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PROLOG

Ein Zitat von der Managementberater-Legende Peter F. Drucker lau-
tet ,,Erkenne Dich selbst”.

Kennst Du Dich? Ich behaupte, dass dies die wenigsten Menschen
wirklich tun. Um sich selbst richtig kennenzulernen, sich seiner selbst
wirklich bewusst zu sein, habe ich dieses Buch geschrieben: was lhnen
den Weg dazu aufzeigen wird und lhnen die Anleitung gibt, die wirk-
lichen Traume, Wiinsche und Ziele fir sich herauszufinden sowie den
Weg zur Verwirklichung zu gehen.

Ich habe immer gedacht, die Antwort auf diese Frage langst zu ken-
nen, und dann kam ich in meinem Leben doch an einen Punkt, an dem
ich mir eingestehen musste, dass dies nicht der Fall war.

Es war der Punkt, an dem ich eine bewusste Zwischenbilanz tGber
mein Leben gezogen hatte und mich gefragt habe, ob ich mit meinem
Leben zufrieden bin, es genauso weitergehen soll oder ob ich etwas
andern muss.

Es war kein bestimmter Zeitpunkt, es war einfach mitten im Leben,
nach langen Jahren im Job inklusive eines stetigen Aufstiegs auf der
Karriereleiter, mitten in einer funktionierenden Beziehung und ohne
wirkliche Probleme.

Ich wiirde mich als klassisch erfolgreich bezeichnen, aber ich spirte
in mir immer mehr Fremdsteuerung und die Frage nach der Bedeutung
meiner Tatigkeit fr mich selbst wurde starker.

Daher erschienen mir die Fragen nach dem ,Was will ich und war-
um? Was habe ich erreicht? Lebe ich das Leben, was ich wirklich moch-
te?“ angebracht und so habe ich begonnen, mich mit diesem Thema
zu beschéftigen.

Ich habe einige verheiBungsvolle Biicher daheim aus dem Biicher-
regal genommen und mich wieder eingelesen, habe im Internet nach
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neuen Quellen zu dem Thema gesucht und am Ende doch festgestellt,
dass ich im Laufe der letzten Jahre bereits entsprechende Werke zu
Erfillung im Leben, Erfolg, Reichtum sowie Gliick etc. gekauft hatte.

Das Verriickte war allerdings, dass ich einige Biicher wirklich nur an-
gelesen oder gar nicht gelesen hatte.

Aber ich dachte bis zu diesem Zeitpunkt, ich wiisste liber mich, mei-
ne Traume, Wiinsche und Ziele bestens Bescheid!

Der innere Drang, mich einer selbstkritischen Prifung zu unterzie-
hen und Antworten auf die Fragen ,Was habe ich erreicht? Lebe ich
das Leben, das ich wirklich méchte? Wer bin ich eigentlich und was
will ich?”“ zu finden, haben mich aber dazu gebracht, dass ich mir fest
vornahm, mich, unter anderem, mit den Blichern aus meinem Bilicher-
regal zu beschaftigen und mir Klarheit zu verschaffen.

Ich nahm verschiedene Anldufe, unterbrach wieder, weil ich mich
vom Alltag und meiner filschlichen Uberzeugung, den Durchblick zu
haben, ablenken lie, aber ich fand auch wieder zu der Arbeit mit den
Blichern zuriick, da mich die selbstgestellten Fragen nicht loslieRen
und ich mir immer unklarer wurde, ob ich mich wirklich kannte oder
ob ich nur einem Weg folgte, weil dieser Weg eigentlich doch ein allge-
mein erstrebenswerter, halt der ganz normale Weg ist.

Aus jungen Jahren kann ich mich noch an Traume und Wiinsche wie
den Beruf des FuRballprofis oder des Meeresbiologen erinnern, ich
wollte in Kalifornien leben und einen Hubschrauber haben. Als Jugend-
licher und als junger Erwachsener war mir klar, ich will hoch hinaus,
einen guten Job bekommen und Karriere machen, viel Geld verdienen,
ein tolles Haus, irgendwann eine tolle Beziehung mit einer tollen Frau
haben, zum gegebenen Zeitpunkt eine Familie griinden, ein gliickliches
und erfilltes Leben flihren.

Das sind doch eigentlich fiir einen Menschen erstrebenswerte Ziele,
oder?

