeglichen
werden. Es ist oft lohnender, Fahigkeiten zu fdrdern, wie man mit
Belastungen flexibler umgehen kann, als Stressoren zu bekampfen. Gesunde
Menschen haben haufig Fahigkeiten oder Einstellungen, die Ihnen helfen,
Lebenssituationen zu verstehen und ihnen Bedeutungen oder einen Sinn zu
geben. Mit dieser Lebenseinstellung gelingt es ihnen offenbar gut, Stress
aufzufangen, ohne daran zu zerbrechen.

Zeitdruck macht krank und Belastungen von auBen sind oft wenig
beeinflussbar. Aber kommt das krank machende Gefihl des Zeitdrucks nicht
aus uns selbst?

Sie konnen zahllose Ratgeber kaufen, um zu lernen, mit Zeit rational
umzugehen. Trotzdem gibt es wohl kaum etwas Stressigeres als ein durch und
durch mit «Zeit-Management» und Zeitoptimierungszwang effektiv verplanter
Arbeitstag. Zeit ist keine Masse, die verschwendet oder eingespart werden
konnte.

Aber Sie kénnen langsamer werden und unndtiges weglassen. Sie koénnen
abwarten und «Tee trinken», oder Prioritaten setzen. Sie konnen sich auf
das konzentrieren, was Ihren Starken entspricht und Aufgaben vermeiden, in
denen Sie Schwachen aufweisen. Sie kdnnen das tun, was sich beeinflussen
lasst und das lassen, was flr Sie unbeweglich scheint.

Wenn Sie auf den Zustand Ihrer Leistungsfahigkeit, Wachheit, Mudigkeit,
Ihren Schlafbedarf und Pausen achten, regelt sich vieles von selbst.

Klaren und Verstehen

Meine Beziehungen und ich

Nehmen Sie ein leeres Blatt. Malen Sie in die Mitte einen Kreis, in den Sie
das Wort ICH eintragen. Gruppieren Sie einige Kreise darum herum und
bezeichnen Sie mit den Namen der wichtigsten Menschen (oder andere
Lebewesen), die Ihnen nahestehen. Dann zeichnen Sie mit einem Stift Pfeile
vom ICH auf die umgebenden Kreise. Je mehr Sie diese Personen/Lebewesen
aktiv unterstutzen oder an sie Energie abgeben, desto dicker zeichnen Sie
den Pfeil. Umgekehrt zeichnen Sie Pfeile von den Kreisen auf Ihr ICH zu.
Verschieden dick, je nachdem, wie viel Energie oder Unterstitzung Sie
jeweils vermittelt bekommen.



Versuchen Sie das Gleiche noch einmal mit Tatigkeiten, die Ihnen wichtig
sind (Beruf, Sport, Kinder betreuen, ..). Achten Sie darauf, wo Energie auf
Sie zu, und wo sie abflielt.

Komplexe Situationen sortieren

Betrachten Sie Ihre Situation wie Sie heute ist. Versuchen Sie, Ihre
Zufriedenheit und Ihr Wohlbefinden einzuschatzen.

Zur Orientierung genlgen vier grobe Richtungen:

1. Umfeld und soziale Bedingungen (z.B. Arbeitsbereich)

2. Beziehung / Familie (Familie/ Partnerschaft/ enge personliche
Beziehungen)

3. Geist / Seele (geistig-seelisches Befinden, innere Stimmung,
Energiegefihl, Abhangigkeiten)

4. Korper (koérperliche Funktionen, Organe, Stoffwechsel)

In dem Kreuzungspunkt liegend, bedeutet jeweils Zufriedenheit. Ein Punkt an
der Pfeilspitzen bedeutet katastrophale Bedingungen. Markieren Sie fur
jeden Bereich einen Punkt auf der entsprechenden Achse der sich kreuzenden
Pfeile, der Ihrem Gefihl am nachsten kommt.

Na und?

Mit der Frage «Na und?» konnen Sie sich und andere prima aus dem Konzept
bringen. Mit «Na und?» konnen Sie Meinungen und Wertungen abrupt infrage
stellen. Sie zwingen sich zum Weiterdenken oder ihr Gegenuber zur
Argumentation.

e «Sie sind zu dick!»
e «Na und?»
e «<Wenn Sie so weitermachen, werden Sie bestimmt bald krank!»

e «Na und?»

Diese Technik sollten Sie unbedingt erlernen, um ihr zu begegnen. Sie ist



die Lieblingstechnik Pubertierender.

Klarheit uber das eigene Gluck

Was ist Gluck? Fir Sie: Schicksal, Vorbestimmung oder Zufall? Das Ergebnis
erfolgreicher Arbeit und geschickter Lebensplanung? Zufriedenheit?

Das Nachdenken lUber die folgenden Aussagen konnte Ihnen helfen, Ihre
personliche Haltung zum Gluck etwas klarer zu sehen:

e Mein Gluck hangt nicht von mir ab.
e Wenn ich es will, kann ich mein Glick erarbeiten.

e Gluck hat keine Vergangenheit und keine Zukunft, es ist nur hier und
jetzt.

Das grolBte Lebenshindernis ist die Erwartung: Abhangig vom Morgen, verliert
sich das Heute. Uber das, was in der Hand des Schicksals liegt, verfiigst
du, doch das, was in deiner Hand liegt, lasst du dir entgehen. Wonach
haltst du Ausschau? Wonach streckst du dich? Alles Kunftige ist ungewiss:
Lebe jetzt gleich. Seneca

Umgekehrtes Denken

Wenn Sie vor einem Problem stehen und nach einer idealen LOsung suchen,
gelingt das oft nicht und Sie fuhlen sich blockiert.

e Trick: Drehen Sie die Frage, mit der Sie nicht weiterkommen, einfach um.
e Fragen Sie mal nicht, «wie werde ich glicklich?».

e Fragen Sie, «Was kann ich tun, damit es mir moglichst schlecht geht?».

Dem negativen Denken sind meist keine Grenzen gesetzt. Schreiben Sie die
Ideen auf: Beim Betrachten des Ergebnisses wird Ihnen auffallen, was sie
davon jetzt schon tun. Sie konnten lberlegen, was Sie davon kinftig
vielleicht besser bleiben lassen.



Provokation

Eine blddsinnige Idee provoziert uns, zwingt uns zum Lachen oder verargert.
In jedem Fall bringt sie hergebrachte Werte und Anschauungen durcheinander.

Nehmen Sie eine vollkommen irreale Idee, die Ihnen spontan eingefallen ist,
und die Sie sofort verworfen haben. Sie haben z. B. Arger und denken:
«Flichten auf eine einsame Siudseeinsel». Halten Sie die Idee fest! Nehmen
Sie sich etwas Zeit, um Aktionsschritte dafur durchzuspielen.
Moglicherweise sind einige Aspekte doch gar nicht abwegig (ein paar Tage
verreisen, Abstand gewinnen, eine schone Landschaft geniellen ..)

Einstein soll diese Methode 6fter angewandt haben, z. B., als er gegen alle
Alltagserfahrung fragte, ob der Raum nicht vielleicht krumm sei, womit er
Recht behielt.

Vier Perspektiven

Die «Vier-Perspektiven-Methode» kann helfen, Ihre Sicht und die Sicht
Anderer zu verstehen. Sie lasst moglicherweise Ihr Problem in einem neuen
Licht erscheinen:

Teilen Sie ein Blatt Papier in vier Felder. Um den Kreuzungspunkt malen Sie
einen Kreis, in den Sie ein Wort schreiben, das Ihr Problem zusammenfasst
(z. B. «Familienkonflikt»). Dann benennen Sie jedes Feld mit einer
wichtigen Person, die Einfluss auf das Problem hat oder haben kdnnte,

z. B.: Lehrer, Ehepartner, Tochter, Chefin.

e Versuchen Sie, sich in die Sicht der jeweiligen Person zu versetzen.
e Welche Ursachen sieht sie, welche Probleme, welche Losungsmoglichkeiten?

e Welche Aspekte sind allen deutlich, welche kdnnen die jeweils anderen
nicht sehen?

e Kobnnen Sie die Sichtweisen der anderen annehmen, oder stehen Sie im
Konflikt mit Ihnen?

1. Ideenanalyse



Teilen Sie ein grolRes Blatt Papier in vier gleich groBe Felder. Beschriften
Sie die vier Felder und fiullen Sie sie anschlieBend mit dazu passenden
Stichworten, die Ihnen in den Sinn kommen:

e Thre Idee oder Ihr Wunsch: «Was konnte ich tun? Was hatte ich gerne?»

e Voraussetzungen fiur eine erfolgreiche Umsetzung: «Wie kénnte es gehen?»
Fantasieren Sie glunstige Bedingungen.

e Warum ist die Idee nicht umsetzbar?: «Warum kann es nicht gehen?» Sehen
Sie schwarz

e Erste MaBBnahmen: «Welche ersten Schritte sind méglich? Wo finde ich
Unterstitzung?»

Handeln

Handle stets so, dass sich die Zahl der Méglichkeiten vergréBert!
von Foerster

Sie mdchten eine Sache praktisch angehen. Auch hier bietet unser
Handwerkskasten verschiedene Mdglichkeiten. Sie kdnnen sie nacheinander
anschauen und ausprobieren, oder gleich zu einer springen, auf die sie
neugierig sind.

Tu es!

Eine einfache Anleitung, um zu ersten Handlungsschritten zu kommen:

* Machen Sie eine Liste Ihrer Probleme

e Wahlen Sie die Probleme aus, die Sie fur losbar halten

e Nehmen Sie aus dieser Gruppe das kleinste Problem

e Uberlegen Sie eine Aktion, wie Sie dieses kleine Problem ldésen kdnnten

e Uberdenken Sie eine Alternative

Entscheiden Sie sich fir eine Aktion

Fihren Sie die Aktion durch

AnschlieBend: Betrachten Sie das Ergebnis

Nehmen Sie sich das nachste Problem vor



Probleme verkleinern

Der Mensch, der den Berg versetzte, war derselbe, der anfing, kleine Steine
. China.

