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Vorwort zur ersten Auflage

Wie entsteht Gelassenheit? Wieso drehen sich die Gedanken bei akuten Konflikten
endlos im Kreis? Wie ldsst sich die Entstehung unterschiedliche Bewusstseinszu-
stande — von tiefer innerer Ruhe bis hin zu Angst, Arger, Panik - erklaren? Und vor
allem — was lasst sich praktisch tun, um solche Zustinde wieder zu verandern, also
beispielsweise einen Konflikt aufzulésen und innerlich wieder zur Ruhe zu kom-
men?

Um diese Fragen geht es in dem hier vorliegenden Buch. Wann immer wir in den
letzten Jahren Bekannten, Freunden, Studierenden und Klienten von unserer For-
schungsarbeit erzahlt haben, erwiderten diese unisono: »Ja, mehr Gelassenheit konnte
ich auch gebrauchen — und wie bekommt man die?«

In diesem Buch geht es um eine — zugegebenermaflen lange — Antwort auf diese
kurze Frage. Grundlage dafiir sind die Ergebnisse eines Langzeitforschungspro-
gramms zur Entstehung und Auflosung innerer Konflikte unter der Leitung der
Verfasserin; zunachst an der Piadagogischen Hochschule Reutlingen (1976-1985)
und seit 1985 an der Universitit Hamburg. Ziel war und ist, herauszufinden, wie
inner Konflikte (Angst, Arger, Wut, Enttauschung) entstehen und wie diese sich
wieder auflésen lassen. Die Ergebnisse dieses Langzeitforschungsprogramms mit
weit Gber sechzig empirischen Untersuchungen, werden in diesem Buch zusam-
menfassend dargestellt.

Beim Schreiben habe ich in erster Linie diese Bekannten, Freunde und Klienten
vor Augen gehabt — und versucht, so allgemein verstindlich zu schreiben, dass dieses
Buch auch ohne groferes psychologisches Fachwissen gelesen werden kann. In
zweiter Linie habe ich an Studierende gedacht, die sich, aus verschiedenen Fach-
disziplinen kommend, Antworten auf ihre Fragen zur eigenen mentalen Selbstre-
gulation erhoffen. Und drittens ging es mir beim Schreiben natirlich auch darum,
innerhalb der gegenwartigen Fachdiskussionen einen Beitrag zu einer Psychologie der
Verinderung (Grawe, 1994) zu leisten.

Die zentrale Frage, die uns und vor allem mich iiber viele Jahre hinweg beschaftigt
hat, lautet: Wie ist es moglich, den eigenen Bewusstseinszustand zu verandern und
innerlich (wieder) ruhiger zu werden? Was lasst sich tun, wenn sich die eigenen
Gedanken endlos im Kreis drehen, wenn man sich drgert, Angst hat oder sich nicht
entscheiden kann? Und wie lassen sich unangenehme Gewohnheiten verindern —
zum Beispiel endlich aufzuhéren, Dinge vor sich herzuschieben, sich unnétig auf-
zuregen oder anzufangen, sich ofter zu entspannen? Wahrend meines Promotions-
studiums in den USA (1967-1971) an der University of Michigan in Ann Arbor
lernten wir, dass es wichtig sei, »to make psychology practical to the people«. Mein
Doktorvater, Prof. Dr. Ronald Lippitt am Institute of Social Research, fithrte uns
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Vorwort zur ersten Auflage

bereits damals im Rahmen eines dreisemestrigen Seminarmoduls in die theoreti-
schen und praktischen Grundlagen einer »Psychology of Change« ein.

Und so steht im Zentrum dieses Buchs die Frage nach der praktischen Anwen-
dung unserer Forschungsergebnisse: Wie lassen sich Konflikte und mentale Blocka-
den wieder auflosen, was ist notig, um Gelassenheit und Handlungsfihigkeit im
Alltag wiederzugewinnen?

