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,eranderung
halt lebendig”

Warum sollen wir uns sténdig verédndern, Herr Hickert,
e irgendwann ist es doch genug!?

Ja, aber meistens reicht es nur bis zur nidchsten
Drucksituation. Der Mensch liebt Gewohnheiten und sei-
ne personliche Sicherheitszone. Darum braucht er einen
gewissen Stimulus, um sich zu verdndern. Ob wir wol-
len oder nicht: Die meisten Verdnderungen werden durch
Druck und Schmerz ausgelost. Das kénnen zum Beispiel
zwischenmenschliche Konflikte sein. In diesen Situatio-
nen realisiere ich bestenfalls, dass nicht nur die anderen
,Schuld” sind, sondern dass es etwas mit meiner Per-
sonlichkeit, meiner personlichen Pragung zu tun haben
konnte. Ja, dass meinem Verhalten gewisse Muster hin-
terlegt sind.

,Paulus musste seine ,Glaubenssatze’
die ihn an das jidische Leistungssystem
banden, aufgeben und erkennen, dass
das Heil nicht so funktioniert.”

Unsere persdnliche Lebensgeschichte hat viel mit Prdgung in der
Vergangenheit zu tun. Warum sollten wir uns mit unserer Kind-
heit auseinandersetzen?

Weil es genau um diese Muster geht, die wir friih etabliert
haben und die heute automatisiert sind, bis hin zu Gehirn-
strukturen, die nachgewiesenermassen Datenautobahnen
gleichen. Aussteigen aus diesen Strukturen ist ohne Blick
in den Riickspiegel fast nicht méglich. Dann aber erfolgt
das Umdenken. , Tut Busse” bedeutet im Griechischen
,metanoeo”, das heisst, das eigene Denken um 180 Grad
zu wenden — nicht nur einmal, sondern immer wieder.

Der Apostel Paulus allerdings will das Vergangene vergessen und
nach vorne schauen. Was haben Sie dagegen einzuwenden?
Gar nichts, denn gerade am Beispiel von Paulus sehen wir
eindriicklich, was Pragung respektive Verdnderung be-
deutet. Er war in der jidischen Kultur verankert, definier-
te sich stark {iber Leistung und Gesetze. Er musste seine
,Glaubenssitze”, die ihn an dieses Leistungssystem ban-
den, aufgeben und erkennen, dass das Heil so nicht funk-
tioniert. Das hat nichts mit Selbstoptimierung zu tun, son-
dern mit der freimachenden Botschaft des Evangeliums:
Ich bin auf der Seite des Siegers. Ich bin geliebt und in die
gottliche Familie aufgenommen. Auf dieser Grundlage
konnen wir Verhaltensdnderungen gelassener angehen
und mutig ,anders” handeln. Wir sind nicht mehr so sehr
darauf angewiesen, dass uns alle mégen und toll finden.
Der Glaube ist dabei eine unglaubliche Ressource. Schade,
wer diese nicht nutzt!
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Sie sagen, Verdnderungen halten lebendig. Warum tun wir uns
dann so schwer damit?

Weil jeder Verdnderungsprozess mit Arbeit verbunden ist.
Eine Drucksituation ist so etwas wie ein Weckruf, der die
Verdnderung in Gang bringt. Wir haben uns in der Kind-
heit Schutzstile angeeignet — Uberanpassung, Perfektio-
nismus, Leistungsstreben oder andere -, sie sind wie alte
Riistungen, die friiher hilfreich, ja sogar tiberlebenswich-
tig waren. Heute, als Erwachsene, sind wir damit zwar
auf der sicheren Seite, bilissen aber unsere Bewegungs-
freiheit ein. Noch einmal: Der Weg der Verdnderung ist
Knochenarbeit, die neue Freiheit und Lebendigkeit stellt
sich erst am Ende eines Prozesses ein.

Sie vergleichen den Prozess der Verdinderung als Weg durch vier
Zimmer: Ein Ereignis reisst uns aus dem Zimmer der Zufriedenheit
und fiihrt uns entweder oder gar abwechselnd in die Zimmer der
Verleugnung und des Chaos oder der Verwirrung, bis wir durch
das Zimmer der Erneuerung wieder im ersten Zimmer ankommen.
Studien haben gezeigt, dass wir in Verdnderungsprozes-
sen immer dieselben vier Phasen durchlaufen - es gibt
keine Abkiirzungen. Am liebsten wiirden wir direkt vom
Zimmer der Zufriedenheit ins Zimmer der Erneuerung
wechseln. Aber das geht nicht. Es ist eine Einbahnstras-
se und die Zimmer der Verleugnung und des Chaos oder
der Verwirrung gehoren dazu. In diesen beiden Zimmern
passiert Entscheidendes. Bisherige zementierte Muster
werden aufgeweicht, wir sind verunsichert, dngstlich,
fithlen uns frustriert, bis wir letztendlich bereit werden,
uns fiir Verdnderungen zu 6ffnen.