0ft sind Probleme so gro, das Sie uns verzweifeln lassen (z.B. «Diese
Firma macht mich krank!», «Gegen Krebs habe ich keine Chance!» 0.a.). Wir
fuhlen uns Uberwaltigt oder gelahmt. Dennoch steckt auch in dem groften
Problem ein kleineres Teilproblem, welches Sie ldsen konnen. Versuchen Sie
es. Werden Sie wieder handlungsfahig.

e Schreiben Sie Ihr groBes Problem links an die Seite einem grofen Blatt
Papiers.

e Aus welchen Teilen oder Faktoren setzt sich das Problem zusammen?
e Schreiben Sie diese Faktoren rechts daneben und untereinander.

e Jetzt beginnen Sie mit einem kleineren Teilproblem und fragen nach
dessen Ursachen.

e Wenn Ihnen spontan Ldésungen einfallen, schreiben Sie diese rechts neben
die Ursachen.

e Dann gehen Sie lUber zu dem zweiten Teilproblem und tun das Gleiche.

e Am Schluss wahlen Sie ein Teilproblem aus, mit dem Sie umgehen kodnnen,
und bei dem Ihnen die LOsungswege umsetzbar erscheinen.

e Statt wie ein Kaninchen vor der Schlange zu hocken, erlangen Sie in
kleinen Schritten Ihre Handlungsfahigkeit (zurick).

e Wenn Sie ein Teilproblem ausgewahlt haben (und fir den Anfang reicht
eins!), konnen Sie es zum Ausgangspunkt weiterer Planungen machen.

Starken und Schwachen

Herausfinden, was Sie machen kdnnen, und was Sie kinftig besser bleiben
lassen.

Teilen Sie ein grolRes Blatt Papier in vier gleich groBe Felder. Beschriften
Sie die vier Felder und fullen Sie sie anschlieBend mit dazu passenden
Stichworten, die Ihnen in den Sinn kommen:



e Starken «Was kann ich gut? Was liebe ich an mir? Welche Starken erkennen
andere in mir?» Seien Sie nicht bescheiden, nur bleiben Sie méglichst
nahe an der Realitat.

e Schwachen «Was kann ich nicht gut? Wie sehen andere meine Schwachen?»
Bleiben Sie realistisch, und beschdnigen Sie so wenig wie moéglich.

e Moglichkeiten «Was konnte ich entwickeln? Welche Chancen stecken in
mir?»

e Risiken «Welche Gefahren drohen mir? Mit welchen Widerstanden muss ich
rechnen?»

Wenn Sie wissen, in welchen Bereichen Sie Handeln wollen, konnen Sie
Aktionsschritte mit «Pro und Kontra» abklaren oder mit der
«Ideenlandschaft» genauer untersuchen.

Pro und Kontra

Eine Entscheidung abwagen: Handeln oder besser nichts tun?

Zeichnen Sie eine Tabelle mit drei Spalten: ,Pro, Contra, Konsequenz“.
Schreiben Sie in die erste Spalte Argumente, die fur die mogliche
Entscheidung sprechen, in die zweite alle Argumente, die dagegen sprechen
und in die Dritte mégliche Konsequenzen, die sich ergeben wirden, wenn die
Entscheidung entsprechend «Pro oder Kontra» getroffen wirde.

Dann schreiben Sie zu jedem Feld eine Gewichtung (z. B. zwischen -5 und +5)
je nachdem, ob Ihnen der genannte Punkt sehr viel bedeutet (+5) oder eher

weniger (0) oder mit hohen Risiken verbunden ware (-5).

Dann zahlen Sie die Spaltensummen, treffen Sie Ihre Entscheidung, oder
suchen Sie nach einem versdhnlichen Kompromiss.

Ideenlandschaft

Nehmen Sie alles, was Ihnen spontan in den Kopf kommt, auf und geben Sie
ihm einen Namen. Schreiben sie ihn auf. Bewerten Sie nicht. Verfolgen Sie
kein konkretes Ziel.

Wenn Ihnen eine spontane Losungsidee als «zu anstrengend, zu teuer,



vollkommen unrealistisch» erscheint, verwerfen Sie sie nicht! Spielen Sie
einfach einmal durch, entdecken Sie neue Aspekte!

Es ist gut den Gedanken freien Lauf zu lassen, ohne sie sofort zu
zensieren. Nur so sehen wir die Welt ohne Scheuklappen.

Die beiden folgenden Methoden helfen Ihnen, alle (auch scheinbar
unwichtige) Ideen festzuhalten, ohne dabei die Ubersicht zu verlieren.

Spontane Ideen und Gedanken
(«Brainstorming»)

Sie benodtigen ein moglichst groBes, leeres Blatt Papier und Stifte. Nehmen
Sie sich Zeit, schlieBen Sie Stérungen (Telefon etc.) aus. Malen Sie in die
Mitte des Papiers einen Kreis. Schreiben Sie in den Kreis ein Wort, das am
besten zum Ausdruck bringt, was Sie gerade am meisten beschaftigt: Ihr
Hauptproblem oder Ihre grolRe Vision. Lassen Sie Ihr gezieltes, planmaBiges
Denken zur Ruhe kommen und achten Sie auf die spontanen Gedankenfetzen und
Ideen. Zu jedem Einfall schreiben Sie ein oder hdochstens zwei Worte an eine
beliebige Stelle, ohne sich Gedanken um Struktur oder Ordnung zu machen.
Wenn sich Gedankenketten ergeben oder zu einem Unterproblem plétzlich viele
Teilaspekte deutlich werden, gruppieren Sie die Worte. Das Blatt wird sich
rasch und scheinbar chaotisch mit Ihren Gedankenblitzen anfillen.

Lassen Sie Ihr Denken ausklingen mit einer Pause, einem Spaziergang oder
einer vollkommen anderen Beschaftigung.

Irgendwann spater, wenn Ihr Kopf wieder frei wird, betrachten Sie das
Ergebnis und umranden die wesentlichen Punkte mit Buntstiften. Hangen Sie
das Ergebnis an der Wand auf und machen Sie Schluss fur heute.

Eine Ideenlandschaft strukturieren («Mind
Map»)

Eine Ubersichtliche Ideenlandschaft entsteht, wenn Sie ein Problem, eine
Vision oder Strategie auf einem Blatt oder einer Tafel ins Zentrum stellen.
Die Ideen, die sie beim ersten chaotischen Durchlauf (Brainstorming)
gesammelt haben, ordnen Sie jetzt im Kreis um den Begriff herum an. Sie
konnen in weiteren Schritten eine dieser Ideen weiterverfolgen und in



Verastelungen erkunden, aber immer wieder ins Zentrum zurudckkehren und
einen anderen Punkt entwickeln. Sehr einfach funktioniert Mind-Map auch mit
einer Software am PC, die es Ihnen erlaubt, solange an Ideen zu basteln und
sie zu verschieben, bis Sie schlieBlich in ein Schriftdokument umgewandelt
werden konnen. Aber es geht auch ohne Computer: Nehmen Sie fir die
Ideenlandschaft jetzt viele kleine Klebezettel, die Sie anschlieflend
beliebig sortieren und gruppieren konnen, auf einer Papptafel, an der
Kichenwand, oder wo es Ihnen SpaB macht.

Einfache Projektplanung

Vierfeldertafel

I fragst
mich,

was soll

ich tun?
Und

ich sage:
Lebe wild
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Teilen Sie ein grolRes Blatt Papier in vier gleichgroBe Felder.

Positive Ist-Analyse: Was ist gut?

Negative Ist-Analyse: Was ist schlecht?

Optimistische Zukunftsanalyse: Was ist erreichbar?

Pessimistische Zukunftsanalyse: Welche Widerstande erwarten Sie?

Dieses System enthdlt alle wesentlichen Elemente die vor jeder konkreten
Aktionsplanung bericksichtigt sein sollten.

Vier Sichtweisen

Versuchen Sie, Argumente flr oder gegen einen Plan aus vier verschieden
Blick- bzw. Gefihlswinkeln zu finden:

nichtern
gefuhlvoll

optimistisch

pessimistisch

Entdecken Sie dabei neue Aspekte, die Ihnen bisher vielleicht entgangen
sind.

Kosten und Nutzen

Kosten, Nutzen und Risiken abzuwagen, ist immer gut. Besonders wichtig ist
das Abwagen, wenn Sie sich fir oder gegen die Vorschlage Dritter (z.B.
Dienstleister) entscheiden wollen.

Direkte Kosten sind entweder einmalig oder entstehen mehrmals in bestimmten



Zeitabstanden. Achtung: Kosten entstehen ggf. auch dadurch, dass sie etwas
nicht tun: sogenannte indirekte oder Opportunitatskosten.

Nehmen Sie ein Papier und zeichnen Sie eine Tabelle mit drei Spalten.

e Tragen Sie in die erste Spalte die Kosten (Aufwand) ein, die entstehen
werden: Einmalige Kosten, Unterhaltskosten, indirekte Kosten .. nehmen
Sie es genau!

e In die zweite Spalte kommen alle Nutzen, der mdégliche Gewinn. Welche und
wessen Interessen werden mit der Durchfihrung der vorgeschlagenen
Handlung befriedigt?

e In die dritte Spalte schreiben Sie mogliche Risiken und Chancen, die das
Gelingen befordern oder behindern konnen.

Nicht Handeln

Um Klarheit zu gewinnen, ist es gut, einen Moment innezuhalten. Und es ist
gut, dass einem ein Weg auch mal durch «aktives Nichthandeln»
entgegenkommen kann.

e Gras wachst nicht schneller, wenn Sie daran ziehen.

e Dinge geschehen auch ohne Ihr Zutun. Bleiben Sie eine Minute wach,
nehmen Ihre Umgebung wahr und denken Sie daruber nach:

e AuBen ist nichts und innen ist alles — Innen ist nichts und alles ist
aulen.

