Innere Rhetorik 2100

Zielfuhrende Kommunikation

mit sich selbst

Horst Hanisch



© Erste Ausgabe: 2022 by Horst Hanisch
Gelistet im Katalog der Deutschen Nationalbibliothek.
Der Text dieses Buches entspricht der neuen deutschen Rechtschreibung.

Die Verwertung der Texte und Bilder, auch auszugsweise, ist ohne Zustim-
mung des Autors urheberrechtswidrig und strafbar. Dies gilt auch fir Verviel-
faltigungen, Ubersetzungen, Mikroverfilmung und fiir die Verarbeitung mit
elektronischen Systemen.

Die Ratschldge in diesem Buch sind sorgfaltig erwogen, dennoch kann eine Ga-
rantie nicht Gibernommen werden. Eine Haftung des Autors und seiner Beauf-
tragten fiir Personen-, Sach- und Vermogensschaden ist ausgeschlossen.

Aus Grinden der einfacheren Lesbarkeit wird auf das geschlechtsneutrale Dif-
ferenzieren, zum Beispiel Mitarbeiter/Mitarbeiterin weitestgehend verzichtet.
Entsprechende Begriffe gelten im Sinne der Gleichbehandlung fur alle Ge-
schlechter.

Idee und Entwurf: Horst Hanisch, Bonn

Lektorat: Annelie Méskes, Bornheim

Buchsatz: Guido Lokietek, Aachen; Horst Hanisch, Bonn

Umschlag: Christian Spatz, engine-productions, Kéln; Horst Hanisch, Bonn
Fotos7Zeichnungen: Horst Hanisch, Bonn

Herstellung und Verlag: BOD - Books on Demand GmbH, Norderstedt
ISBN: 978-3-7543-2604-6

e e



Innere Rhetorik 2100

Zielfuhrende Kommunikation

mit sich selbst







Inhaltsverzeichnis

ﬂelbstgespréche
K fuhren /

ie subjektive
Wahrheit

Mit dem

Schicksal hader?

Innere Rhetorik

‘/Auf den inneren 1
Schweinehund ||
héren?

Intrinsisch
motiviert sein

ﬂn sich gehen —
In sich hbren}

Vom Traum

zum Ziel /

6& gute Vorsat)

e5 e






Inhaltsverzeichnis

Inhaltsverzeichnis

INHALTSVERZEICHNIS .................. 7 Zwiegesprach mit einem
verstorbenen Familienmitglied 23
PROLOG — VORWORT .....cccceeeenns 11
»Nun mach schon!“ — Appell an
SELBST-KOMMUNIKATION......cceveene 11 den Darsteller......cc.cccvveeviennene 24
Das Wort zuvor...................... 11 Folgen der ausgel6sten
Reden mit sich selbst ... ... 11 Emotionen.......ccccciviiiiiinnenn. 25
Der Austausch mit sich selbst,.12 Denken, Nachdenken,
1 Sselbstgespriche fiihref..... 43 Uberdenken ........ccoovveuernenenn. 25
2 - In sich gehen - In sich horen »Ich entscheide!” — Appell an sich
................................................. 13 SelbSt .o, 26
3 —Vom Traum zum Ziel .......... 14 Dialog mit dem Tagebuch ........ 27
4 —Der gute Vorsatz... ......d0 14 Brief an sich selbst ................... 28
5 — Intrinsisch motiviert Sein.415 Autodidaktisch lernen.............. 29
6 — Auf den inneren Inwendig — Auswendig............. 30
Schweinehund héren? ............. 15 Wissen mit allen Sinnen nach
7 — Mit dem Schicksal h3dern? 16 innen bringent.....L. %, 30
8 — Die subjektive Wahrheit..416 Sich selbst Anweisufigen geben31
Das groRRe Spielfeld der Infieren Kritische Selbstbetrachtung —
Kommunikation.....................f 17 Sich den Spiegelvorhalten....... 32

Soziale Einschatzung=— Auf die

1 — SELBSTGESPRACHE FUHREN . 19
Inneren Werte kommt€san....32

KOMMUNIKATION MIT DEM INNEREN ICH Kontrolle durch das Innere. .. 33
.................................................. 20 Was dasinnere verrét
Freud’scher Versprecher.......... 33

Das virtuelle Zwiegespréich —
Der Dialog mit sich selbst...... 20

Mentales Training vor einem

,kritischen’ Gesprach................ 21

A



2 —IN SICH GEHEN - IN SICH 3-VOM TRAUM ZUM ZIEL ........ 51

HOREN....ccoeeteneernrenrsennenennnens 35
KOMMUNIKATION MIT DER SEHNSUCHT
KOMMUNIKATION MITDER INNEREN  eeevieeseeesireeseneenreeeseneeseessnesnneaan 52
STIMMUNG UND DER INNEREN STIMME Vom Erfolg trdumen............. 52
.................................................. 36 Der Wunsch........cccoceeevveiinnnenn. 52
Iaformationen von aufen nach Der Traum ....cooocveeeviieeniieeenns 53