Allerdings erschien es mir nun mit jedem Tag, den ich mich mit mir
selbst und meinen Blichern beschiftigte, die allesamt auf die Themen
Erfolg, Gliick, Wohlstand und Reichtum ausgerichtet waren, dass mei-
ne Lebensziele doch eher oberflachlich und verallgemeinert waren
und zudem im Detail v6llig undefiniert sowie unausgegoren. Mir fehlte
zudem die klare Bekenntnis und Bestatigung in mir selbst dazu und
es beschlich mich das Gefiihl, dass ich eigentlich keine wirkliche Ah-

8



nung hatte, was ich denn wirklich genau will, wie viel davon und ob das
Uberhaupt alles war. Mir war auch das Warum nicht klar. Erschreckend
empfand ich, dass es dann nur eine logische Folge ist, dass mir auch
die konkrete Vorgehensweise hinsichtlich des Wie fehlen muss, da ich
offensichtlich nicht genau tGber mich und meine Ziele Bescheid wusste.
Wie sollte es mir dann moglich sein, diese zu erreichen, wenn ich noch
nicht einmal das Warum kannte?

Dieser Moment war der Startschuss zu meiner bewussten Entschei-
dung, sich mit mir selbst intensiv auseinanderzusetzen und mich selbst
richtig kennenzulernen, damit ich meine wahren Traume, Wiinsche
und Ziele erkennen, definieren und damit beginnen konnte, sie zielge-
richtet zu verfolgen.

Leider (heute sage ich Gott sei Dank) musste ich sehr schnell zwei
Dinge feststellen. Zum einen wollte ich natiirlich mal eine Standort-
bestimmung machen, die Aufnahme des Ist-Zustandes ,Was habe ich
erreicht, wo stehe ich heute?”, um iberhaupt einen Uberblick zu be-
kommen, wo ich gegeniliber meinen oberflachlich definierten Zielen
stand. Ich bemerkte dabei recht zligig, dass es Inhalte gab, von de-
nen ich mich weit entfernt fihlte (es waren natlrlich auch fantasti-
sche Feststellungen dabei und damit meine ich insbesondere, dass ich
meine Frau kennengelernt habe und mein Sohn geboren wurde). Zum
Zweiten, dass ich in der Tat wohl lber etliche Jahre einer Art vorkon-
fektionierten Richtung gefolgt bin und mich an einer Pragung orientiert
habe, die ich sehr stark an meinen Eltern und meinem direkten Umfeld
festmachen konnte. An dieser Stelle mochte ich allerdings klarstellen,
dass es kein Vorwurf ist, denn ich liebe meine Eltern sehr!

Ich bemerkte, dass meine oberflachlichen, unklar definierten Ziele
eher einer Art klassischem oder konservativem Standard entsprachen,
die vielleicht bei den meisten Menschen auf einem Wunschzettel lan-
den wiirden, wenn man einen solchen fir das Leben schreiben dirfte.

Mir war klar, dass ich weiter zuriick in meine Vergangenheit musste,
um herauszufinden, warum ich so bin, wie ich bin, was hat mich ge-
pragt, beeinflusst und geformt.

Ich fand diese Punkte und es erdffneten sich aus dem Kennenlernen
der Person klare Bilder, was ich hinsichtlich meines Denkens und mei-
ner Einstellung behalten oder auch nicht behalten wollte. Ich erlangte
Klarheit Gber meine wirklichen Traume, Wiinsche und Ziele. Die ober-
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flachliche undefinierte Strukturlosigkeit konnte ich gegen eine klare
Liste austauschen, die mir genaue Inhalte aufzeigt und mir ein zielge-
richtetes Handeln ermoglicht.

Dieses Buch habe ich geschrieben, um meine Erfahrung aus dem
Prozess, mich selbst wirklich richtig kennenzulernen, mit Ihnen zu tei-
len. Ich méchte auch die Erkenntnisse, diverse Ubungsinhalte und das
Wissen, welches ich von meinem Coach Bodo Schéfer vermittelt be-
kommen habe, und eigene Erkenntnisse aus meinem Leben, der eige-
nen Horizont- und Wissenserweiterung aus verschiedenster Literatur
mit Ihnen teilen und zudem meine personlichen Empfindungen sowie
Einschdtzungen.