1. Aufmerksames Abwarten

2. Nehmen sich etwas Zeit. Suchen Sie einen schénen Platz, an dem Sie
allein sind und eine Zeitlang verweilen konnen.

3. Lassen Sie Ihre Augen ein wenig ausruhen. Betrachten Sie, was sich vor
Ihnen bewegt: eine Wasserflache, ein Bach, eine Pfutze, Blatter, Graser,
Blumen, Ameisen, Kafer, Schmetterlinge oder voruber ziehende Wolken. Sie
sind still und reglos, aber um Sie herum verandert sich alles langsam,
scheinbar unmerklich. Es gibt keinen Stillstand.



Uberlegen Sie, was passiert, wenn Sie nichts aktiv unternehmen, nicht
eingreifen.

«Watchful-Waiting» (aufmerksames Warten) ist Ubrigens die wichtigste Kunst
in der Geburtshilfe:

e Mitfuhlen

e Geduld haben

e Aufmerksam prasent sein

e Warten konnen

e Den Fluss der Entwicklung spuren

e Normalitat und Risiko unterscheiden kdnnen

e Bereit sein

Methoden des Nicht-Handelns

In Asien werden viele Methoden des Nicht-Handelns kultiviert. Einige davon
sind auch bei uns zu erlernen und von vielen Menschen praktiziert. Seit
mehr als 3.000 Jahren entwickelten sich in China Methoden, um Stdrungen des
Einklangs von Mensch und Natur zu verstehen und ausgleichend zu
beeinflussen. Auf verschiedenen Wegen versuchten sie den Fluss der
Lebensenergie zu unterstitzen und krank machende Blockaden zu ldsen, z. B.
durch Druck auf winzige Punkte: Akupunktur. Oder durch Formen von
Meditation, Atem- oder Bewegungsformen.

Eine einfache und wirksame Methode ist Qigong, die den Energiefluss im
Kérper verstarkt und reguliert. Diese Ubungen kdénnen auch in hohem
Lebensalter und bei schweren Erkrankungen ohne grofRe Mihe erlernt und
angewandt werden. Qigong hat ahnliche Auswirkungen wie Yoga, ist aber, bei
guter Anleitung, leichter ausfihrbar. Die Anwendung von Qigong zur
Beeinflussung der Umwelt nennt sich Tai-Chi(Taiji). Dabei wird in Bewegung
Hartes (Yang) mit Weichem (Yin) beantwortet und umgekehrt. Die Grundhaltung
dieser Entspannungs- und Aktivierungsmethoden entsteht aus drei Prinzipien:
Loslassen, Zentrieren und Verwurzeln.

Das ahnliche Yoga entwickelte sich aus indischen Bewegungs-, Atem- und
Meditationstechniken. Konzentrierte, langsame Gymnastikibungen und



Korperhaltungen entspannen Muskeln und Gelenke und machen sie
geschmeidiger. Yogalbungen kénnen helfen, Stress-Situationen besser zu
bewaltigen. Sie kdénnen Gesundungsprozesse und die Gesunderhaltung fordern.
Bei gewaltsamer Durchfihrung von «Yoga-Verrenkungen», beim Nachahmen von
Ubungen aus Biichern oder bei schlechter Anleitung kann es zu Verletzungen
und Zerrungen insbesondere im Ruckenbereich kommen. Yogamethoden dienen
auch als Vorbild fur «Autogenes Training» und verschiedene «Atem-Schulen».
Yoga und Qigong Elemente haben Eingang in sehr viele Bewegungs- und
Gymnastik-Formen gefunden.

Meditationstechniken entwickelten sich in nahezu allen Religionsformen.
Christliche Mystiker, islamische Sufi oder Buddhisten stehen sich in ihrer
Grundauffassung sehr nahe: die Beruhigung des Geistes wirkt auf den Korper
und mindet in dem Gefihle eins zu sein mit sich und der Umwelt im weitesten
Sinn. Die bewahrten Techniken, die den Geist leeren oder verebben lassen,
konnen auch unabhangig von religidsen oder rituellen Seiten genutzt werden.
Ein anschauliches Beispiel dafur ist Zen (japanisch, chinesisch: Chan): Es
ist eine erfrischend klare Philosophie, die zu jeder Weltanschauung passen
kann und dabei uUberkommenes Wissen radikal hinterfragt. Entstanden ist
diese Denkrichtung aus dem chinesischen Tao und dem indischen Buddhismus.
Zen bezieht sich auf den Alltag des Lebens. Jedes Ding hat seine eigene
Natur, die wir nicht kennen, lebt in seinen Beziehungen und ist eins mit
dem Rest des Universums. Die berudhmten Zen-Fragen (Koan) sind absurd,
komplett widersinnig und sollen durch die Erzeugung einer maximalen
Denkblockade zu neuem Denken zwingen. Zen und andere Meditationsformen
finden auch Anwendung in der Kunst, Dichtung und Musik, in Bewegung, Tanz
und Raumgestaltung oder in Managementtechniken. Wer seine Form des
Meditierens entdeckt hat, kann sie anwenden beim Laufen, Segeln, Kochen,
Geschirrspllen, Motorrad-Reparieren oder Rasenmahen. Entspannen, sich
bewegen und die Gedanken entgleiten zu lassen: gibt es etwas Schéneres?

Handeln anderen iiberlassen

Die Verantwortung fur die Reparatur einer defekten Waschmaschine oder einer
verklemmten Servolenkung an einen Experten abzugeben, fallt uns relativ
leicht.

Wenn Sie die Verantwortung fir sich selbst oder Ihre Kinder/Angehdrigen mit
anderen Personen in wichtigen Lebensfragen (z. B. im Bereich Gesundheit)
teilen, ist es gut, sich etwas Zeit zum Uberlegen zu nehmen. Zeit dafiir ist
da, wenn wir nicht gerade im Koma liegen oder der Blinddarm zu platzen



droht.

Wir méchten Sie auf den folgenden Seiten mit Kriterien vertraut machen, mit
denen Sie die «Behandlungsqualitat im Gesundheitswesen» beurteilen konnen.
Wir nehmen dieses Beispiel, weil es hinsichtlich Dienstleistungsqualitat
umfassend ist. FUr andere Bereiche (z. B. Rechtsanwalte, Reiseveranstalter,
Immobilienmakler, Versicherungsvertreter, Kundenberater der Bank ..) kdnnen
Sie ggf. einige Kriterien auslassen.

Hinweise fiir gute Behandlungs- und
Dienstleistungsqualitat

e Thr Gegenuber

e hort zu

e schafft eine vertrauensvolle, offene Atmosphare

e gibt Raum fiur Ihre Fragen

e stellt «Fur und Wider» dar

e zeigt die Grenzen seines eigenen Wissens

e spricht verstandlich (ohne «Fachchinesisch»)

e macht Ihnen Mut zum Handeln

e schafft keine Abhangigkeiten

e macht notwendige Kosten transparent

e bemiht sich, Geld und Zeit (Kosten) sparsam zu nutzen
e unterwirft sich Qualitatsprufungen

e verbessert den Aus- und Fortbildungsstand auch von Mitarbeitern

halt sich an veroffentlichte Standards und Leitlinien oder nennt die
Grinde, wenn er aus sinnvollen Uberlegungen heraus davon abweicht.

Hinweise fur schlechte Behandlungs- und
Dienstleistungsqualitat

Ihr Gegenlber:

e gibt rasch Rat (ohne eingehende Betrachtung der Situation)



e gibt kostspielige Empfehlungen
e gibt nur wenig Information Uber seine Losungsvorschlage

e beeindruckt mit viel Beiwerk (Ablenkung, unsachlichen
Beeinflussungsversuchen)

macht sehr umfassende LOosungsversprechen

sagt nichts uUber Neben- und Fernwirkungen der angebotenen Ldsung

spricht abfallig lUber andere Personen und andere Sichtweisen

verlangt Vorauszahlungen

Vor der Befragung von Expert:innen

Bevor Sie jemanden um Hilfe bitten, ist es nitzlich, sich klar dariber zu
werden, was die Hilfe bewirken soll. AulBerdem ist es gut, sich auf einen
Termin bei einer Therapeutin bzw. einem Therapeuten (oder Berater/in) etwas
vorzubereiten. Die folgenden Schritte kénnen Ihnen dabei helfen

Schritt 1: Beobachten

Fiur welches Problem bendtige ich Hilfe?

Wie auRert es sich?

e Wodurch wird es besser?

e Wodurch wird es schlechter?

e Womit konnten die Ursachen zusammenhangen?
e Kann ich das Problem allein ldsen?

e Wo erhalte ich die beste Unterstutzung?

e Kann ich an der Lésung mitwirken?
Wenn Nein: Wer soll mein Problem l6sen?
Wenn Ja: Wie kann ich zur Lésung beitragen?

e Wer kann mir raten?



Schritt 2: «Womit kann ich sofort beginnen?»

Am besten wahlen Sie zunachst eine Handlung, die ganz einfach ist:

e langer Spazieren gehen,
e lange schlafen,

e ein Wochenende wegfahren, etc.

Entspannen Sie an einem gemutlichen Platz, und schreiben Sie Ideen auf, die
Sie «morgen» konkret ausfuhren konnten. Meist haben Sie auch bei Krankheit
noch etwas Zeit, selbst nachzudenken, bevor Sie einen Expertenrat suchen.

Nehmen Sie sich diese Zeit.

Schritt 3: Eigene Erwartungen klaren, sich
informiert vorbereiten

e Was erwarten Sie von einer Unterstutzung?
e Klarung der Ursachen?

e Abmilderung meines Problems?

e Losung fir mein Problem?

e Aufmerksamkeit?

e Verstandnis?

e Versohnung?

e Weitervermittlung an einen anderen Spezialisten?

Wie konnen Sie sich vorbereiten?

Freunde, Bekannte, Kollegen fragen

Im Internet nachsehen

In einer Bicherei stobern

Ihre Geschichte aufschreiben



Was konnen Sie mitnehmen?

e Unterlagen
e Vorgeschichte des Problems

e Liste der Fragen, die Sie stellen wollen

Schritt 4: Mogliche Fragen an Experte

e Womit hangt mein Problem zusammen?

e Was kann ich selbst tun?

e Was konnen andere tun?

e Wie kann ich mit einem bleibenden Problem umgehen?

e Welche anderen Personen missen einbezogen und informiert werden?

e Missen weitere Handlungen durch den Experten erfolgen?
(Nutzen? Ziel? Risiken? Folgen? Kosten?)

e Sind weitere Begutachtungen bei anderen notig? (Ziel, Konsequenzen,
Kosten)?