. . Verrat die Traumdeutun
innentund von innen nach g

Nichtverarbeitetes?................. 54
QUBENA . caineeeereraesireeaeeesn b, 36
Tagtraumerei.....ccccceeeevvnveeennnn. 55

Fantasien — Das Traumgesicht. 56

) Inspiration — Geistige Anregung
Automatische innere

Verarbeitung ........ooeeo b e e 38
y Das realistische Ziel ................. 58
Uber dén,Geschmack lasst/sich

Perfektion — Zu 100 Prozent!... 59
streiten...de e 38

Kann Perfektion krankmachen?
Zusammenspiel der

................................................ 60
Wahrnehmungen'...... am.......... 40

Scheinwelt undreales Leben... 61
Das Augentier.........i. e inee. 40
Informationen von innen nach 4 - DER GUTE/VORSATZ..w.......... 63
AUBEN v 41

KOMMUNIKATION MITWDER EIGENEN

Innere Signale deuten .............. 43

ERKENNTNIS ... 00 i, 64
Auf die innere Stimme horen...43

,Wie geht es dir?” —, Wie geht es 1yl mein Verhglen

MIF?Y 44 GAQERD. G 64
Stress abbauen.........cccccoeuuen.... 45 »Was nimmst du,dir fiirs nege

Das Uber-Ich — Das héhere Ich .45 Jahr vor?®. 4. 0 64
Nach innen wenden — Hlch will was tan” .................... 65
INErOVErSiON...ccceveveeeecveieeeeeene 46 Ubertriebene Erwartungen ..... 65
Der inneren Stimme eine Stimme Der helfende Schutzengel ....... 66
8EDEN . 48 Der kleine Innere Teufel.......... 67

e 8 e



Inhaltsverzeichnis

Destruktive Gedanken vertreiben
—Killerphrasen vermeiden....... 68
Selbst erfiillende Prophezeiung69
Der positive Vorsatz................. 70
Der kleine Mann im Ohr — Der
Schalk im Nacken .........ccc...... 70
Eisern bleiben .......cccceevvenenneene 71
Unzufriedenheit — Sehnsught
nach Veranderung:...... 4 ....... 71

Zweifel beseitigen....... L. 4. 72

5 — INTRINSISCH'MOTIVIERT SEIN

.................................................. 73
KOMMUNIKATION MIT DEM EIGENEN
WILLEN oot 74

Das, waslich will .................... 74
Extrinsische Motivation ........... 74
Motivationsschub ...i....c........ 75
Abnutzung der duReren
Motivation ... it 75
Intrinsische Motivation..........& 76

Bediirfnis mit aufschiebendem
Charakter ......ccocevveevenenicnienen. 77
Aus eigenem Antrieb handeln..78
Eigenverantwortung ................ 79
Schlechtes Gewissen oder
ARFUISMUS .. 80

Die Gedanken sind frei............. 81

Das o. k. des Inneren Egos........ 82

6 — AUF DEN INNEREN
SCHWEINEHUND HOREN?.......... 85

KOMMUNIKATION MIT DER

BEQUEMLICHKEIT ...coouenrieeiereiiiinns 86
Der Weg des geringsten
Aufwands.........ccceecveeeecnennn. 86

Der Innere Schweinehund........ 86

Absprache mit dem Inneren
Schweinehund.........ccccvevieenen. 90

Abwdgenwnd entscheiden....... 91

Die Balance halten ................... 92
Innere Zirkel S..a. i e, 93
Innere Zerrissenheit................. 94

K@MMUNIKATION MIT DEM'WEG DES

GERINGSTEN WIDERSTANDS«t.. 40 ... 98
Schicksalsschléige......... .. 98
Die hohere Gewalt.................... 99




Akzeptanz des Schicksals........ 101
Das Leben selbst bestimmen..101
Dirigent des Lebens................ 102
Koordination der inneren
Gesprachsteilnehmer-............. 103
Inhaltliches des Inneren

beachten .......ccccoevvvveeineeenen. 104

8 — DIE SUBJEKTIVE WAHRHEIT 107

KOMMUNIKATION IN DEN EIGENEN

SCHEUKLAPPEN ... .. ovoime e eeeeeennnn, 108
Falsch oder richtig?c............. 108
Subjektive Wertung.....4. ... 109

Subjektive Betrachtungen ..... 110
Objektive Wahrheit.............5. 111
Unterschiedliche Wahrheiten im
inneren Dialog...4.......am....... 112
Scheuklappen-Denken "...... 80 112
Paradigma sprengen — Innere
Wahrheit hinterfragen ..........4 113
Unterschiedliche Wahrheiten
fahren zu Konflikten............... 114

Andere Wahrheiten zulassen.114

Empathie zeigen........cccuee... 115
Innere Empathie........cccec.... 116
Selbsteinschatzung — die Innere

MeinuUNG ...covevviriiiieeeee s 116

Das Innere nach aulRen kehren

.............................................. 117
Fremdeinschatzung —
Konstruktives Feedback......... 117
Authentisch bleiben .............. 118

EPILOG — NACHWORT .............. 121

SICH SELBST vvveeeeiieeeeiieeeraneens 121
Das Wort danach................. 121
WORTHERKUNFT e eeeneerennnennes 123
STICHWORTVERZEICHNIS......... 127

KNIGGE ALS SYNONYMUND'ALS
NAMENSGEBER — UMGANG MIT
MENSCHEN.............e{W0...eeeee. 131

Adolph Freiherr Kniggezr..... 131

e 10 o



Prolog — Vorwort

Prolog - Vorwort

Selbst-Kommunikation

Genau betrachtet, ist alles Gesprdch nur Selbstgespréch.