Einige Inhalte dieses Buches beruhen nicht auf meiner Entdeckung,
sondern sind zu weiten Teilen bereits seit etlichen Jahren und auch
Jahrzehnten existent. Ich schildere lhnen lediglich aus meiner Sicht:
einer Person, die sich mit den Inhalten aus wissender Literatur und
mithilfe eines professionellen Coachingprogramms selbst bewusst ge-
worden ist, was zu tun ist, um die wichtigste Grundlage dafir schaffen
zu kénnen und den Weg zu den eigenen Traumen, Wiinschen sowie
Zielen finden zu konnen. Diese Grundlage ist: sich selbst wirklich zu
kennen.

Es gibt sehr viele Biicher, die den Fokus auf die Beschreibung von
Handlungen, MaRnahmen und Verhaltensweisen gemals dem Motto
,Wie werde ich schnellstmoglich reich?“ legen. Die Blicher mochte
ich nicht bewerten. Ich bin aber der Meinung, dass die entscheidende
Grundlage von jedem Menschen fir ihn und von ihm selbst vorher klar
herauszuarbeiten und zu beantworten ist.

Deshalb mochte ich Ihnen mit diesem Buch aufzeigen, dass es vor
allen anderen Dingen das Wichtigste ist, dass Sie sich selbst wirklich
kennen und wie Sie dies fir sich herausarbeiten konnen. Sie werden
verstehen, dass |hr Leben ansonsten in mehr oder weniger Teilberei-
chen in eine Richtung laufen kann, die nicht lhren wahren Vorstellun-
gen entspricht. Es lauft unter Umstanden in eine lhnen eingepragte,
vorgedachte oder vorgelebte Richtung und ehe Sie sich versehen, sind
viele Jahre lhres Lebens ins Land gezogen. Dann stellen Sie sich eines
Tages die Frage, ob das tatsachlich das Leben ist, das Sie wollen, wenn
Sie es sich zum Beispiel aussuchen kdnnten oder Sie einen Wunschzet-
tel schreiben durften.
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Dieses Buch soll Sie dazu inspirieren, dass Sie es sich selbst schuldig
sind, das in lhrem Leben zu tun, was Sie erfillt und Ihnen Spal macht,
denn bis dato wissen wir mit Gewissheit nur von einem Leben, das
uns zur Verfligung steht. Es soll Ihnen aber auch erprobte und bewahr-
te Techniken sowie Methoden aufzeigen, die ich nicht erfunden, aber
selbst angewendet habe und die mich dazu befahigt haben, meinen
Weg zu meinen Traumen, Wiinschen und Zielen einschlagen zu kon-
nen.

Es ware doch schade und traurig, wenn man zum Ende seines Lebens
auf viele Dinge zurlickschauen misste, die man nicht gemacht hat,
weil man sich ihrer zu spat bewusst wurde oder sich nicht konsequent
um ihre Realisierung bemiiht hat.

Ich habe aus Gesprdachen und meinem Coaching gelernt, dass es im-
mer moglich ist, egal in welchem Alter, die Richtung zu wechseln. Ich
habe an mir selbst aber auch gespiirt, dass es sehr wertvoll ist, sich
so frih wie moglich selbst zu kennen und sich selbst bewusst zu sein.
Denn man tut sich nicht nur umso leichter mit dem Weg zur Realisie-
rung seiner Traume, Wiinsche und Ziele, man kann sie auch friher er-
reichen und somit langer genieRen!

Ich mdchte Sie mitnehmen auf eine Reise durch lhre Vergangenheit,
Entscheidungen fiir die Zukunft, das Entdecken von Hilfsmitteln und
Moglichkeiten bis hin zur Anwendung des Wissens fiir hre Zukunft.

Ich freue mich, dass Sie die Reise mitgehen wollen, wiinsche lhnen
viel Spald und dass Sie sich wirklich kennenlernen.

Herzlichst

lhr
Marc Fahrig
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O1. Kapitel
SELBSTBEWUSSTSEIN

Sich seiner selbst bewusst zu sein ist das wichtigste Element, um die
Antwort auf die Frage ,Kennst Du Dich?“ mit einem klaren Ja beant-
worten zu kénnen. In diesem Kapitel wird die Bedeutung des Selbstbe-
wusstseins im Fokus stehen.