Schritt 5: Aufmerksamkeit beim Gesprach

Hilfen flr eine Gesprachsvor- oder -nachbereitung:

Fihle ich mich wohl in dieser Gesprachssituation?

Ist die Atmosphare angenehm?

Hort man mir zu?

Wird mein Problem verstanden?

Habe ich Vertrauen?

e Verstehe ich die Informationen und Erklarungen?

e Ist Raum fur meine Fragen und Sorgen?

e Sind Handlungsvorschlag und Handlungsziel fir mich verstandlich?

e Sind Nutzen, Risiken, Auswirkungen auf den Alltag ausreichend mit mir
besprochen?

e Wurden die Kosten der vorgeschlagenen Handlungen oder LOésungen



angesprochen?
e Wird begrundet, warum eine bestimmte MaBnahme empfehlenswert ist?

e Wird abgewogen, ob es besser ist, zu handeln oder zuerst zu beobachten
und abzuwarten?

e Werden Vor- und Nachteile von Alternativen besprochen?
e Wird auf Quellen verwiesen, wo ich mich schlaumachen kann?
e Bin ich mit dem Gesprachsergebnis zufrieden?

e Wirde ich die Praxis/ den Dienstleister uneingeschrankt weiterempfehlen?

Schritt 6: Nachdenken

e Bendtige ich eine fachliche Zweitmeinung?
e Welche Vor- und Nachteile hat der empfohlene Weg?

e Wie schnell fuhrt der vorgeschlagene Weg zum Ziel? Steile Wege fuhren
schneller zum Ziel als langsam
ansteigende!

e Mit welchen Gefahren ist er verbunden? Steile Wege sind risikoreicher
als langsam ansteigende!

e Welche Konditionen und Eigenanstrengungen erfordert der Weg?

Schritt 8: Wichtige Entscheidungen treffen

e Das Gewirr der Wege im Gesundheitswesen verlauft nicht nur in «gute oder
falsche» Richtungen: Alternativen, die zu entgegengesetzten
Entwicklungen fuhren, stehen hier gleichberechtigt nebeneinander und
sind je nach personlicher Situation gut oder schlecht geeignet. Die
Existenz solcher Kreuzungsstellen nehmen wir selten wahr, weil wir
bereits entschlossen in eine bestimmte Richtung unterwegs sind oder
dorthin geschoben werden, oder uns schieben lassen.

e Um die sich bietenden Moglichkeiten erkennen zu kdénnen, missen wir
stehen bleiben und uns umschauen. Dazu dienen die hier aufgezeigten
Fragen, die in das Gesundheitswesen hinein oder aus ihm heraus weisen.

e FUr solche Richtungsentscheidungen bleibt wenig Zeit, wenn uns vor dem
Tor gerade der Ball zufliegt oder uns beim Joggen im Park ein



aggressiver Hund hinterherrennt: In solchen Situationen missen wir
spontan, das heifft mit sehr wenigen Informationen, handeln. Unser
inneres Gefuhl leitet uns dabei umso sicherer, je haufiger wir solche
Situationen bereits bewaltigt haben.

e In weniger dramatischen Lagen besteht kein Grund vorschnell, Ubereilt
oder hektisch zu handeln. Lassen Sie die Gedanken mal abschweifen. Beim
Umherschlendern oder Ausruhen, 16sen Sie sich mal einen Moment aus der
Fixierung auf Ldsungen. Eigene, so weit wie mdéglich freie Entscheidungen
erfordern innere Ruhe.

Wann und wozu brauchen Sie (wirklich)
medizinisch-therapeutische Hilfe?

e Wenn Sie sich krank und/oder unwohl fihlen, sollten Sie sich zwei
wichtige Fragen stellen:

e «Ist mein Problem wirklich ein Gesundheitsproblem?»

* «<Beschleunigt oder verzogert medizinische Behandlung die Problemlésung?»

Weiterdenken

Im Leben wechseln stabile Phasen plotzlich mit sehr veranderlichen
(Llabilen) Situationen ab. Diese Krisen zerreifen den gewohnten Rhythmus
durch starke Belastungen, Verluste oder Verletzungen. Auch normale
Lebensvorgange wie die Geburt, die Pubertat, die Neuorientierung in der
Lebensmitte und der Alterungsprozess konnen krisenhaft verlaufen. Hinter
einem auslosenden Ereignis am Anfang einer Krise verbergen sich oft
weitergehende Probleme. Bei bereits zuvor verunsicherten, wenig
selbstbewussten Personen kdnnen kleine Belastungen heftige Reaktionen
auslésen, Panik und Gefihle der Hilflosigkeit. Die Gedanken drehen sich im
Kreis, kleben in der Vergangenheit, fihren zu Selbstbeschuldigungen und
lassen die Zukunft schwarz aussehen. Personen in Krisen neigen zu
«Kurzschlusshandlungen», Lahmung und Ziellosigkeit. Aber es gibt auch
Menschen, die in der Lage sind, Katastrophen zu uberstehen, ohne psychisch
zu erkranken.

Kurzfristig lassen sich manche Krisen mit dampfenden Mitteln (Alkohol,



Tabletten etc.) oder mit Durchhalteparolen wie «Augen zu und durch!»
meistern. Beide Verhaltensweisen verzogern eine wirksame Problemlésung oder
verschlimmern gar die Situation.

Krisen entstehen, wenn etwas Altes an sein Ende gekommen ist, das Neue aber
bisher nicht geboren werden kann. Sie bergen immer eine Chance der
Veranderung — vielfach auch zum Besseren.

Am Anfang der Loésungsversuche in einer Krisensituation steht oft die
Umbenennung eines «schwerwiegenden Lebensproblems» in ein
«Gesundheitsproblem». Damit sind dann zumindest die Zustandigkeiten
geklart: Fur Lebensprobleme sind Sie selbst verantwortlich, fur
Gesundheitsprobleme die Arzte. Da jede Krise kérperliche Stérungen bewirkt
und umgekehrt auch Krankheiten schwere Lebensprobleme ausldosen konnen, hat
das Gesundheitssystem in jedem Fall viel zu bieten. 0Ob dadurch die
Krisenbewaltigung beglinstigt wird, ist nicht garantiert, manchmal entstehen
auch nur langwierige Therapiezyklen, deren Unterbrechung erst zu einem Ende
des Problems flhren.

Eine Krise kann auch ausgehalten werden, z. B. bei Halt, Verstandnis und
Orientierung durch gute Freunde. Dann haben Sie eine Chance zu fragen:

e Womit hangt die Situation zusammen?

e Woran leide ich?

e Mit welchem Handlungsspielraum kann ich etwas bewirken?

e Kann ich akzeptieren, was ich nicht andern kann?

e Was konnte ich als Erstes tun und was bendotige ich dazu?

e Will ich wirklich verstehen, oder lieber nicht alles wissen?
e Will ich den Dingen ins Auge sehen oder auf andere hoffen?

e Halte ich Wissen um Gefahr und Unsicherheit aus?

Die Starke des Gesundheitswesens ist es, korperliche Auswirkungen von
Problemen frihzeitig zu erkennen. Wenn die Ursachen korperlicher oder
seelischer Blockaden aber aus ganz verschiedenen Bereichen der
Lebenssituation wirken, erwdchst Genesung oft aus der Anderung der
Lebensumstande, des sozialen Geflges, des eigenen Verhaltens oder
Beeinflussung der Beziehungen zu anderen Menschen. Medizinische MaBnahmen,
die nichts ursachlich bewirken, konnen schaden, wenn sie die Umsetzung



solcher Lésungschancen verzdgern.

Fragen Sie nach:

e Ist Ihr Problem ein Gesundheits- oder ein Lebensproblem?

e Welche Hilfen aus der Vielfalt der Angebote im Gesundheitsmarkt brauchen
sie wirklich?

Tests

Machen Sie sich klar, was bestimmte Labor-Test wirklich aussagen und welche
Konsequenzen das Ergebnis fur Sie haben soll. Was wirden Sie tun, wenn es
positiv, und was, wenn es negativ ausfiele? Sind die Antworten auf beide
Fragen gleich, besteht kein Grund, den Test durchzufihren!

Reihenuntersuchungen (screenings) richten sich an unauffallige Personen,
mit dem Ziel, diejenigen zu entdecken, deren Testergebnis vom Normalwert
abweicht. Ein Verfahren der Reihenuntersuchung sollte empfindlich sein,
d. h. moglichst alle Personen mit nicht-normalen Merkmalen entdecken, und
naturlich spezifisch, d. h. méglichst nur bei tatsachlich nicht-normalen
Tatbestanden «positiv» ausfallen. Es sollte aulBerdem im Fall richtig oder
falsch positiver Ergebnisse nicht schaden und zu einer fur die betroffene
Person praktisch verwertbaren Konsequenz fuhren.

Wer auf sich achtet und sich gesund fuhlt, ist es meist auch, da sich
Krankheiten durch Veranderungen ankundigen. Auch Personen, die anderen sehr
nahe stehen, wie z. B. manche Mutter ihren Kindern, haben oft ein genaues
Empfinden fir die Gesundheit des anderen. Testverfahren bei scheinbar
Gesunden sind notwendig, wenn auf deren Kdérpergefihl nicht vertraut werden
kann. Frauen, die ihre Brust regelmalRig selbst abtasten, kdnnen
Brustverhartungen wesentlich fruher entdecken, als ein Frauenarzt.
Stressbelastete Menschen sehen sich oft beschwerdefrei auf der Hohe ihrer
Schaffenskraft, bis ein Betriebsarzt bei ihnen einen erhdhten Blutdruck
misst. Die persdnliche Uberlastung, die sich in einer Blutdruckveranderung
auBert, wird von den Betroffenen oft zu Beginn nicht wahrgenommen.