Christian Morgenstern, dt. Dichter
(1871 - 1914)

Das Wort zuvor

Ein Wort vor den Ausfuhrungen in diesem Buch - ein Vorwort. Der Be-
griff Pralog(gr. ,pro' fir jver', ,legos' fir ,Wort') soll die Leserin und den
Leser zumgnhaltlichen Thema, hinleiten. Gerade dann, wenn sich das
Thema um Rhetorik handelt. Das_vorliegende Thema lautet ,Innere
Rhetorik'. Nun, was bedeutet ,Reden mit sich selbst'?

Reden mit sich selbst

Selbst-Kommunikation? Sprechen mit.sich selbst?.Reden Sie in Gedan-
ken mit sich? Also eine Art von Auto-Rhetorik, eifie , Innere Rhetorik'?

Redelehre, Redekunst oder Redefahigkeit mit der eigenendPerson?

Rhetorik heiBt ,die Kunst zu reden'. Das"Wort Rhetorik kommt aus dem
Altgriechischen ,rhetorike'y Ubersetzt mit ,Redekunst'. Ist das Reden ei-
ner Kunst? Nun, sprechen kénnen Viele. Argumentieren, manipulieren,
Uberzeugen ist fur Einige schon etwas'schwierigeralmmeridie passen-
den Worte finden, die der Situation und'def Stimmung ahgepasst sind,

ist schon eine Kunst - eine Redekunst.

Damals, bei den ,alten' Griechen und den ,alten' ‘Rémer galt es doch,
sprachlich so fit zu argumentieren, dass sich jemand bei einer Anklage
erfolgreich und selbst verteidigen konnte. Wer rhetorisch fit war, hatte

vor Gericht eine hohere Chance, sein Recht durchzusetzen.
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Heute gibt es pfiffige Anwalte, die die Kraft der Rhetorik tberzeugend
einsetzen kdnnen, um dem Mandanten zu helfen. Bekanntlich bekommt
nicht zwangslaufig derjenige Recht, der Recht hat, sondern der, dessen

Anwalt oder Anwaéltin ein Rhetorik-Profi ist. Rhetorik nach auB3en.
Wie sieht es nun mit der Inneren Rhetorik aus?

Fahrt nicht (fast) jeder Mensch standig Gesprdache - bewusst oder un-
bewusst — mit sich selbst, auf dem Weg zur Arbeit, wahrend eines Ge-
sprachs/imysozialen Umfeldy"beim Einkauf, auf Amtern, im Berufsleben,

beim Entspannen im Urlaub/undrso weiter?

Sprechen nicht.sogar Figuren,:lebende wie verstorbene, im Traum mit-
einander? Weshalb'meldet sich der Kérper mit Schmerzsignalen? Kom-

mupniziert er dann von innén“mit ,seinem' Menschen?

Der Austausch mit sich selbst

Aber nun - s geht um Selbst*Kemmunikation. Benétigt jemand, der
die Kunst derwRedeeinsetzt, ‘ein” Gegeniiber? “Bedeutet Rhetorik
zwangslaufig, mit, vor‘oder zu einertanderen Person zu reden? Greift
Rhetorik auch dann, wenndemand die Redekunst‘mit sich selbst prak-

tiziert?

Kommunikation mit sich selbst? Lasst.sich Kommunikation‘doch im ers-
ten Gedanken als Austausch mit andéeren,beschreibén?*Weshalb nicht
ein Austausch mit sich selbst? Jemand‘kann mit sich selbst4&kommuni-

zieren, wenn er denn mochte; sei es im Stillen‘oder horbar.

Damit sind keine krankhaften oder zweifelhaftenfSelbstgesprache ge-
meint, wenn sich die leicht demente Oma halblaut®mit sich selbst un-
terhalt oder die der Angetrunkene halb geistesabwesend auf der

StraBe, manchmal mit erkennbar aggressivem Unterton, flihrt.

Im vorliegenden Buch wird also keineswegs von einer sonderbaren An-

wandlung mdéglicher Selbstgesprache ausgegangen - es geht auch
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Prolog — Vorwort

nicht um krankhafte Selbstgesprache, die als Symptome fir eine

schwerwiegende Erkrankung sein kdnnen.

Bei genauer Betrachtung fallt allerdings auf, dass der Mensch wohl hau-
fig zum Zwiegesprach mit sich selbst neigt. Manchmal geschieht das

hérbar fir andere, manchmal lediglich in gedachten Worten.

Nebenbei: Selbstgesprache haben sogar einen groBen Einfluss auf das
eigene Wohlbefinden und die Zufriedenheit. Sie helfen, Gedanken und
Gefuhleyzu reflektierengDieses ,Nebenbei' ist ein wichtiger Grund mehr,

einenfdettlichen Blick auf die*Innere Rhetorik zu werfen.