Im Allgemeinen wird Selbstbewusstsein oft als eine Art Wertgefiihl
einer Person aufgefasst und wird somit eher synonym fir den Begriff
Selbstwert verwendet. Dabei fallen uns selbst oft direkt die entspre-
chenden Menschen ein: die mit der Art und Weise ihrer Erscheinung,
der Uberzeugung von ihren Fihigkeiten und ihrer Selbstdarstellung
einen hohen Selbstwert und folglich ein hohes Selbstbewusstsein
ausdricken. Dabei ist allerdings zu beachten, dass Selbstbewusstsein
nicht gleichbedeutend mit Selbstvertrauen gesetzt werden kann.

Zur Begriffsdefinition stelle ich lhnen an dieser Stelle ein passendes
Zitat aus der Expertensicht vor.

,Selbstbewusstsein

Das Selbstbewusstsein ist das Bewusstsein, das man von sich
selbst hat.

Das Selbstbewusstsein entsteht auf der Grundlage der persénli-
chen Eigenheiten und auf der Grundlage der Erfahrung.

Man kann auch sagen, das Selbstbewusstsein entsteht auf der
Grundlage des eigenen Wesens und auf der Grundlage der Er-
fahrung.

Oder man kann auch sagen:

Das Selbstbewusstsein entsteht auf der Grundlage der Erfah-
rung und aus dem Selbst.
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Demgemdf3 entwickelt sich das Selbstbewusstsein infolge der
Individualitdt.

Durch das Selbstbewusstsein entsteht das Bewusstsein des Ichs.
Erkenntnistheoretisch bzw. philosophisch betrachtet wird das
Selbstbewusstsein auf der Grundlage einer Idee erkannt, die in
der Form des Begriffs dieser Idee im Bewusstsein der erkennen-
den Person als systematische Einheit erscheint (vgl. mit Kant
Zitat 7).

Psychologisch betrachtet entsteht der Begriff des Selbstbe-
wusstseins auf der Ebene der Vorstellungen. Und es wird das
Selbstbewusstsein von einer Person in der Selbstreflexion er-
kannt und damit erlebt. Es handelt sich dabei also um ein psy-
chisches Phdnomen.

[..]

Warum ist Selbstbewusstsein so wichtig? Sich selbst-bewusst zu sein
bedeutet, sich selbst zu kennen und somit jederzeit die Moglichkeit
zu haben, sich in Einstellungen, Eigenschaften, Denkweisen, Verhal-
tensweisen etc. bewusst flr ein Beibehalten oder eine Verdanderung
zu entscheiden.

Sie haben es in der Definition gelesen, dass uns durch das Selbstbe-
wusstsein Zuversicht und Vertrauen zuteilwerden. Jeder weils zudem
aus seinem eigenen Leben, dass oft zu den ,,scheinbar” selbstbewuss-
ten Menschen hinaufgeschaut wird, weil diese Menschen genau diese
Attribute zuziiglich Stirke, Erfolg, Uberzeugung etc. ausstrahlen.

Ich habe bewusst das Wort scheinbar verwendet, denn nicht jeder,
dem wir diese Attribute geben, ist sich aus meiner Sicht wirklich tGber
sich selbst-bewusst, viele spielen auch nur eine Rolle oder folgen sich
selbst auferlegten Vorgaben, obwohl sie eigentlich andere Ziele und
Wiinsche haben.

Die Menschen, die sich selbst-bewusst sind, verdienen sehr grofRe
Anerkennung, denn alleine dass Sie es sind, qualifiziert Sie aus meiner
Sicht dazu, Ihnen genau diese oben genannten Attribute zuzusprechen.

" http://www.psychiater-psychotherapie.com/?p=30395&Ilang=de
19.11.2013S.1
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Sie konnen voller Vertrauen und Zuversicht in die Zukunft blicken,
weil Sie sich kennen und wissen, dass Sie jeden Tag auf lhre eigene
Personlichkeit, lhre Einstellung, Ihr Denken und Handeln Einfluss neh-
men konnen. Sie sind stark, denn Sie wissen (ber sich selbst genau
Bescheid, sowohl im Hinblick auf Ihre Starken als auch Ihre Schwachen,
Sie sind fur ihr Leben und die Zukunft vorbereitet. Sie sind erfolgreich,
denn Sie tun das, was lhnen Spald und Erfiillung bietet, oder Sie sind
zumindest auf dem Weg dorthin, da Sie sich Ihrer Ziele und Wiinsche
bewusst sind. Sie sind in jedem Fall Gberzeugend, denn Sie leben mit
der Konsequenz, die Ihre Entscheidungen fordern und die Sie vor dem
Hintergrund treffen, dass Sie wissen, was Ihnen guttut und Sie erfillt.