Diese Frage hat uns und vor allem mich nicht mehr losgelassen, seit wir im
Rahmen eines von der Verf. geleiteten DFG-Forschungsprojekts (Wagner, Barz et al.,
1984) unvermutet darauf stieflen, dass sich im beruflichen wie im privaten Alltag die
Gedanken sehr viel 6fter im Kreis drehen, als kognitive Theoretiker (z. B. Miller,
Galanter & Pribram, 1960) damals vermutet hatten.

Unsere Ausgangshypothese damals war, dass dieses Endloskreisen die Folge sub-
jektiver Imperative ist. Dies war das einzige Projekt, das ich kenne, bei dem wir uns
regelmafSig vornahmen, tiber Organisatorisches zu sprechen, um dann doch wieder
bei der Theorie zu landen. Die Theorie subjektiver Imperative (» Kap. 4) beruht auf
der Annahme, dass akute Konflikte im Zusammenhang mit der — tatsdchlichen oder
antizipierten — Verletzung subjektiver Imperative entstehen. Parallel dazu beschif-
tige ich mich fast von Anfang an gleichzeitig mit der Frage der praktischen Auflosung
solcher Konflikte (»Kap. 1, »Kap.5, »Kap.6) sowie mit der Entwicklung von
Ubungen des Konstatierenden Aufmerksamen Wahrnehmens (» Kap. 3).

Als es darum ging, Anfang der 1990er Jahre die Theorie Subjektiver Imperative
zusammenfassend darzustellen, waren drei entscheidende Fragen zur Funktion sol-
cher Imperative noch offen. Die erste Frage lautete: Wie entstehen solche Imperative?
Als Mitglied des Graduiertenkollegs Kognitionswissenschaft der Universitit Ham-
burg beschaftigte mich die Frage, wie solche subjektiven Imperative — etwas flapsig
ausgedriickt — in die menschlichen kognitiven Prozesse hinein, wihrend Computer
ohne diese auskommen? Die zweite theoretisch ungeklarte Frage war, wie sich
die Wirksamkeit einer nicht-wertenden, freischwebenden Aufmerksamkeit (KAW,
» Kap. 3) bei der Auflésung von Konflikten theoretisch erkliren lasst. Und schliefS-
lich lag — dahinter oder auch darunter — als drittes die allgemeinere Frage nach der
Waurzel innerer Unruhe: An welchem Punkt, mit welchem internen Prozess beginnt
Nicht-Gelassenheit?

Das Ergebnis dieses Nachdenkens war schlieflich die Entwicklung der Theorie
der Mentalen Introferenz (TMI) durch die Verf., die als eine Psychotherapieschulen-
tibergreifendeTheorie der Entstehung von Gelassenheit und Konflikt (Wagner, 2019)
seit dem Erscheinen der ersten Auflage dieses Buchs kontinuierlich weiterentwickelt
wurde (»Kap. 2). Die grundlegende Annahme der TMI lautet, dass subjektive Im-
perative ebenso wie auch mentale Blockaden das Resultat des introferenten (wort-
lich: »hineintragenden«) Eingreifens in die eigene epistemische Informationsverar-
beitung sind — zum Beispiel, wenn wir uns selber etwas vormachen, schon gucken
oder einbilden und gleichzeitig anderes ausblenden, ignorieren und hemmen.

»Nichts ist so praktisch wie eine gute Theorie«, pflegte der Doktorvater meines
Doktorvaters, Kurt Lewin, zu sagen. Und nichts ist so praktisch bei der Entwicklung
einer Theorie wie das standige Testen der Ideen in der Praxis, d. h. bei der Auflésung
realer Konflikte in Seminaren, Einzelberatungen und Forschungsprojekten.
Schwierigkeiten bei der praktischen Anwendung machten es notwendig, die theo-
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Vorwort zur ersten Auflage

retischen Annahmen zu verandern; umgekehrt fiihrten neue theoretische Gedanken
zur Weiterentwicklung der Praxis. In dieser Zeit wurden weit tber sechzig empiri-
sche Untersuchungen durchgefiihrt (> Kap. 1.3); dazu gehdrten auch Projekte zur
Anwendung von Introvision in Feldern, die bislang als schwer oder nicht (psycho-
logisch) behandelbar gelten: so z. B. zur Verbesserung der Horfahigkeit bei Alters-
und Lirmschwerhorigkeit (Wagner, Buth et al., 2005), im Umgang mit Tinnitus
(Buth, 2012), zum langfristigen Abbau chronischer Dauerverspannungen im Ri-
cken (Guedes, 2011) und der Verringerung chronischer Kopfschmerzen und Mi-
grine (Empl et al., 2017).