Wie so oft im Leben Uberschneiden sich einige Themenbereichen bei
den folgenden Betrachtungen. Trotzdem wurde versucht, diese vonei-
nander abzugrenzen in@acht Bereiche, die spater die acht Kapitel in die-

sem Buchsbilden.

1 - Selbstgespréche fiihren

Die KolnerinhAgnes,Schmidt steht am Morgen vor-dem Badezimmer-
spiegel und sagt zu sich selbst: ,So schlecht siehst du fur‘dein Alter gar

nicht aus, Agnes."

Dabei lachelt sie sich an, freut sich Uber den kleinen Scherz und tritt
hoffentlich gut gelaunt in denfag=Sprach sie nun z@ sich selbst oder
zu ihrem Spiegelbild? Oder etwa beides gleichzeitig?

2 - In sich gehen - In sich héren

Manchem wird auch ein guter Rat gegeben,.wenn,eine schwierige Ent-
scheidung ansteht. So wird Niklas empfohlent,,Schlaf eine Nacht dar-
Uber, gehe in dich und hére auf deinen Kérper. Wasat er dir?"

Wird bei diesem gut gemeinten Tipp nicht die Empfehlung gegeben, auf

einen Hinweis des eigenen Korpers zu warten? Nicht nur zu warten,
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sondern ihn gezielt zu suchen? Entspricht das nicht einem inneren Di-

alog?

3 - Vom Traum zum Ziel

»~Ich wiinsche mir, meine Waage zeigte drei Kilo weniger an," seufzt die
auf ihr AuBeres achtende Angela. Ihr Wunsch in allen Ehren - ob es die
Waage interessieren wird? Milsste Angela nicht aktiv werden, um eine

gefalligere Angabe der Personenwaage lesen zu dirfen?

Wie siehtfes.mit einem Traum aus? Der Traum, auch der Tagtraum,
kann so lebhaft, farbenprachtig und interaktiv wahrgenommen werden,

dass der Traumendestatsachlich annimmt, in der Realitat zu sein.

Im Traum kénnen'Gesprache mit Menschen, gefuhrt werden, die schon
langewverstorben sind. Menschen, die sich bisher noch nie sahen, kén-

nen miteinander kommunizierens:

Ist es nicht prachtig, traumerischinterschiedlichste Situationen zu er-
leben und in traumerischer Leichtigkeit Erfahrenes‘verarbeiten zu las-

sen?

4 - Der gute Vorsaltz

»Ab nachstem Jahr werde ich nicht ' mehr rauchen!™ Das kénnte Benja-

mins guter Vorsatz zum Jahreswechsel sein.

Wie viele nehmen sich vor, gerade zum‘Jahreswechsel, ihr Verhalten in

der Zukunft deutlich zu verandern?

Zu Beginn eines Jahres steigen bekanntlich die' Anmeldezahlen in Fit-
ness-Studios, wird das Einkaufsverhalten bei Lebensmitteln verandert
und lange vor sich Hergeschobenes mit festem Blick anvisiert, um dem

,guten Vorsatz' eine gezielte Aktion folgen zu lassen.
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Prolog — Vorwort

Wie viele Menschen schaffen es, den gut gemeinten Vorsatzen auch
Taten folgen zu lassen? In der Regel erfolgt ein Vorsatz nach einer Ent-
scheidung, die entweder im inneren Dialog oder auch zusammen mit

anderen getroffen wurde.

5 - Intrinsisch motiviert sein

.Ach will und werde mich ehrenamtlich einbringen,™ betont Jessica ver-
nehmbar und entschieden, als sie den Bericht des Vereins horte, der

sich flUr' eine ,Randgruppe! einsetzt.

Neben verniinftiger Zielsetzungsbraucht es hierzu manchmal eine ganze
Menge intrinsischer Motivationy(lat.),intrinsecus' fur ,inwendig'), in heu-
tiger Betrachtung'fir ,innerlich' oder.Aaach innen gewendet'. Intrinsisch
bedeutet, dass die Motivation ,von innén kommt', also selbstbestimmt

und ausseigenem Antrieb erfolgt.

Im Gegensatzshierzu bedeutet.die auBere; extrinsische (lat. ,extrin-
secus' fur ,von_auBen kommend") Motivation, dassyjemand durch du-
Bere Faktoren zu einér Leistung ahgeregt wird. Zum(Beispiel durch ei-
nen Bonus, Lob oder Belohnung anderer./Wer dntrinsisch motiviert ist,

hat wahrscheinlich seine Art.Zzu leben deutlich reflektiert.

Die von innen kommende Motivation, die innere Mativation, hilft viel
besser, weil die Person aus eigenem Antrieb undspersonlichem Inte-
resse etwas am eigenen Verhalten oder Auftreten dndern oder tun will,

nicht muss.

6 - Auf den inneren Schweinehund horen?,

»Bleib' doch noch 5 Minuten liegen, es ist so kuschelig warm hier im
Bett." Hort Philipp nicht deutlich die innere Stimme, die ihm diesen ver-
lockenden Vorschlag unterbreitet? Nur 5 Minuten, wie schén. Das kann

nicht schaden.
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Manchmal werden aus den 5 Minuten 15 Minuten. Oder noch mehr?