Der selbst-bewusste Mensch ist sich Gber seine Starken, Schwéachen,
Fertigkeiten und Fahigkeiten im Klaren, er weiR in der Regel aber auch
um seine Ziele sowie Wiinsche.

Das Selbstbewusstsein bietet ihm somit eine ideale Ausgangslage,
sich auf seine Ziele und Wiinsche auszurichten, alles Notige dafir ziel-
gerichtet einleiten zu kénnen, um dann wieder in die Reflexion zu ge-
hen, sich zu fragen, ob er mit dem erreichten Stand zufrieden ist oder
ob er sich neue Ziele setzt.

Das Selbstbewusstsein stattet ihn mit einer positiven Grundhaltung
aus, denn er kennt sein Innerstes und deshalb geht er auch mit der
oben genannten Zuversicht und einem groRen Vertrauen in eine opti-
mistische Zukunft.

Ich mochte Ihnen versichern, sich selbst-bewusst zu sein ist wirklich
ein wahrer Schatz und ich behaupte, dass dies nicht viele Menschen
von sich sagen kdnnen.

Allerdings mochte ich an dieser Stelle auch mahnend erwdhnen, dass
zum Selbstbewusstsein unbedingt auch die Disziplin als weitere Zutat
erganzt werden muss. Ansonsten wird es dem durchaus selbstbewuss-
ten Menschen passieren kdnnen, dass er sich zwar selbst kennt, aber
ihm mangels Disziplin wirklich etwas zu tun, das Erreichen der selbst-
ernannten Ziele sowie Wiinsche, verwehrt bleibt.

Sie werden in den folgenden Ubungen in lhre Vergangenheit blicken,
Ilhre Starken, Schwachen, Erfolge, Begabungen und Fahigkeiten erar-
beiten und sich bewusst fragen, was lhnen Spal} sowie Erflillung bringt
und ob lhre persénlichen Traume, Ziele und Wiinsche lhnen wirklich so
viel bedeuten, dass Sie sie unbedingt erreichen wollen?
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Die Ubungen werden lhnen insbesondere den Weg zur Antwort auf
den Titel des Buches aufzeigen. Die Antwort tatsachlich zu erarbeiten
und auszusprechen liegt bei Ihnen und lhrer Disziplin. Sie selbst ent-
scheiden Uber die Bereitschaft, Ihr Leben aktiv in die gewiinschten
Bahnen zu lenken.

Sie selbst bestimmen, ob Ihnen lhre Ziele und Winsche, sei es im-
materieller oder materieller Art, so viel bedeuten, dass es Sie quasi
verletzen wiirde, wenn Sie sie nicht erreichen.

Erst dann haben die Ziele und Wiinsche genligend Gewicht, um |h-
nen den Antrieb und somit die Disziplin vorzugeben, dass Sie wirklich
MaBnahmen ergreifen, die auf die Erreichung Ihrer Ziele und Wiinsche
hinarbeiten.

Ich mochte lhnen hier ein passendes Zitat vorstellen:

,Wir glauben, dass es wichtiger ist, zu fragen, wer wir sein wol-
len, als zu fragen, was wir tun sollen. Und wir glauben, dass wir
dann, wenn wir diese Frage ernsthaft beantworten, die Macht
haben, die beste Version unserer selbst zu werden. Und dabei
etwas zu schaffen, das gréfSer ist als wir selbst und nicht nur fiir
uns, sondern auch fiir andere Menschen bedeutsam ist.”

Ich mochte Ihnen an dieser Stelle unbedingt raten, dass Sie sich
ausreichend viel Zeit fiir die anstehenden Ubungen und das Festle-
gen lhrer Traume, Wiinsche und Ziele nehmen, denn Sie miissen zu
Ihnen selbst und lhrer Persénlichkeit passen. Seien Sie in den Ubungen
ehrlich und offen zu sich, folgen Sie lhrer innersten Uberzeugung und
keiner Vorgabe, keinem identifizierten Irrglauben oder einer konditio-
nierungsbedingten Ansicht.