Je mehr Tests angeboten werden, desto unwesentlicher scheint das eigene
Gefuhl zu sein. Eine Frau fuhlt sich nicht schwanger, sondern der Urintest



teilt ihr ihren neuen kérperlichen Zustand mit. Sie spurt nicht mehr die
ersten Kindesbewegungen, sondern der Arzt zeigt sie ihr im Ultraschall. Sie
fuhlt nicht mehr, wie es ihr und dem Kind geht, sondern uberlasst sich der
Aussagekraft der Expertenbefunde.

Friherkennungsverfahren, wie Ultraschalluntersuchungen in der
Schwangerschaft, Prostata-Abtastungen oder Mammografie, sind in ihrer
Aussagekraft notwendigerweise begrenzt. Ihre Ergebnisse missen
interpretiert werden. Selbst bei hochster technischer Qualitat und Kenntnis
der Anwender kann ein Verfahren nie 100 % empfindlich und 100 % spezifisch
zugleich sein. Mit der Entwicklung der Medizintechnik werden haufig
einfache (manuelle) Untersuchungsverfahren durch kompliziertere
(technische) ersetzt, ohne dass immer eine hohere Genauigkeit der
Ergebnisse zuvor belegt wurde.

Die Beurteilung eines Testergebnisses hangt also zum einen von der Qualitat
des Testes ab. Ebenso wichtig ist fur das Verstehen eines Ergebnisses aber
auch das Wissen um die Haufigkeit der getesteten Krankheit in der Gruppe
der Untersuchten (d. h. die Wahrscheinlichkeit, mit der die untersuchte
Krankheit, mit oder ohne Test, vorliegen mag). Diese Tatsache ist auch fir
viele Gesundheitsexperten schwer verstandlich oder wird bei der
Testfreudigkeit im Gesundheitswesen haufig vergessen:

e Nehmen Sie an, Ihr Blut wird auf eine seltene Tropenerkrankung
untersucht, die in Deutschland nicht vorkommt. Der Test fallt positiv
aus, Sie waren
aber noch nie im Ausland und kennen auch niemanden, der dort war. Dann
konnen Sie sich ruhig zurucklehnen, denn die Wahrscheinlichkeit, dass
Sie an dieser Erkrankung leiden, ist null.

e Umgekehrt sind Sie sich eventuell sehr sicher, dass ein bestimmter
Zustand besteht, z.B. eine Schwangerschaft, wenn sie Kindesbewegungen
spuren. Dann braucht ein «negatives» Ergebnis eines
Schwangerschaftstestes Sie nicht zu verunsichern. Bei
Wahrscheinlichkeiten kommen alle Zwischenstufen vor.

e Das Risiko bei positivem HIV-Test tatsachlich HIV-infiziert zu sein, ist
groR, wenn Sie Heroin konsumieren und dabei mit anderen, die Kanulen
teilen,
oder haufig ihre Sexualpartner wechseln. Wenn sie dagegen weder
drogenabhangig sind, noch sexuell sehr riskant leben, ist dagegen die



Chance grof8, dass der Test falschliegt.

e Nach allgemeiner Ubereinkunft gelten Ergebnisse, die in einem
Randbereich von 5 % einer normalen Ergebnisverteilung liegen,
signifikant auffallig. Wenn hundert kerngesunde Personen mit einem Test
untersucht werden, ist die Wahrscheinlichkeit, wenigstens einen
«krankhaften» Befund zu erhalten, groR.

Krank sein oder eine Krankheit haben?

Wie wir «Krankheit» erleben, hangt auch von unserer eigenen Definition,
unserer Haltung zu uns selbst ab: Bin ich krank oder habe ich eine
Krankheit? Habe ich ein erkranktes Organ oder leide ich als Mensch

Haben

Was Sie «haben», konnen Sie bewahren, schutzen, vor anderen verbergen oder
pflegen. Wenn dieser Besitz Sie stdrt, oder gar beginnt sich bedrohlich zu
entwickeln, sollten Sie ihn loswerden, weggeben oder entfernen lassen.

Die folgenlose Entfernung eines unangenehmen Teils erfordert duBere
Interventionen, mit Medikamenten, Anwendungen oder operativen Eingriffen:
Sie benotigen dafur unbedingt Experten, die sich gut auskennen, und denen
Sie vertrauen konnen.

Sein

Wenn Sie etwas als Teil innerer oder aulerer Zusammenhange auffassen, dann
«sind sie es». Mit dieser Einstellung kénnen Sie Gesamtentwicklungen
beeinflussen; Veranderungen bewirken, die nicht nur einen Teil, sondern Sie
selbst, Ihre Beziehungen und vielleicht auch nahe Bereiche Ihrer Umwelt
betreffen.

Sie sind der wichtigste Experte fir Ihr eigenes Leben. Gesundheitlich
erfahrene Fachleute kdnnen Sie bei Ihrem Weg, als ortskundige, Lehrer oder
Fihrer, tatkraftig unterstutzen, aber Sie gehen den Weg zwangslaufig
selbst: Sie mussen deshalb aushalten, dass ein geeigneter Arzt nicht
sofort, wie gewohnt, nach seinem Rezept-Block zu greift, sondern sie
stattdessen fragt, was Sie jetzt machen wollen.



Sie konnen ein Fahrrad haben, ein Problem, Haare und Fingernagel, ein Haus,
eine Brille, ein gebrochenes Bein, eine Infektion, aber vielleicht auch,
und hier wird es schwierig, ein verhaltensauffalliges Kind, einen
Herzinfarkt oder Krebs.

«Haben» bezeichnet etwas auleres, von Ihnen unabhangiges, getrenntes, wie
einen von Karies durchlocherten Zahn, der Korper und Seele in
Mitleidenschaft zieht. In diesem Fall ldst sich das Problem mit der
Zahnentfernung: das Ganze heilt, weil ein gefahrlich, stdrendes Teil
entfernt wurde. Oder etwas Fremdes ist von aullen in uns eingedrungen, ein
Splitter, ein Insekt oder eine Infektionskrankheit: Invasoren, die wir
abwehren, entfernen oder «bekampfen» kdonnen. Bei einer Borreliose oder
einer Malaria ware es sicher fatal darauf zu hoffen, dass der Kdérper sich
selbst hilft.
Schnupfen ist vielleicht nur Ausdruck des Zustandes, in dem Sie sich gerade

Bei anderen Infektionen ist das nicht so einfach: Ein

befinden.

Sie konnen sich auch als Teil von inneren oder &ulBeren Beziehungen sehen,
Ihre Korperorgane gehdren dann dazu, genauso wie die Personen, die Ihnen
nahe stehen oder vielleicht auch Dinge mit denen Sie umgehen. Die einzelnen
Teile sind dann weniger wichtig als die Art des Zusammenspiels. Nicht ein
bestimmtes Organ erkrankt dann, sondern eine Stdérung oder eine Blockade
eines groBeren Zusammenhanges fuhrt zu Problemen in den schwachsten Teilen.
Verhaltensstorungen eines Kindes haben dann vielleicht etwas mit den Eltern
zu tun, Herzinfarkt mit einem bestimmten Lebensweg und Krebs mit einer
schweren Storung, die ein ganzes Lebenssystem und vielleicht auch das
Unfeld betrifft. Krankheit signalisiert, dass etwas schieflauft oder
blockiert. Die Ausschaltung dieses Warnsignals bringt innerhalb eines
gestorten Systems keine dauerhafte Ldsung.

Krank sein, also zu sagen, «ich bin krank», ist schwieriger. Sie mussen
innere und auBeren Gegebenheiten und Verknupfungen zunachst einmal annehmen
und selbst kranke und stérende Teile als dazugehdrig empfinden. Wenn Sie
sich «als Ganzes» als krank empfinden, interpretieren sie die Situation
weniger als Schicksal, sondern mehr als Folge der Entwicklung Ihrer

Biografie. Sie sind zwar nicht schuld
Einfluss auf den Verlauf Ihres Lebens

beteiligt, und auch mitverantwortlich.

Teile manchmal entfernt werden, wobei
im Gegensatz zu einer alten Maschine,
Manchmal gelingt es auch, Beziehungen

an einer bestimmten Krankheit, da Ihr
begrenzt ist, und doch sind Sie

Auch bei dieser Sicht missen kranke
sich der ganze Organismus verandert,
die ein neues Ersatzteil erhalt.

zu harmonisieren und eine neue innere



und duBere Stabilitat wiederzufinden: dann konnen vielleicht erkrankte
Organe im Kdrper verbleiben.

Gerade im Gesundheitswesen ist die Frage nach «Haben oder Sein» wichtig:
denn wer, auBer Ihnen, soll entscheiden, ob Sie eine Niere, einen
Blinddarm, eine Gebarmutter, ein Auge oder ein Gehirn haben — d.h. etwas
besitzen, was ggf. entfernt oder ersetzt werden kann. Oder ob Sie traurig
sind, depressiv, lebensfroh, manisch, am Boden zerstdort, noch voller
Energie; Zustande aus denen Sie sich verandern, mit oder ohne die Hilfe
anderer Menschen.

Auf Grenzen und Ubergdnge achten

Problematischen Situationen 16sen sich manchmal, wenn etwas Stdrendes
entfernt wird, oder sie erfordern eine Harmonisierung der
Beziehungsgeflechte, in denen Sie entstanden sind.

Grenzen sind wichtig

Um Entscheidungen zu treffen, missen Sie Grenzen definieren. Kein
medizinischer Eingriff gelingt ohne eindeutige Grenzziehung:

Ist etwas bdsartig oder gutartig?

Muss eine Krankheit behandelt werden, oder sind die Beschwerden zwar
lastig aber noch auszuhalten?

Bedroht uns ein gefahrlicher Infektionserreger oder leben wir
vorubergehend mit einem eher harmlosen Keim?

Ist der Befund wirklich krankhaft oder weicht er nur von der Norm ab?

Grenzziehungen wie diese fallen leicht, wenn das verursachende Problem grof
und seine Lo6sung dringend ist, zum Beispiel bei einer Gallenkolik.