Wer hat da von innen zu Philipp gesprochen? War Philipp es selbst oder
war es der ,Innere Schweinehund'? Ist es richtig und sinnvoll, auf die

verflhrerischen Vorschlage einzugehen? Oder sind sie nur bequem?

Vielleicht meint es der Innere Schweinehund nur gut mit Philipp ...?

7 -Mit dem Schicksal hadern?

Etwas Schlimmes, etwas<Unabwendbares ist geschehen. Trotz aller
Vorsichtdind“guter Planung hat.das Schicksal zugeschlagen. Lukas be-
hauptet dann:" ,Das ist Schicksal; da kann keiner was dagegen tun."
Oder: ,Der Mensch denkt, Gott lenkt.™

Diese Aussage mag helfen, Tiefschlage zuverarbeiten. Trotzdem: Mit
Schicksal lasst sich vielferklaren - und abtun«Es scheint unveréanderbar
zu sein. Egalhywas einer plant, unabhangig,(wie/ er sich verhalt, das

Schicksal schlagt'dann zu, wanf es Wwill.

Ist der Mensch“gezwungen, sich“dem Schicksal klaglosfhinzugeben,

oder kann er mit demr Schicksal ,in Kommunikation® treten?

8 - Die subjektive Wahrheit

»,Das macht man nicht!™ Tadelnd macht die Mutter ihr Kleinkind auf ein
Verhalten aufmerksam, welches nicht den,gesellschaftlichen Umgangs-
formen entspricht. So lernt das Kind von klein atf, was ,richtig* und was
,falsch' ist. Es bildet sich eine Wahrheit, die@us'seiner Sicht als subjek-

tive Wahrheit empfunden wird.

Mona sieht die Gefahr, die dabei entsteht: Alles, was der eigenen Wahr-
heit argumentativ widerspricht, gilt damit automatischsals Unwahrheit,
als falsch. Das Leben zeigt hingegen zig Situationen, in denen es nicht
nur die eine Wahrheit gibt. Je nach Betrachtung kann sogar gegensatz-

liches Verhalten jeweils richtig sein.
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Prolog — Vorwort

Mona kommt ins Gribeln, wie sie mit zwei gegenldufigen Wahrheiten

umgehen kann.

Die gegenlaufigen Wahrheiten kénnen zu einem Dilemma fiuhren. Wird
diese Option nicht bericksichtigt, kann es zu Missstimmungen, Streite-

reien, Auseinandersetzungen, ja sogar zu einem Krieg fuhren.

Wer sich die Mihe macht, sich mit dem Inhalt eines eigenen, inneren
Denkrahmens auseinanderzusetzen, erweitert seinen Horizont und ver-

meidet'den einen oder.anderen Konflikt.

Das grofle. Spielfeld der Inneren Kommunikation

Liebe Leserin,dieber Leser, Sie mdgen erkennen, dass es doch einige
Bereiche gibt, die eine vernlnftigerinnere Rhetorik erwarten. Treten Sie

eingin das _groBe Spielfeld der Kommunikation mit sich selbst.

Nicht allessmass bierernst‘genommen werden, da auch die eine oder
andere Sache"mit einem zwinkernden Auge’zu betrachten ist. Viele der
hier angegebenenfAusfilhrungen kénnen Sie zum_Uberlegen anregen.
Sie sollen das Denkenjund das Nachdenken mobilisieren;, den Inneren
Dialog beginnen. Zielfihrend zum eigéhen Wohlergehen und zum Sich-

selbst-besser-kennenlernen;

Ich wiinsche Ihnen zusatzlicheErkenntnisse fir Ihr Leben und eine ge-

wisse Kurzweil beim ,(Selbst)-Studium® der folgenden Zeilen.

Horst Hanisch
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1 — Selbstgesprache fithren

1 — Selbstgesprache fuhren
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Kommunikation mit dem inneren Ich

Die Kélnerin Agnes Schmidt steht am Morgen vor dem
Badezimmerspiegel und sagt zu sich selbst:

S0 schlecht siehst du fir dein Alter gar nicht aus, Agnes."
Dabei ldchelt sie sich an, freut sich Uber den kleinen Scherz und tritt
hoffentlich gut gelaunt in den Tag.

Sprach sie nun zu sich selbst oder zu ihrem Spiegelbild?

Oders€twa beides gleichzeitig.

Das virtuelle Zwiegesprach — Der Dialog mit sich
selbst

Ist es nicht so, dass viele Menschen standigsmit sich selbst reden? Eine
Person stelltsich vor, sie spaziert von A nach’B. Allerlei Gedanken und
Geflihle springen‘durch ihrendKopf und den Korper. ,Wie ging der ges-
tern gesehené Filfmaus?" ,Wasiwohl"mein Kind'im Kindergarten gerade
tut?" ,Wie werde.ichsmich verhalten, werde ich mich_denVeranderun-

gen an meinem Arbeitsplatz anpassen kbnnen?"