Dieses Buch soll zu Ihrem Werk werden, in dem Sie erarbeiten, dass
Sie liber sich genau Bescheid wissen und eben deshalb die nétigen
Entscheidungen fiir Ihre Zukunft auf dem Weg in ein erfiilltes Leben
treffen konnen.

2 Forster, Anja/Kreuz, Peter (Méarz 2013): Hort auf zu arbeiten. Erste Auf-
lage. Erscheinungsort: Pantheon Verlag, Miinchen, in der Verlagsgruppe
Random House GmbH
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Ich m&chte lhnen nicht vorenthalten, dass Sie sich auf Uberraschun-
gen gefasst machen miissen, wenn Sie die Ubungen véllig offen und
ehrlich gegeniiber sich selbst machen werden: Aber Sie werden so viel
Uber sich erfahren wie selten oder nie zuvor.

Es kann zum Beispiel passieren, dass es zwar schon immer lhr Traum
war, reich beziehungsweise vermogend zu sein, aber dass Sie nach all
den folgenden Ubungen in den Spiegel schauen und feststellen miis-
sen, dass es lhnen tatsdchlich nicht um Reichtum, sondern zum Bei-
spiel mehr um die Erfiillung sozialer Aspekte geht. Dass Sie eher Ent-
wicklungshelfer statt selbststandiger Unternehmer werden mochten,
weil lhnen das die grofite Befriedigung, den meisten SpaR bringt und
Sie einfach gllicklich macht. Wenn dieser Fall eintritt, dass Sie das Ge-
genteil von dem, was Sie bisher als erstrebenswertes Ziel fur sich defi-
niert haben, als neues Ziel aus lhrem neuen Selbstbewusstsein heraus
abgeleitet haben, dann ist das halt so! Es ist sogar fantastisch, da es
aus lhrer Selbsterkenntnis kommt und lhrer eigenen tiefen Uberzeu-
gung entspricht! Akzeptieren Sie diese Erkenntnis und gehen Sie mit
ihr in lhre Zukunft.

Sie gehen dann einen konsequenten Weg auf Basis der neuen Er-
kenntnisse, die Sie Gber sich gewonnen haben. Sie beschreiten dann
einen fantastischen Weg, namlich einen Weg zu einem Ziel, das Sie
selbst-bewusst gewahlt haben, weil es fiir Sie eine groBtmaogliche Be-
deutung und Antrieb hat! Lassen Sie mich an dieser Stelle noch mal
daran erinnern, wie viele Menschen heute Tag fiir Tag Dinge tun, die
ihnen kein Spall machen, und wie viele Menschen es gibt, die auf die
Frage, ob ihr jetziger Job und ihr jetziges Leben ihren Wiinschen ent-
spricht, schlichtweg den Kopf schiitteln wiirden!

Mit diesem Buch sind Sie definitiv auf dem richtigen Weg zur Mog-
lichkeit der Selbsterkenntnis und einer selbstbestimmten Zukunft, da
Sie sich im Detail mit sich selbst auseinandersetzen werden!

Lassen Sie uns nun gemeinsam zum nachsten Kapitel Gibergehen, in
dem die erste sehr interessante und gleichzeitig auBerordentlich wich-
tige schriftliche Ubung auf Sie wartet.
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02. Kapitel
KONDITIONIERUNG UND PRAGUNG

Inwieweit bin ich ein Abbild meiner Vergangenheit und wo bin ich
die Person, die ich aus bewusster, erarbeiteter sowie verarbeiteter Er-
kenntnis gewadhlt habe?

Warum sind wir so, wie wir sind? Warum empfinden wir oder reagie-
ren wir auf bestimmte Sachverhalte und/oder Dinge nahezu immer
gleich? Warum finden wir etwas gut oder schlecht? Wieso haben wir
diese oder jene Einstellung und eigenen Uberzeugungen sowie Mei-
nungen? Wieso nehmen wir manche Situationen entspannt oder eher
angespannt auf?

Fragen, mit denen ich an dieser Stelle den Start in das Buch und
dieses Kapitel einleiten mdchte, in dem ich lhre Aufmerksamkeit in
Richtung der Gbergeordneten Frage ,Ja, warum ist das eigentlich so?“
lenken méchte. Gibt es nachvollziehbare Griinde, die uns dazu bewegt
haben?