Haufig erstrecken sich aber zwischen den Extremen weite Grauzonen. Dann
missen Sie die Grenzen aktiv ziehen und entscheiden, ob etwas entfernt oder
behandelt werden soll. Andernfalls wird die Grenze von anderen gezogen, ob
berechtigt oder nicht.



Ubergénge sind wichtig

Wenn Sie keine Grenzen ziehen, mussen Sie aushalten, dass klare
Entscheidungen nicht getroffen werden. Magendricken, Muskelverspannungen,
haufige Infektionen, und viele andere korperlichen oder seelischen
Erscheinungen konnen Anzeichen dafur sein, dass mit dem Ganzen etwas nicht
in Ordnung ist, und nicht nur mit dem Organ, das schmerzt. Vielleicht
brauchen Sie statt einer Intervention eher Abstand zu der jetzigen
Lebenssituation, eine Auszeit, etwas, was es ihnen ermoglicht, eine klare
Sicht zu gewinnen. Sie ziehen keine Trennungslinie, sondern achten mehr auf
die Gesamtheit der Beziehungen, die sich entwickeln, versuchen Einfluss zu
nehmen, Blockaden zu lésen und darauf hinwirken, das Ganze gesunden zu
lassen.

Alles innerhalb persénlicher Grenzen zahlt zum Ich, alles auBerhalb zur
Umwelt. Das Ich kann aktiv nach auBen wirken oder passiv auBere Einflisse
erleiden. Es kann Wirkungen und Empfindungen positiv oder negativ bewerten
und als lustvoll-bedirfnisbefriedigend oder schmerzhaft-frustrierend
empfinden. Was gehdrt zum Ich dazu? Augenbrauen, Muskeln, der Schluck
Wasser, den wir gerade getrunken haben, das logische oder das emotionale
Bewusstsein, die unbewusste Psyche, die Seele oder alles zusammen? Entweder
verschwimmen Grenzen oder sie werden willkurlich festgelegt, wie die Zahl
der Seemeilen, die das Ende eines Festlandssockels kennzeichnen:

Wo liegt unsere Grenze?

Keinesfalls an der Hautoberflache, sondern in deutlichem Abstand dazu. Im
Gesprach mit Unbekannten halten wir groBere Distanz als bei
Arbeitskollegen. Freunde kénnen uns naher kommen und nur intime Partner
dirfen jede Hautstelle berihren. Werden unsere unsichtbaren Grenzen ohne
Einwilligung uUberschritten, fihlen wir uns «angemacht», belastigt, verletzt
oder vergewaltigt.

Gehort alles «in uns» zum Ich?

Die Oberflachen von Lunge und Darm besiedeln Bakterien, ohne die wir nicht
leben konnten. Gehodren sie zu unserem Ich dazu oder leben sie auRerhalb?

Ist ICH letztlich nur das Unverzichtbare?



Lebenswichtige Korperorgane wie Leber und Gehirn zahlen fiUr uns eher zum
Ich als FuBnagel, die wir regelmafig schneiden. Wie ist es mit einem Organ,
dessen Verlust zwar schmerzt, aber nicht den Tod bedeutet? Wem waren Sie
bereit, eine Niere zu spenden? Noch schwieriger wird die Trennung bei
erkrankten Korperteilen: Auf einen erkrankten Zahn kdnnen Sie gern
verzichten, auch auf eine Gebarmutter oder eine Leber? Kdnnen Sie ein
erkranktes Organ in Ihnen bekampfen? Vermutlich nicht, aber wie ist es mit
Krebs?

Je nachdem, ob eine Krankheit «in mir oder aullerhalb von mir» wahrgenommen
wird, bietet sich ein anderer Losungsansatz. Zum Beispiel kann ein
Beziehungskonflikt mit dem Partner als auBeres Problem aufgefasst werden,
das zu dem inneren Problem der «Impotenz» fuhrt. Genauso gut konnte die
Impotenz als «inneres Problem» zu einem auBeren Konflikt, einer
Beziehungskrise fihren. Was ist wichtiger in diesem Fall:
Beziehungsberatung oder «Viagra-Rezept»?

Ich-Definitionen sind flr jede Person unterschiedlich, vorlaufig und sehr
kulturabhangig. Mit groBerem medizinischen Fortschritt wird es immer
schwieriger, genaue Grenzen festzulegen, zwischen:

e naturlich entwickelten und «kinstlich erworbenen» Kdrperbestandteilen,
wie Huftersatz, einer Kunststoff-Arterie, Leichenhornhaut,
Siliconeinlagen, Organtransplantaten, ..

e Korper und Maschinenteilen (Herzschrittmacher, Herz-Lungenmaschinen,
Dialysegeraten, Inkubatoren fur Frihgeborene, ...), die ein Arzt
abschalten muss, wenn er der Auffassung ist, der Tod sei eingetreten.

e weitverzweigtem Nervensystem, Ruckenmark, Stamm-, Klein-, Mittel und
GroBBhirn. Wartete man bis wirklich alle Nervenzellen absolut tot waren,
gabe es keine Organentnahmen zur Transplantation. Wo ist also die exakte
Grenze des ICH im Nervensystem?

e mikroskopisch kleinen Korperbestandteilen (der Zelle, dem Gen,..) und
moglicherweise krankheitsverursachenden Einzelteilchen, die sich dort
befinden (besondere Gen-Sequenz, «schlafendes» Virus ..)

e einer Frau und der unbefruchteten oder befruchteten Eizelle, oder dem
multipotenten «Zellhaufen» oder dem Ungeborenen in ihr.

Ein fester Halt in einer Umwelt, in der nichts statisch ist, sich alles



bewegt und sich wandelt, kann uns als Illusion nur vorubergehend trésten.
Wenn unser ICH eindeutig und fixiert ware wie ein Foto, ware es bereits
vergangen. Stattdessen verandert es sich standig, wie ein Fischschwarm im
Meer.

Versuchen Sie fur sich eine Vorstellung davon zu entwickeln, wo bei Ihnen
Innen und AuBen ist. Wenn Sie Ihre eigene Position gefunden haben, konnen
Sie fur sich Entscheidungen treffen. Sonst werden andere Uber Sie bestimmen
— mussen.

Reparieren oder beobachten und verstehen?

Bei einem gebrochenen Sprunggelenk oder bei einer verschluckten Grate
brauchen Sie bei dieser letztlich mechanisch bedingten Situation Experten,
die fur Sie, oder mit Ihnen, die Probleme ldsen und reparieren: Wie bei
einem Computer bei dem der Lufter gewechselt oder einem Fahrrad, bei dem
ein gerissenes Bremskabel ersetzt werden muss. Sie missen sich fur einen
Experten und einen «richtigen» Weg entscheiden.

Die meisten Situationen sind aber Teil eines komplexen Wirkzusammenhanges,
den Sie zunachst verstehen missen. Dazu lassen Sie am besten los und
beobachten die Zusammenhange, damit Sie den besten Ansatzpunkt erkennen, in
dem Sie das Problem oder die Situation am ginstigsten beeinflussen kdnnen.
Fachleute und Helfer kénnen Ihnen hierbei raten und Sie stitzen. Sie kénnen
beliebig viele Experten einbeziehen und befragen, je verschiedener die
Meinungen, desto besser. Ihren Weg, der zwangslaufig Veranderung mit sich
bringt, finden sie alleine.

In der Medizin stehen oft wenige Faktoren, einzelne Teile und deren
Funktion im Vordergrund. Ein «Landschaftsgartner mit drei Kindern» wird zum
«Gallensteinpatient». Bei dieser Sicht hat jede Wirkung eine eindeutige
Ursache. In diesem Fall verursacht ein Gallenstein Bauchschmerzen.
Krankheit scheint deshalb zu bestehen, weil ein Teil nicht funktioniert.
Sie kann leicht beseitigt werden, z.B. durch eine Gallenblasenentfernung.
Abweichungen von der Norm werden als krankhaft angesehen, z.B. der
zufallige Nachweis eines Gallensteins bei einem beschwerdefreien Patienten.
Probleme werden in diesem Konzept durch Behandlung geldst, krank machende
Ursachen «bekampft», Veranderung durch Eingriffe erzwungen. Wirkungen und
Nebenwirkungen werden kontrolliert. Das Ziel arztlichen Handelns ist hier
die Heilung oder eine weitgehende Reparatur. Fachkrafte kennen sich aus,
haben den Uberblick, sind qualifiziert und entscheiden. Der Patient wird,



wenn Uberhaupt, nur in kurz bevorstehende Entscheidungen einbezogen, z. B.
ob eine Operation durchgefihrt werden soll oder nicht. Aus Spezialisten-
Sicht kann nach dem Stand des Wissens nur eine Meinung richtig sein und die
Kompetenz des Experten entscheidet Uber den glnstigen Ausgang des
Eingriffs. Der Patient sollte den Expertenrat befolgen, weil er die
komplizierte Situation nicht Uberschauen kann.

Die Sicht auf die komplexen Situationen, in denen sich gesunde oder kranke
Personen meist befinden, ist ungewdhnlicher und scheinbar schwierig. Aus
diesem Blickwinkel wird nicht nur auf die einzelnen Teile und ihre Funktion
geachtet. Wichtiger ist Aufmerksamkeit fur Verknupfungen und Beziehungen
zwischen den einzelnen Teilen. Die Ursachen von Storungen werden in
Blockaden oder Hemmungen des Gesamtzusammenhanges gesehen und konnen nur
durch Beobachtung innerer und auBerer Dynamik verstanden werden. Eingriffe
zielen dann nicht auf die Heilung von auBen, sondern auf eine Starkung der
Selbstheilungskrafte. Eigendynamik wird gefdrdert, krank machende
Erstarrungen werden gelockert. Ein komplexes System wird in seiner
Lebensfahigkeit gestarkt.