Mehr oder weniger unaufgefordert wird diefFragende versuchen, Ant-
worten im Stillen auf die selbst/@estellten Fragenszu-geben. Auch wieder
nur in Gedanken, nicht zwangslaufigJaut ausgesprochen."Die drei ge-
nannten Beispiele beziehen sich auf Vergangenes, auf-die Gegenwart

und auf das, was zukiinftig geschehendkodnnte.

Das bedeutet, dass sich ein Mensch innerlich,— gedanklich - in beliebi-=
gen Zeitzonen bewegen kann. Er stellt sich selbst Fragen, die er auch,
soweit es moglich ist, selbst beantwortet - Gber alle Zeitintervalle hin-

weg.

Der innere Monolog, den der Mensch mit sich fihrt, wird zu einem ,vir-
tuellen' Zwiegesprach. Der Betreffende libernimmt in seinem Selbstge-

sprach die Rolle beider Gesprachspartner. Da die Gedanken nicht laut
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1 — Selbstgesprache fithren

ausgesprochen werden, sind sie fir andere Menschen nicht wahrnehm-

bar.

Ein Vorteil dieser Art des Selbstgesprachs liegt darin, dass Fragen und

Antworten beliebig variiert werden kdénnen.

Fihrt die Beantwortung einer Frage nicht zum Ziel, kann eine andere,
eventuell eine detailliertere Frage, sehr wohl beantwortet werden und

somit eine unendlich groBe Auswahl eines inneren Dialogs bieten.

Mentales Training vor einem ,kritischen‘ Gesprégch

Durch diesesfVorgehen kannsein wunderbares mentales Training vor
Gesprdachen stattfinden. Stellvertretend kdnnte ein Bewerbungsge-
sprach oder einwkritischés' Gesprach stehen, in dem mit Widerstanden

oder Konflikten zu rechnen/ist.

Das unglaublich vielfaltig 4ind) schnell arbeitende menschliche Gehirn
hilft, sich«Gesprachssituationenfim, Detail @dszumalen. Wie verhalt sich
der Gastgeber/PerSonalverantwortliche beim Betreten des Raums? Wie
mag die BegriiBung'erfolgen? Welche Fragen sind im Smalltalk zu er-

warten? Wie kénnte*der‘anschlieBende Ablauf des Gesprdchs erfolgen?

Der mental Trainierende dufchdenkt die mbglichen Situationen und be-
obachtet gleichzeitig sein eigenesMerhalten. Er Uberlegt, was er sagen
oder fragen konnte. Er denkt nachy welche Reaktion™vom Gesprachs-
partner erfolgen kdnnte, beziehungsweise, welche Antworten oder Fra-

gen er stellen kénnte.

Da der durchdachte Gesprachsablauf natirlichinunfiktiv ist, kénnte der
Gesprdchspartner ganz anders als geplant reagieren. Deshalb kann und

soll der Trainierende mehrere Varianten durchdenken.

Ein groBer Vorteil: Je mehr Gesprachssituationen mental bearbeitet
werden, desto héher wird die Wahrscheinlichkeit, beim spateren Ge-

sprach auf eine der durchdachten Varianten zu stoBen.
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Wirkt es flir das Gedachtnis so, als ware das Gesprach schon einmal
geschehen (da es ja bereits einmal durchdacht war), realisiert sich
dann eine bereits durchdachte Situation. Das bringt den Vorteil, dass
der Trainierende eine schon einmal (mental) erlebte Situation leich-
ter/geschickter/stressfreier durchlauft/durchlebt. In der Realitdt sollte
das/Gesprach einfacher und damit auch hoffentlich erfolgreicher erfol-
geny

Auchfim¢Nachgang eines tatsédchlich stattgefundenen Gespraches kann
sich der Tfainierende den Gesprachsverlauf erneut in Erinnerung rufen,
um ihn zu analysieren. Dabei kannfer sich Fragen stellen wie: ,Wo habe
ichhmich geschicktrangestellt?"*,Aniwelcher Stelle hatte ich besser ar-
gumentieren kénnen?" ,Was kann ichstun, um in Zukunft bei einem

vergleichbaren Gesprach'optimal vorzugehen?'

Bei den geschilderten Gedankengangen befindet sich der Trainierende
nach wie vorJm.Gesprach mit sichsselbst. Der/groBte Part der Gedan-
kengange wird'ohne ausgesprochene ' Worte erfolgen.

Manchmal kann es aber auch_zu einem/hérbaren Ausruf kommen. War
beispielsweise in einer Testsituation die korrekte Antwort nicht prasent,
fallt sie ihm jetzt aber ein, kdnnte der Trainieréndé ausrufen: ,Ach klar,
nattrlich ist es so und so!" Vielleicht klopft er sich sogarkérpersprach-
lich unterstiitzend mit einer Hand{gegen die Stirn, amssich selbst zu

zeigen, wie ,unklug' er sich verhalten hatte,

Im gegebenen Beispiel wurde gezeigt, wie das(Selbstgesprachitatsach-
lich mit der eigenen Person gefiihrt wird oder'mit.einer virtuellen zwei-
ten Person. Die zweite Person muss fur dieses Gesprach nicht anwe-

send sein. Sie wird sich lediglich vorgestellt.
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Durch die mentale innere Kommunikation des Trainierenden kann die-
ser sich inhaltlich auf das Gesprach bestens vorbereiten, seine Gedan-
ken sortieren, seine Redekunst optimieren und nebenbei das Selbstbe-

wusstsein starken.