Bei der Suche nach Antworten auf die oben genannten Fragen wer-
den Sie sehr schnell an Erlebtes, Erlerntes und Vorgelebtes erinnert
und genau darum geht es.

Ich mochte Sie in diesem ersten Kapitel und im Hinblick auf die erste
schriftliche Aufgabe mitnehmen auf eine Reise in lhre Vergangenheit.

Dieser Riickblick ist von entscheidender Bedeutung, um die Einfliisse
zu erkennen, die Sie in unterschiedlichster Form gepragt und beein-
flusst haben.

Von dieser Erkenntnis ausgehend werden Sie eigene Verhaltenswei-
sen, Einstellungen, Denkweisen etc. nicht nur ihrem eventuellen Ur-
sprung zuordnen konnen, sondern Sie werden auch um den grofRen
Einfluss ihrer Konditionierungsrolle wissen und wie Sie unerwiinschte
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Inhalte aus Ihrem Kopf verbannen kdnnen, wenn Sie fiir sich bewusst
entscheiden, dass Sie etwas verdandern wollen.

Dies ist Inhalt und Ziel dieses Kapitels und nun freue ich mich darauf,
Sie mit auf den Weg zur ersten Aufgabe mitzunehmen, die mir selbst
vor einiger Zeit an vielen Stellen die Augen ge6ffnet und mir ein erheb-
lich besseres Selbstverstandnis gebracht hat, was ich selbstkritisch be-
trachtet vorher nur oberflachlich oder sogar falsch eingeschatzt hatte.

Meine Vorgehensweise wiirde ich als pragmatisch bezeichnen und
ich versuche, mit einfachen Worten die Inhalte leicht verstandlich zu
vermitteln, dabei mochte ich Ihnen an manchen Stellen auch Beispiele
vor Augen fuhren, um ein gleiches Verstdandnis fir die Inhalte sicher-
zustellen und um Fehlinterpretationen zu vermeiden. Es ist mir sehr
wichtig, dass Sie die Arbeit mit dem Buch genielRen und dass Sie die
Inhalte gut verstehen sowie nachvollziehen kénnen.

Beginnen wir nun, gemeinsam zurlck in lhre Vergangenheit zu ge-
hen.

Durch die Erziehung, das Heranwachsen bis hin zu Ihrem heutigen
aktuellen Alter und personlichen Status haben Sie extrem viel erlernt,
beigebracht, vorgelebt, erlebt, mitgeteilt, antizipiert sowie angewie-
sen bekommen.

Ich bin fest liberzeugt, und diese Meinung habe ich in verschiedener
Fachliteratur zu diesem Thema bestatigt bekommen, dass vieles in un-
serer Grundhaltung, unseren Ansichten und in unserer Einstellung ins-
besondere in unseren friihen Lebensjahren entsteht und sich zu einem
nicht unerheblichen Teil durch unser ganzes Leben zieht.

Die Erkenntnisse aus verschiedenster Fachliteratur bringen auch
mich zu der Uberzeugung, dass in diesen frithen Lebensjahren eine
sehr starke Konditionierung unserer jeweiligen Personlichkeit ent-
standen ist, der wir uns erst, aber auch nie ganzlich, im Laufe des
Erwachsenwerdens/-seins und zum Teil gar nicht entzogen haben.

Viele Einflisse haben lber Jahre und Jahrzehnte auf Sie eingewirkt,
tun dies eventuell sogar noch heute und das hat Spuren in lhrer Per-
sonlichkeit hinterlassen. Die Spuren, oder nennen wir es Auswirkun-
gen, sind den Menschen nur oft gar nicht richtig bewusst, denn sie sind
wie in einer Art schleichendem Prozess lber etliche Jahre oder nach
Schlusselerlebnissen fest im Menschen verwurzelt.
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Was versteht man eigentlich unter Konditionierung? Ich méchte Ih-
nen folgende Erlduterungen/Definitionen zur klassischen und operan-
ten Konditionierung vorstellen:

,Konditionierung (klassische Konditionierung) gehért zu den
Lerntheorien. Das zugrunde liegende Prinzip lautet: Wird ein
Reiz, der fiir das Individuum zundichst keine Bedeutung hat und
keine Reaktion auslést (neutraler Reiz), wiederholt kurz vor und
wdhrend der Darbietung eines Reizes, der aufgrund angebo-
rener Reiz-Reaktions-Verkniipfung eine ,unbedingte’ Reaktion
auslést (unbedingter Reiz), dargeboten, so l6st schlieflich auch
der urspriinglich neutrale Reiz diese Reaktion aus. Das Indivi-
duum hat dann gelernt, auf den urspriinglich neutralen Reiz
zu reagieren, der Reiz wurde konditioniert. Grundlage dieses
Lernprozesses ist die rdumliche und zeitliche Néhe (Kontigui-
tdt) der beiden Reize. Bei Konditionierungen héherer Ordnung
werden bereits konditionierte Reize als unbedingte Reize ver-
wandt. Zur Veranschaulichung dient das klassische Experiment
von Pavlow: Einem Hund wurde Futter, auf das als Reaktion
Speichelfluss auftrat, gemeinsam mit dem neutralen Reiz eines
Glockentones dargeboten. Nach mehreren Wiederholungen
genligte schon die Glocke allein, um die Reaktion Speichelse-
kretion hervorzurufen. Die Technik der klassischen Konditionie-
rung wird in der Werbung v. a. zur emotionalen Konditionie-
rung von Werbeempféngern benutzt (emotionale Werbung).
Die Empfinger von Werbebotschaften sollen dabei lernen,
Markennamen mit bestimmten Emotionen zu verkniipfen. In
einem inzwischen als klassisch zu bezeichnenden Experiment
(HOBA-Experiment) gelang Kroeber-Riel der Wirkungsnachweis
fiir das Prinzip der emotionalen Konditionierung im Bereich des
Konsumverhaltens. Emotionale Konditionierung ist nach vor-
liegenden Erkenntnissen besonders erfolgreich, wenn die Pro-
dukte nicht erkldrungsbediirftig sind oder wenn sachliche In-
formationen nicht interessieren, weil sie bei sémtlichen Marken
als gleich vorausgesetzt bzw. gleich wahrgenommen werden.
Von der klassischen Konditionierung ist die instrumentelle oder
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operante Konditionierung zu unterscheiden, die auf dem Prin-
zip des Lernens nach dem Verstdrkerprinzip aufbaut.”®

,Die operante Konditionierung ist ein 1913 von Thorndike pos-
tuliertes Lernprinzip, welches das Lernen am Erfolg beschreibt.
Diese Methode wurde von Burrhus Frederic Skinner perfektio-
niert und ist eine wichtige Séule im Konzept des Behaviorismus.
Die Grundprinzipien der operanten Konditionierung sind Fol-
gende:

- Folgt auf ein bestimmtes Verhalten ein angenehmer Zustand
(z. B. eine Belohnung), so wird dieses Verhalten in Zukunft
hdufiger gezeigt.

- Folgt auf ein bestimmtes Verhalten ein unangenehmer Zu-
stand (z. B. Bestrafung), wird dieses Verhalten in der Zukunft
seltener auftreten.

Vor allem bei der Erziehung von Kindern wird dieses Prinzip oft
genutzt, aber auch das Verhalten Erwachsener kann durch die
operante Konditionierung noch beeinflusst werden.” *

In meinem Buch mochte ich mich auf die klassische Konditionierung
konzentrieren, wenngleich auch die Kraft und Auswirkungen der ope-
ranten Konditionierung wahrend der folgenden Ausfiihrungen in lhren
Gedanken nicht in Vergessenheit geraten diirfen.

Ich mdchte an dieser Stelle direkt den Bogen zu der psychologischen
Seite der Konditionierung spannen, die von besonderer Bedeutung fiir
dieses Kapitel ist. Es soll Ihnen zeigen und vermitteln, dass ein zunachst
WVollig” neutrales Individuum (zum Beispiel ein Sdugling/Kleinkind) den

3 Literatur: Angermeier, W. F.; Peters, M., Bedingte Reaktionen, Berlin u. a.
1973. Kroeber-Riel, W., Konsumentenverhalten, 5. Aufl., Miinchen 1992.
http://www.wirtschaftslexikon24.com/e/konditionierung-klassische-kon-
ditionierung/konditionierung-klassische-konditionierung.htm 19.11.2013
S. 1

4 http://flexikon.doccheck.com/de/Operante_Konditionierung 14.10.2013
S. 1
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