Viele diese Forschungsarbeiten liefen parallel zu anderen, teilweise ebenfalls sehr
zeitintensiven Tatigkeiten der Verf — so z.B. als Vizepréasidentin der Universitat
Hamburg (1988-1990), als langjahriges Mitglied des Vorstands des Deutschen
Akademischen Austauschdienstes (DAAD), der Deutschen UNESCO-Kommission,
des Stindigen Planungsausschusses der Hochschulrektorenkonferenz (WRK/HRK),
als Rundfunkritin der Deutschen Welle, als Vorstandsmitglied und Beiratsvorsit-
zende der Hamburger Volkshochschule, als Vorstand der Universitits-Gesellschaft
Hamburg, als Herausgeberin der Zeitschrift Gruppendynamik und Organisations-
beratung, als Mitglied der Européischen Akademie der Wissenschaften und Kinste,
als Evaluationsgutachterin und den vielen tGbrigen Aufgaben einer Universitatspro-
fessorin.

Hinzu kam ein weiteres umfangreiches Forschungs- und Entwicklungsprojekt
unter meiner Leitung zum Thema Mentoring: Die von der Verf. gegriindete Ar-
beitsstelle »Expertinnen-Beratungsnetz/Mentoring« der Universitit Hamburg
(1989-2019, Wagner, 2009) war, soweit bekannt, die erste universitire Arbeitsstelle,
an der in grofem Umfang sowohl Forschung als auch Praxis durchgefithrt wurde.
Insgesamt wurden in Hamburg tiber 8000 jingere Frauen in Fragen des beruflichen
Einsteigens, Aufsteigens und Umsteigens durch hochqualifizierte weibliche Fiih-
rungskrifte als Mentorinnen beraten. Hinzu kommen fiinf weitere Expertinnen-
Beratungsnetze in der Bundesrepublik nach Hamburger Vorbild. In diesem Zu-
sammenhang gilt mein herzlicher Dank all denjenigen, die es mir moglich gemacht
haben, neben diesem Projekt auch das Forschungsprogramm mentale Selbstregu-
lation weiter voranzutreiben, insbesondere den langjihrigen hauptamtlichen Mit-
arbeiterinnen, Dipl. psych. Sabine Podolsky, PD Dr. Dorothea Ritter und Walburga
Libbers sowie Prof. Dr. Ellen Schulz, die die Arbeitsstelle zehn Jahre lang mit mir
zusammen geleitet hat.

In diesem Buch wird der besseren Lesbarkeit halber (mit Ausnahme von Fall-
beispielen) von »dem Klienten« und »der Beraterin« die Rede sein. Damit sind jeweils
ausdriicklich mannliche und weibliche Klienten und weibliche wie méannliche Be-
rater gemeint.

Angelika C. Wagner
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Vorwort zur dritten Auflage

Nach dem Erscheinen der ersten Auflage 2007 wurde dieses Buch fiir die zweite
Auflage 2011 volllstindig tberarbeitet und erweitert, um so ein Lehrbuch zu er-
stellen, das sich sowohl fiir das Selbststudium als auch als Grundlage fir die Teil-
nahme an entsprechenden Einfiihrungskursen eignet.