Zwiegespréch mit einem verstorbenen Familienmitglied

Menschen, die eine Weile miteinander zu tun haben, lernen sich
zwangslaufig nach und nach besser kennen. Sie kennen Vorlieben,
Starken und Schwdchen des jeweils anderen. Sie erahnen, wie sich bei

einer bestimmten Aktion das GegenUlber verhalten kénnte.

Im letzten Schritt ,hort' einer der beiden schon, was der andere ant-
worten wird. ,Ich wei3 schon, was du jetzt sagen wirst." Die méglich-
erweise zutreffende Aussage wird geduBert. Lustigerweise stimmt sie
tatsachlich sehr haufig mit der geplanten Aussage des Gegeniibers

Uberein.

Verstirbt der Partner oder die Partnerin, kann es sein, dass die Uberle-
bende Person mit der verstorbenen schimpft. ,Weshalb lasst du mich
alleine zurtck?" ,Wie soll ich ohne dich zurechtkommen?" ,Du machst
dich aus dem Staub - ich bleibe mit den Problemen hilflos zuriick. Wes-
halb lasst du mich schutzlos und allein?" Eine Antwort auf die Fragen

kann in diesen Fall nicht erfolgen.

Nach der Trauerphase und der Akzeptanz der Nicht-Veranderbarkeit
des eingetretenen Todes kann mit dem in Erinnerung gebliebenen Ver-
storbenen ein kommunikativer Austausch stattfinden. , Was wiirdest du
mir jetzt raten?" ,Du wiirdest sagen: Gehe hin und regle das zeitnah."

»Nun gut, wenn du meinst, dann mache ich das so."

Der Zurickgebliebenen hort tatsachlich innerlich den Tipp des verstor-
benen Partners. Vielleicht sogar in dessen Tonlage, in der Art und
Weise, wie der Partner in seinem Leben betont und gesprochen hat.
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Das Zwiegesprach mit dem Verstorbenen lasst die Erinnerung wieder
aufleben und baut dem schnellen Vergessen an gemeinsam erlebte Si-
tuationen vor. Das Gesprach beruhigt, da der Zurlickgebliebene schein-
bar nicht allein ist. Er kann sich auf die Unterstlitzung/Hilfe des friihe-

ren Partners stitzen.

»Nun mach schon!*“- Appell an den Darsteller

Agnes schaut einen herzzerreiBenden Liebesfilm im Fernsehen an. Di-
cke Tranen laufen Uber ihre Wangen, so sehr beriihrt sie die Schicksale
der beiden Hauptfiguren, die trotz inniger Liebe nicht zusammenfinden
kdénnen. Endlich, endlich scheint die Entscheidung in greifbare Nahe ge-
riickt. Sagt er endlich ,Ja'? ,,So sag doch endlich Ja!“, brillt Agnes den
Schauspieler an, um ihm in seiner Unentschlossenheit einen Schubs zu

geben.

Ob der Geliebte Agnes' gut gemeinten Appell hért? Ob er danach han-

deln wird?

Rational betrachtet wei8 Agnes natlrlich, dass die im TV dargestellte
Figur sie weder hdren kann, noch sich nach ihrer Aufforderung richten
wird. Trotzdem war sie von der schauspielerischen Kunst so stark emo-
tional berihrt, dass sie fast das Geflhl hatte, in der Handlung integriert

gewesen zu sein.

Offensichtlich schaffen es gute Filmemacher und Filmemacherinnen,
den Zuschauenden so einzubinden, dass er ein Geflihl der emotions-

auslésenden Wahrnehmung erhalt.

Geflhle wie Trauer, Verachtung, Ekel, Wut, ja sogar Angst, kbnnen an-
geregt werden. Diese finf aufgelisteten Empfindungen, aber auch
Freude und Uberraschung zdhlen zu den menschlichen Grundemotio-

nen, die kulturibergreifend empfunden werden.
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Obwohl es dem Zuschauenden bewusst ist, dass alles nur gespielte Si-

tuationen zeigt, empfindet er die Darstellung idealerweise als ,echt'.

Folgen der ausgelésten Emotionen

Die ausgeldsten Emotionen kdénnen unterschiedliche Folgen nach sich
ziehen. Uberdenken der eigenen Lebenssituation, Fillen lang aufge-
schobener Entscheidungen, qualende Albtraume, Auslésen verdrangter

Geschehnisse und viele andere mehr.

Mdglicherweise 16st das Wahrgenommene Nachdenklichkeit Uber Ver-
gangenes aus, was wiederum Uberlegungen zur Zukunft nach sich zie-
hen kann. Der Nachdenkende wagt ab. Was sind Pros, was sind Kont-
ras? Lasst sich etwas optimieren? Scheint es sinnvoll, aktiv zu werden?
Dieses Nachdenken erfolgt im inneren Dialog - in einer Form der Kom-

munikation mit sich selbst.