Lebende Pflanzen, Tiere oder die Umwelt, in der sie jeweils eingebettet
sind, verandern und wandeln sich standig aus sich selbst heraus. Sie
bestehen aus zahlreichen einzelnen Teilen, die miteinander verbunden sind
und aufeinander einwirken. Ihre Verknupfungen haben eine Eigendynamik und
sind wenig berechenbar. Bewegung in Systemen hat zahllose Ursachen, die
Wirkungen auslosen, die ihrerseits wieder die Ursachen beeinflussen. Das
Zusammenwirken seiner Teile verleiht Systemen Eigenschaften, die einzelne
Bestandteile nicht besitzen.

Was ist ein System?

Ein System besteht aus vielen Bestandteilen, die miteinander verknupft
Eigendynamik erzeugen. Zum Beispiel kann unser Gehirn als ein System
betrachtet werden. Wenn wir lesen, sind nahezu alle Zellen unseres Gehirns
aktiv und bilden durch zahllose Verastelungen und Wechselwirkungen sehr
komplexe Gedankenmuster und Gedankenbilder, die sich konzentrieren,
davongleiten und zurickkehren. Dagegen ist ein Haufen Sand kein System, da
er seine Form nicht aus sich heraus verandert, sondern nur durch auBere
Einwirkung, durch die Schaufel des Bauarbeiters oder durch Wind und Regen.

In Systemen gehen von starken Reizen oft nur geringe Wirkungen aus. Wenn



uns ein sehr lautes Gerausch vertraut ist, nehmen wir es kaum noch wahr.
Sehr schwache Einwirkungen an einer sensiblen Stelle eines Systems kdnnen
dagegen starke Reaktionen auslosen, wie ein unmerkliches Augenzwinkern bei
einem Flirt. Wir leben in Systemen und neben anderen Systemen. Erde, Luft,
Stadte, Walder, Pflanzen und Tiere sind Systeme. Jeder Mensch kann als
System mit Untersystemen aufgefasst werden: Herz-Kreislauf-, Nerven-,
Gerinnungssysteme oder Stoffwechsel sind miteinander verwoben und
vermischt. Wir halten Systeme nur auseinander, um sie einzeln betrachten
und einfacher verstehen zu koénnen. Kennen Sie ein lebendes System, das
vollkommen von jeder Verknupfung zu allen anderen Systemen getrennt ist?

Systeme gelten als gesund, wenn sie stabil und elastisch zugleich sind,
sich verandern, sich anpassen und flexibel auf Belastung reagieren. Sie
sind in der Gesamtheit ihrer Entwicklung nur ungefahr vorhersagbar, wie das
Wachstum eines Baumes aus einem Samen, dessen chaotisches Blattergewirr im
Voraus niemand berechnen kann.

In einer Maschine, die nur sinnvoll tatig ist, solange ein Techniker es ihr
befiehlt, erfullt jeder Teil seine Funktion im Rahmen enger Zustandigkeit.
In lebenden Systemen sind alle Teile gemeinsam auf die gleiche
Problemldosungsaufgabe fixiert oder entspannen sich gemeinsam in Ruhephasen.
Lebende, dynamische, vernetzte Strukturen, sind einem standigen Wandel
unterworfen. Ein System kann in anderen Systemen nur uberleben, wenn es
sich an veranderte Umwelt-Bedingungen anschmiegt. Wenn es selbststandig,
spontan und flexibel handelt. Und wenn es unter vielen Ldsungswegen die
erfolgreichste Strategie auswahlt.

Lebensformen sind immer mit mehreren Problemldse-Mechanismen ausgerustet,
damit die Blockade eines Weges nicht zwangslaufig zur Katastrophe fuhrt.
Wenn ein Weg der Blutgerinnung gehemmt ist, wird die Blutung uUber den
alternativen Weg zum Stehen gebracht. Wenn es nur einen Losungsweg gabe,
ware ein System bei plotzlichen Gefahren oder veranderten Umweltbedingungen
sehr wenig anpassungsfahig. Wenn die Anpassungsfahigkeit des Systems
uberfordert ist, erkrankt es, letztlich bricht es zusammen und stirbt.

Eingriffe in ein komplexes System, die nur ein ganz bestimmtes
Einzelproblem ldsen sollen, kénnen vollkommen unerwartete Effekte bewirken.
Mogliche Nebenwirkungen sind vor solchen Eingriffen bekannt, kdénnen mit
Patienten besprochen und missen, wenn der Nutzen des Eingriffs Uberwiegt,
bewusst in Kauf genommen werden. Vollig ungeplant ereignen sich dagegen
unliebsame Uberraschungen, die durch sogenannte Fernwirkungen verursacht



werden.

Beispiele:

e eine psychische Entgleisung aufgrund eines falsch positiven
Testergebnisses, die in einem Selbstmordversuch endet, oder

e eine Lungenentzindung mit einem sehr widerstandsfahigen Erreger bei
einer augenarztlichen Krankenhausbehandlung, oder

e die Verkettung unglucklicher Umstande, in der ein kleiner Fehler eines
ubermideten Arztes in eine Katastrophe fuhrt, oder

e eine Erkrankung, die erst nach jahrelanger Einnahme eines Medikamentes
in Kombination mit anderen auftritt, oder

e ungeahnte psychologische, familidre und soziale Auswirkungen vollkommen
korrekt durchgefuhrter, technischer Interventionen.

Um komplexe Systeme glinstig beeinflussen zu kdnnen, missen ihre inneren
Widerspriiche verstanden werden. Arzte kénnen Problemkomplexe hiufig nicht
16sen, sondern nur bewegen: durch Flexibilitat, neue Ideen, Ausloten
unterschiedlicher Méglichkeiten. Sie kénnen Ldésungswege glinstig
beeinflussen oder ermdglichen und flexible Anpassungsmechanismen
unterstiutzen, Eingriffe auf das Notwendige begrenzen, Eigendynamik und die
Entscheidungsfahigkeit des Betroffenen férdern und beobachten. Damit werden
Arzte von Heilern zu Begleitern und Moderatoren, und Patienten, an denen
gehandelt wurde, entwickeln sich zu Handelnden.

Wenn dagegen mechanisch gehandelt oder behandelt wird, kéonnen Details
vernachlassigt werden. Wir vereinfachen dann auf das Wenige, was wir gerade
noch Uberblicken koénnen und was fur die Problemlésung erforderlich ist, und
sehen ein Organ, einen verletzten Full, fur sich allein. Damit wird
Komplexes auf das Handhabbare begrenzt und «Unwichtiges» weggelassen.
Vereinfachungen helfen uns Vergleiche heranzuziehen.

Zum Beispiel kann ein gebrochener Knochen ebenso verschraubt werden wie
totes Material. Fur die Notoperation scheint es zunachst nicht wichtig zu
sein, dass er lebt. Erst auf lange Sicht wirkt die dynamische Veranderung
des Knochenumbaus und beeinflusst den Halt der eingebrachten Schrauben.

Fir den Alltag und die Vermeidung grober Fehler reicht es meist aus, eine



Situation gerade soweit oberflachlich zu Uberblicken, dass sie an der
entscheidenden Stelle beeinflusst werden kann. Dabei werden Zusammenhange
und Verknipfungen leicht vergessen oder verdrangt, und es entsteht die
Illusion, die Ldésung eines Teilproblems sei gleichzeitig die entscheidende
Losung fur das Ganze.

Umgekehrt entsteht ein schiefes Verstandnis der Welt, wenn wir nur auf «das
Ganze» achten und die Teile vernachlassigen. «Das Ganze» und «die Teile»
sind jeweils Gedankengebilde unterschiedlicher Betrachter, die nur Sinn
machen, wenn sie gerade praktisch verwertbar sind.

Ein selbst-bewusster Patient, der sich und seine Situation kennt, hat keine
Probleme damit, dass ein Augenarzt nur die Sehscharfe pruft und nicht
versucht, die Familiensituation zu verstehen. (Daran wird er erst denken,
wenn z.B. ein Kind nicht sieht, er bei ihm aber keine funktionale
Einschrankung feststellen kann.) Dagegen missen bei komplexen und
bedrohlichen Krankheiten, wie Krebs, méglichst viele Aspekte in
Losungsbemuhungen einbezogen werden. Patienten brauchen Unterstitzung, um
die Kraft zu entwickeln, selbst «das Ganze» zu sehen und mit
professioneller Hilfe zu beeinflussen. Sie bendétigen Menschen, die Ihnen
helfen, das Puzzle Ihres Lebens neu zu ordnen, eigene richtige
Entscheidungen zu treffen und trotz Ihrer Not vom behandelnden Objekt zum
handelnden Subjekt zu werden.

Ob eine Situationen einfach-unveranderlich oder dynamisch-chaotisch ist,
bestimmt in erster Linie unsere Wahrnehmung: zum Beispiel durch die Wahl
des Zeitabschnittes, den wir gerade betrachten. Nur Katastrophenlagen
erfordern schnelle Expertenhilfe. In allen anderen Fallen bleibt genugend
Zeit Vor- und Nachteile verschiedener LOosungswege zu erkunden.

Glauben oder selbst denken?

Erst missen wir glauben und dann glauben wir. Lichtenberg

Wenn Sie gesundheitliche Hilfen bendétigen, kénnen Sie Menschen und
Informationen suchen, denen Sie glauben kdnnen, oder sich schlaumachen, um
so viel wie moéglich selbst zu verstehen. 0ft ist die wissenschaftliche
Gemeinde gespalten: Einige meinen, dass das, was gerade vermarktet wird,
gefahrlich sei, andere nicht!



Glauben

Sie wollen jemandem vertrauen und die Auswahl des richtigen Weges
fachkundigen Personen Uberlassen. Das ist sinnvoll, wenn Ihnen die Kraft
fir eigene Uberpriifungen fehlt, oder die Zeit sehr dréngt. In diesem Fall
mussen Sie eine sichere Auswahl der Experten treffen oder sich auf Stellen
verlassen, denen sie schon in der Vergangenheit berechtigt Vertrauen
entgegenbringen konnten.

Hinterfragen

Sie konnen auch einen skeptischen Weg einschlagen, auch wenn Sie weder
Spezialist sind, noch werden wollen. Sie missen daflir kein groBes Wissen
anhdufen, aber unndtige Uberinformation aussondern und intelligente Fragen
stellen, wie diese: «Wenn das Wissen grundsatzlich begrenzt ist, warum ist
dann diese Empfehlung so eindeutig?»