Sie vermitteln in lhrem Buch den Eindruck, dass der grosste Teil
der Arbeit bei mir selbst liegt. Widerspricht das nicht dem bibli-
schen Verstdndnis, dass wir durch Gottes Geist verdndert werden?
Das ist ein Spannungsfeld. In der jlingsten Vergangenheit
wurde vermutlich die Facette ,Wenn jemand in Christus
ist, wird alles neu” stérker betont. Veranderung ist auf der
einen Seite Metamorphose — eine Raupe muss sich nicht
wahnsinnig anstrengen, um zum Schmetterling zu wer-
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den. Auf der anderen Seite entbindet Gott uns nicht von
der eigenen Aktivitat. Wir sind Mitgestalter. Es geht hier
wohl weniger um ,entweder oder” als um , sowohl als
auch”.

Was bedeutet Verdnderung fiir mein Umfeld?

Es wird zuerst einmal unbequem. Das bisherige Mitein-
ander war eingespielt. Wenn ich meine Rolle reflektiere
und aus dem System aussteigen will, wirke ich auf ein-
mal fiir meine Umgebung nicht mehr so pflegeleicht wie
bisher. Die Balance in der Beziehung muss neu gesucht
werden. Mein Umfeld, mein Partner muss sich ebenfalls
bewegen. Meine einzige Alternative ware, weiter im Sys-
tem zu verharren, aber auch das kostet seinen Preis.

Sie ermutigen dazu, sich selber Gutes zuzusprechen, empathi-
sche, fiirsorgliche, verstdndnisvolle Zwiegesprdche mit sich und
der eigenen Seele zu fiihren. Das klingt nach Autosuggestion ...
Ich bin der Meinung, dieses Feld sollten wir Christen nicht
allein der Psychologie iiberlassen, sondern diese Ansitze
fiir uns neu entdecken. Denn solche Selbstgespréache —
Diskussionen mit der eigenen Seele — begegnen uns in der
Bibel an verschiedenen Stellen, besonders héufig in den
Psalmen. Bibeltexte fordern uns auf, dem Guten nachzu-
denken (Phil. 4,8), uns um das Lobenswerte zu drehen.
Psychologen haben herausgefunden, dass es eine beruhi-
gende Wirkung auf Menschen hat, wenn sie in der dritten
Person zu sich selber reden. Unserer Seele mit Mitgefiihl
zu begegnen, ist Teil des Evangeliums. David bringt seine
Seele zur Ruhe und trostet sie wie eine Mutter ihr Kind
(Psalm 131).

_Wenn ich meine Rolle reflektiere und aus
dem System aussteigen will, wirke ich auf
einmal fiir meine Umgebung nicht mehr
so pflegeleicht wie bisher.”

Sie beschreiben anschaulich, dass das Unbewusste im Zweifelsfall
immer schneller und stdrker ist als die bewussten Denkprozesse.
Wie kann ich diesen Autopiloten ausschalten?

Indem ich mir diese unbewussten Abldufe bewusst ma-
che. Manchmal sind es Worte oder Situationen, die mich
triggern und zu einem geldufigen, aber unerwiinschten
Verhalten animieren. Je schneller ich erkenne, was in mei-
nen Gedanken ablduft, umso bewusster kann ich meine
Reaktion steuern oder eben verdndern. Das geht zackig,
so, als wiirde jemand den roten Knopf bedienen, den wir
frither unbewusst ,installiert” haben. Diese neue Rea-
litat macht mich frei, anders als bisher zu handeln, und
bewirkt, dass andere diese Knépfe nicht mehr so leicht
bedienen koénnen.
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Manchmal fiihlt man sich aber als Opfer ...

Die gute Nachricht lautet: Ich muss nicht Opfer bleiben,
ich habe Handlungsoptionen. Aber, ich kann nur meine
eigene Reaktion steuern. Diejenige meines Umfelds kann
ich nicht verdndern. Der Neurowissenschafter Professor
Eric Kandel hat im Ubrigen herausgefunden, dass in der
Gehirnstruktur durch neue Lerninhalte und alternative
Denkoptionen neue Verbindungen (Synapsen) entstehen
und alte , aufgelost” werden. Verdnderte Verhaltenswei-
sen bilden sich physisch sichtbar als neue neuronale Netz-
werke im Gehirn ab. Und je stdrker wir neues Denken
etablieren, desto weniger wird das Gehirn auf alte Daten-
autobahnen zurtickgreifen, sondern neue Wege bahnen.