Denken, Nachdenken, Uberdenken

Ein Gedanke schieBt in den Kopf. Agnes denkt, vielleicht ruft sie sogar

aus: ,Ach, daran habe ich gar nicht (mehr) gedacht."

Nun ist der Gedanke prasent. Agnes spielt mit dem Gedanken. Sie be-
trachtet ihn aus unterschiedlichen Blickwinkeln. Sie denkt nach. Aus
dem einfachen Denken wurde ein intensiveres Nachdenken. Nach ge-
wisser Zeit ist sie mit ihren Gedanken zufrieden. Es gibt keinen Grund
mehr, nachzudenken, da beispielsweise eine Lé6sung und/oder eine Ent-
scheidung gefunden wurde.

Kommt Agnes (noch) zu keinem Ergebnis, sagt sie: ,Das muss ich
nochmal iiberdenken. Uber-denken. Sie plant, zu einem spéteren Zeit-
punkt den Gedanken erneut aufzurufen, das bisher Nachgedachte zu

Uberdenken, also erneut (gedanklich) durchzugehen.

Mit etwas Geduld wird sie kurz oder lang zu einem Ergebnis kommen.
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Manchmal fragt jemand: ,Woran denkst du gerade?" ,Ach, an nichts."
Ist das so? Kann ein Mensch das Denken abschalten und tatsachlich an

,nichts' denken?

Zumindest lasst sich das Aktivieren des Denkens nicht verbieten. Je-
mand fordert auf: ,,Denke nicht an einen rosafarbenen Elefanten." Wer
schafft es, keinen Gedanken an einen rosafarbenen Elefanten aufkom-

men zu lassen?

Fast zwangsldufig stellt sich (bei den meisten Menschen oder sogar bei

allen?) das Bild eines gefarbten Dickhaduters ein.

Fur das Innere scheint es egal, ob die Anweisung heit: ,Denke an ei-
nen Elefanten." Oder: ,Denke nicht an einen Elefanten." Das Wort
,nicht' scheint in diesem Fall dem Geddachtnis egal zu sein. Der Gedanke

ist aufgerufen.

Alles geschieht im Inneren. Der AuBenstehende muss von den Gedan-
ken gar nichts mitbekommen. Er kennt die Gedanken nicht, es sei denn,

sie werden ihm offenbart.

,Das sollte dir zu denken geben, liebe Agnes."™ Allerdings: Manche den-

ken so intensiv nach, dass ihnen fast der Kopf zerbricht.

»lch entscheide!” - Appell an sich selbst

Am Ende der Abwagung steht sinnvollerweise eine Entscheidung. Alles
so zu lassen, wie es ist? Oder handeln? Wenn ja, wie? Welche Optionen

gibt es? Wie ist genau vorzugehen?

Je nach Situation dauert es eine Weile, bis eine Entscheidung getroffen
wird. ,Soll ja alles gut Uberlegt und durchdacht sein."™ ,Nach reiflicher
Uberlegung bin ich zu folgender Entscheidung gekommen." ,Ich habe

lange nachgedacht ..."
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Sobald eine Entscheidung gefallen ist, wird diese haufig durch eine -
auch hoérbare - Aussage besiegelt: ,Ja, so mache ich es!™ Die Person
bestétigt die getroffene Entscheidung, die sie vorher mit sich selbst -

innerlich — abwog.

Der innere Dialog flihrte zum Erfolg. Manchmal reibt sich die Person
voller Vorfreude die Hande, womit sie nonverbal ihren Entschluss un-

terstreicht.

Dialog mit dem Tagebuch

Auch heutzutage gibt es noch genltigend Menschen, die regelmaBig ein
Tagebuch flihren. Alle Geschehnisse, Gedanken, Erlebnisse und Ge-
flihle, Hoffnungen, schéne Momente und allerlei Heimlichkeiten werden

dem Tagebuch anvertraut.

Sehr haufig sind die Eintragungen nur fiir den Schreiber selbst be-
stimmt. Die Notizen kénnen in spateren Jahren helfen, die eigene Erin-
nerung aufzufrischen. Sozusagen handelt es sich bei einem Tagebuch

um eine externe Gedachtnisstiitze fir das Gehirn.

Die angefertigten Notizen lassen Jahre, Jahrzehnte spater nachvollzie-
hen, was den Schreiber zum jeweiligen Datum bewegte. Ja, sogar Jahr-
hunderte spater kénnen diese Informationen hochinteressant fiir die
Nachwelt werden. Zum Beispiel dann, wenn der Tagebuchschreiber -
lange nach seinem Tod - als beriihmter Mensch, als historische Persén-

lichkeit eingestuft wird.

Die Aufzeichnungen kénnen spater interessante Hinweise auf die da-
maligen Verhaltnisse geben und einen erweiterten Einblick in die Mei-
nung des Schreibenden offenbaren.

Obwohl es sich beim greifbaren Tagebuch um Papier handelt - andere
wahlen mittlerweile die digitale Form - wird das Tagebuch oft persona-

lisiert. ,Mein liebes Tagebuch. Heute habe ich etwas ganz Besonderes
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