Sie verletzten nicht das Vertrauen kompetenter Arzte, wenn Sie nachfragen.
Abwehrend reagieren meist Mediziner mit Qualitdtsmangeln.

Jemandem zu vertrauen, gibt Sicherheit, beruhigt. Skepsis verunsichert,
erfordert eigenes Urteilsvermdgen und die Bereitschaft, Verantwortung fir
sich Ubernehmen zu wollen. Im Gesundheitswesen hat die Vermittlung von
Vertrauen groBe Bedeutung. Unser Denken, Fuhlen, Wollen und Handeln wird im
Gesundheitsmarkt beeinflusst und gelenkt. Diese Suggestion wirkt um so
besser, je willensschwacher, unselbststandiger, kranker oder
leichtglaubiger wir sind. Glauben und Hoffen grunden auf persdonlicher
Wirkung des Heilers, auf Ausstattungsgegenstanden oder Ritualen,
«bedeutungsvoll» — inhaltsleeren Handlungsablaufen oder einem Produktimage.
Viele Studien belegen, dass mindestens die Halfte einer Medikamentenwirkung
aus Suggestion entsteht. Sogenannte Placebos, die nichts aulBer Milchpulver
enthalten, gehdren deshalb zu den wirksamsten Arzneimitteln. Die
Ausstrahlung der Behandler hat oft heilende Wirkung, mehr als das
verordnete Medikament selbst.

Kritisches, wissenschaftliches Denken entzaubert solche Show-Effekte und
wirkt deshalb auf viele kalt und nichtern. Unerwartete Entdeckungen machen
Angst, dass ein sicher geglaubter Boden unter den FuBen nachgeben konnte.
Wenn uns ein Theaterstuck gefallt, wollen wir, wie Kinder beim
Kasperletheater, nicht unbedingt genau wissen, was sich hinter der Buhne



abspielt. Skeptisches Denken ist zudem nicht sehr praxisbezogen, da es zu
immer neuen Zweifeln und Fragen fuhrt und uns oft Erkenntnisse liefert, die
uns im Alltag herzlich wenig nutzen.

Medizin ist keine exakte Wissenschaft, sondern Handwerk, Erfahrungswissen
und kriminalistische Indizien-Zusammenstellung, Kunst, magisches
Glaubenssystem und auch Geschaft. Sie bedient sich der Rasterfahndung
(durch Reihenuntersuchungen), schlielft Tatbestande aus (mithilfe
diagnostischer Tests), sucht Belege fir Vermutungen und fallt Urteile
aufgrund von Wahrscheinlichkeiten, die nie ganz zweifelsfrei sind.

Die Medizin grundet dabei entweder auf wissenschaftlichem Denken und
Verstandnis fur Lebens-Zusammenhange oder auf Dogmen, die von den
Meinungsfuhrern und den Marktgesetzen bestimmt werden.

Qualifiziertes arztliches Vorgehen erfordert kontrolliertes Probehandeln,
um durch «Versuch und Irrtum» fur und am besten mit den Patienten einen
sicheren Weg zu finden. Der Versuch medizinischer Forschung, Unbestimmtheit
im Verstandnis von Krankheit zu beseitigen, bringt zwangslaufig immer neue
Fragen und neue Unbestimmtheit mit sich. Die ausufernde Produktion
medizinischen Wissens kann kein Experte mehr Uberblicken, und ein guter
Arzt ist deshalb oft nicht nur an solidem Wissen zu erkennen, sondern an
dem Wunsch weiterzulernen und weiterzuliben.

Wissenschaftliches Denken in der Medizin kann sich auf einen Zusammenhang
von Wirkungsablaufen konzentrieren, Beziehungen abwagen und «die
Lebensenergie» in den Mittelpunkt ihres Interesses stellen. Diese
Denkrichtung stammt aus o6stlichen Kulturen und lasst sich mit «Sowohl — Als
auch!» umschreiben.

Europaische Medizin beruht auf der Betrachtung von Einzelfaktoren. Sie
ergreift Partei, zum Beispiel gegen Krankheitserreger, bei deren Bekampfung
manchmal «Kollateralschaden» in Kauf genommen werden: Sie fullt auf dem
Prinzip «Entweder — Oder!».

Der Vorteil westlicher Medizinwissenschaft, die auf Krankheit und Ursachen
blickt, ist die Uberpriifbarkeit der Wirkung einzelner Faktoren (sogenannte
Evidence based medicine). Diese einzelnen Faktoren missen aber fir ihre
Beobachtung immer von Storeinflissen abgegrenzt werden, was die
Schlussfolgerung aus der Beobachtung und ihre Ubertragung auf die Situation
eines Einzelschicksals zwangslaufig einschrankt. Extrem effektiv ist



westliche Medizin in akuten Not- und Katastrophensituationen:
Intensivmedizin, Versorgung Schwerverletzter, Tumorentfernung u.a. Der
umgekehrte Blickwinkel auf Gesundheit, auf Chancen und Blockaden, wird in
der westlichen Medizin in der Wissenschaft des Gesundbleibens, der
sogenannten «Salutogenese», wieder entdeckt. Wahrend die hervorragende
Rolle der «westlichen» Medizin bei der Lebensrettung unbestritten ist, ist
sie bei der Gesundheitssicherung sehr fragwlrdig.

«0stliche» Medizin oder Gesundheitsférderung wirken eher bei Stérungen, bei
denen noch die Chance einer Selbstheilung besteht. Dafur sind ihre
Moglichkeiten, schwere Krankheiten zu heilen oder schnell zu bessern, sehr
begrenzt.

Heilung erfordert Aussohnung

Krankheiten auBern sich kdrperlich, wahrend Gesundungsprozesse von der
Geisteshaltung abhangen. Heilung erfordert ein Nachlassen geistiger
Anspannung, von Unruhe und Angst; wie bei einem Kind, das getrostet von
seiner Mutter trotz seines Fiebers selig einschlaft.

Deshalb empfahl der griechische Arzt Sextus Empirikus vor 2200 Jahren, sich
von festen Meinungen, an die wir uns besonders gerne in Krankheitszeiten
klammern, loszusagen: « .. Unsere wesentliche Krankheit ist das vorschnelle
Urteil, der dogmatische Glaube! .. Deshalb lebe undogmatisch nach der
alltaglichen Lebenserfahrung ..».

Ein anderer Denker dieser Zeit, Pyrrhon von Elis, sah den Schlissel zur
Gesundung in der «Zuruckhaltung im Urteil; und wie ein Schatten [folge] die
unerschutterliche Gemutsruhe». Der mittelalterliche Mystiker Meister
Eckehard gab einen fast identischen Rat: «Lass dich — das ist dein
Bestes!».

Epiktet, ein Philosoph, der ein extrem hartes Leben als Sklave fristen
musste, empfahl «das Schicksal» zu «lieben» und meinte damit, das intensiv
zu erwlnschen, was gerade da ist: «In unserer Macht steht: Annehmen .. was
nicht in unserer Macht steht, ist kein Ubel und geht uns nichts an. Leiden
entsteht, in dem wir nicht annehmen. Nicht die Dinge beunruhigen uns,
sondern unsere Urteile und Meinungen uber sie. Jedes Ereignis hat positive
und negative Wirkungen. Nicht ein Ding, der Tod, ist furchtbar, sondern die
Meinung, die wir Uber es haben. Du bist selbst Vorstellung.»



Die AussOhnung mit sich selbst, den begrenzten Méglichkeiten, den
zunehmenden Gebrechen, Krisen und Schicksalsschlagen sind notwendige
Schritte fur geistige und korperliche Heilungsprozesse. Die Gedanken
lassen, lockerlassen und entspannen, das was ist, wird angenommen und
zukunftsbezogene Winsche und Hoffnung verebben. Damit entsteht Zeit und
Ruhe fir das Gesunden.

Mit dem Prozess des «sich Versohnens» verandern sich unmerklich die
Betrachtungsstandpunkte, und es erd6ffnen sich neue Perspektiven: Aus «Ich
bin unglicklich!» wird «Bin ich ungliicklich?»

Wenn wir sie akzeptieren konnen, verlieren Schmerz, Niederlagen,
Misserfolge, Verlust, Leid und Tod ihren Schrecken. Und damit erweitert
sich unser Handlungsspielraum.

Das Prinzip des An-Nehmens findet sich in vielen Sportarten wieder: Ein
Ball muss erst unter Kontrolle gebracht werden, bevor er gezielt
weitergespielt werden kann, ein Kampfsportler fangt die Energie seines
Gegners elastisch auf und lenkt sie ins Leere, bevor er seinerseits
angreift, ein Segler nimmt das Wetter hin, wie es ist und bestimmt aus dem
gegebenen Wind seinen optimalen Kurs.

Aus diesem ersten Schritt des Lockerlassens folgen alle anderen wie von
selbst. Aufmerksame Entspannung schafft die beste Voraussetzung fir
Handlungsbereitschaft, wie bei einem leicht vorgedehnten Muskel, der den
Arm plotzlich nach vorne schnellen lasst.

Wenn aus dieser Ruhe Kraft erwachst etwas zu tun, kommt die beste Zeit zu
fragen. In friheren Zeiten war flr das richtige Handeln der Zugang zu
Information (im Sinne des zu diesem Zeitpunkt bekannten Wissens) besonders
wichtig: Das «eine Buch», «der eine Lehrer», die «eine Denkschule» hatten
daher uberragende Bedeutung. Heute werden wir mit Informationen Uberhauft
und die tiefste Detailkenntnis befindet sich nur noch drei oder vier «Maus-
Klicks» von uns entfernt. Seither gewinnt das Aussondern von Informationen
an Bedeutung: die Kunst des Auswahlens, des Weglassens oder des
Zusammenfligens verschiedener Puzzleteile unterschiedlicher «Blcher» oder
«Lehrer».

Niemand kennt Sie besser als Sie sich selbst, und mit etwas Selbstvertrauen
werden Sie Schritt fuar Schritt Ihr eigener Experte.
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