Wir machen unseren Wert oft abhdngig von unseren Mitmen-
schen und von dem, was sie vermeintlich (iber uns denken.
Manchmal sei ein Befreiungsschlag nétig, sagen Sie.
Grundsétzlich sind wir keine Einzelkdmpfer. Es ist un-
sere ureigene Sehnsucht, in wohlwollenden Beziehun-
gen eingebettet zu sein, ein Gegeniiber zu haben. Gerade
hier kommt den Kirchen und Gemeinden ein wichtiger
Aspekt zu. In der Apostelgeschichte lesen wir, dass sich
die Christen taglich trafen. Heute sind es vermutlich vor
allem Menschen in Kleingruppen, die uns ermutigen und
das Gefiihl geben: ,,Hier bin ich gemeint”. Aber zuriick
zur Frage des Befreiungsschlags: In Bezug auf , schadli-
che” Beziehungen, die uns in eine falsche Abhédngigkeit
bringen, ist ein solcher durchaus angezeigt.

Kann ein ,Schwacher”, einer, der mit seinem Leben nicht zurecht-
kommt, wirklich aus eigener Kraft seine Gedanken verédndern und
aus der Opferrolle aussteigen?

Vorerst kaum. Er braucht mindestens einen Menschen,
der ihm mit Liebe und Fiirsorge begegnet, der ihm aber
nicht alles abnimmt. Es ist die Aufgabe des Helfers, den
~Schwachen” behutsam in die Eigenverantwortung zu
begleiten. Die Erfahrung, nicht nur ausgeliefert zu sein,
sondern etwas beitragen zu konnen, ist wichtig. Ich ver-
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gleiche dieses Vorgehen gerne mit einem Fitnesscenter:
Als Neueinsteiger kann ich nicht mit durchtrainierten
Bodybuildern mithalten. Vielleicht stemme ich am An-
fang nur 20 Kilo. Wenn ich dranbleibe und trainiere, bil-
den sich Muskeln und irgendwann hebe ich 25 Kilo. Aber
manchmal geschehen im Leben von Menschen Dinge,
die man sich nur mit Gottes eingreifender Kraft erkldaren
kann. Das sind die gottlichen Kairos-Momente, die kein
Seelsorger oder Coach bewirken kann.

,Es ist unsere ureigene Sehnsucht, in
wohlwollenden Beziehungen eingebettet
Zu sein, ein Gegeniber zu haben."

Herr Hickert, bestimmt pflegten Sie in Ihrem Leben auch einen
Schutzstil oder ein altes Muster, das Sie bearbeiten mussten. Er-
zéihlen Sie uns davon!

Einer meiner Glaubensséatze aus der Kindheit lautete: |, Ich
bin immer fiir die gute Stimmung verantwortlich. Nur
wenn ich fiir Harmonie sorge, werde ich geschitzt und
gehore dazu.” Bereits als Kind versuchte ich in der Fami-
lie Streit zu schlichten, zu vermitteln zwischen den Eltern
und uns Geschwistern. Damit kam ich auch im weiteren
Leben ziemlich gut voran, bis ich in meinem Fiithrungs-
alltag Mitarbeiter mit negativem Verhalten und unbeque-
men Dingen konfrontieren musste. Das brachte mich in
arge Bedrangnis.

Erst durch Eigenreflexion und Begleitung durch Coaches
wurden mir diese Muster bewusst. Immer besser konnte
ich aussteigen, anders handeln und Schritte in eine neue

Freiheit gehen. a5
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In seinem Erstlingsbuch ,Nur wer sich dndert, bleibt
lebendig” mit dem Untertitel ,Echte Erneuerung
durch die vier Zimmer der Veranderung” erklart der
Schweizer Autor Christoph Hickert, wie es mdglich
ist, aus gewohnten Verhaltensweisen und Denkstruk-
turen auszusteigen. Das Buch macht Mut. Es zeigt,
dass kein Mensch nur Opfer ist, sondern in jedem Fall
Handlungsoptionen hat.

Hickert verschweigt nicht, dass der Weg der Verande-
rung steinig und mit Arbeit verbunden ist. Unmissver-
standlich weist der erfahrene Coach aber darauf hin,

dass im Glauben und in der personlichen Beziehung
zu Gott eine Ressource liegt, die es unbedingt anzu-
zapfen gilt.

Das Buch istim September im Verlag SCM Hénssler
erschienen und kann direkt via Webseite des Autors
bestellt werden: www.beratung-coaching.ch
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von Christoph Hickert zur Verfiigung gestellt. Leserin-

nen und Leser, die gerne ein Exemplar erhalten und
an der Verlosung teilnehmen mdchten, beantworten

folgende Frage: In welchem
Kanton wohnt und arbeitet
Christoph Hickert?

Losungen samt Adresse per
E-Mail oder Postkarte an:
helena.gysin@ideaschweiz.ch
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Helena Gysin

Aathalstrasse 8

8607 Seegraben.
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