Fir die hier vorliegende dritte Auflage wurde die zweite Auflage insgesamt um-
fassend aktualisiert und teilweise erweitert, um sie so auf den neuesten Stand zu
bringen — durch die Einbeziehung neuerer Forschungsergebnisse, durch die Dar-
stellung der inzwischen von der Verf. weiterentwickelten Theorie der mentalen In-
troferenz in dem fast komplett neu geschriebenen Kapitel 2, durch eine grindliche
Uberarbeitung der Einfiihrung in das KAW (» Kap. 3.1) sowie durch Hinzufiigen
eines neuen Teilkapitels (»Kap.3.4) mit von der Verf. neu entwickelten »KAW-
Anwendungen fiir Fortgeschrittene« sowie der generellen Aktualisierung der tbri-
gen Kapitel.
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1

Einleitung

L ausfuihrlich erlautert werden.

Ubersicht

Wie lasst sich die Entstehung unterschiedlicher Bewusstseinszustinde im Alltag
erklaren — zwischen Gelassenheit und Panik? Und was lasst sich praktisch tun, um
gelassener zu werden? Um diese beiden Fragen geht es in dem hier vorliegenden
Buch.

Wie entsteht Gelassenheit? Es wird zunichst eine neue, grundlegende Theorie
der mentalen Selbstregulation vorgestellt, die zum Ziel hat, die Entstehung
von innerer Unruhe und Konflikten theorietibergreifend zu erklaren (» Kap. 2,
» Kap. 4 und » Kap. 7).

Auf dieser Grundlage wird dann die Methode der Introvision als eine Form der
praktischen Anwendung dieser Theorie im Alltag ausfithrlich und anhand von
vielen Beispielen beschrieben. Ziel der Introvision ist es, innere Konflikte und
mentale Blockaden aufzulésen und so Gelassenheit und Handlungsfihigkeit
wiederzugewinnen.

Die Methode der Introvision ist eine von der Verfasserin (Wagner, 1984b, 1988,
2004) in Zusammenarbeit mit anderen entwickelte Methode der mentalen
Selbstregulation, die in fritheren Veréffentlichungen zunichst als Methode der
Konfliktauflosungsberatung (Wagner, 1984b) und dann als imperativzentriertes
Focusing (z. B. Iwers-Stelljes, 1997) bezeichnet wurde. 2001 haben wir dafiir den
Begrift der Introvision eingefiihrt. Die Introvision und die ihr zugrunde liegen-
den Theorien sind das Ergebnis eines umfangreichen und langjahrigen For-
schungsprogramms zur mentalen Selbstregulation unter der Leitung der Ver-
fasserin an der Universitit Hamburg,.

Die Wirksamkeit der Introvision ist inzwischen vielfach praktisch erprobt und
in einer Reihe von empirischen Untersuchungen belegt worden. Introvision ist
eine Methode des Selbstmanagements, die man erlernen und dann im Alltag
selbststindig anwenden kann. Wie das geschieht, wird in diesem Buch anhand
von vielen Beispielen erldutert werden. »Wer Tore schiefSen will, muss frei sein im
Kopf«, so ein alter Fuf$ballerspruch. Ziel der Introvision ist es, den Kopf wieder
freizubekommen. Introvision bedeutet wortlich genommen »Hineinschauen«in
das, was im Kopf vor sich geht. Wie das praktisch funktioniert, wohin dabei zu
schauen ist und warum der Kopf dadurch wieder frei wird, wird in diesem Buch
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1 Einleitung

1.1 Zwischen Gelassenheit und Panik:
das Psychotonusmodell

Ziel der Introvision ist es, die innere Gelassenheit in schwierigen Situationen zu-
rickzugewinnen. Deshalb stellt sich als Erstes die Frage, was es bedeutet, gelassener
zu werden.

1.1.1 Gelassenheit

Gelassenheit bedeutet einen Zustand innerer Ruhe, verbunden mit Wohlbefinden,
Heiterkeit, Besonnenheit und innerem Gleichmut.

Gelassenheit ist damit etwas grundlegend anderes als aufgesetzte, vorgeschobene
oder gespielte Gleichgltigkeit im Sinne von »Das ist mir doch egall«. Der Unter-
schied liegt darin, dass wirkliche Gelassenheit einhergeht mit innerer Ruhe und
Offenheit fir die Umwelt, mit tiefer Empfindungsfahigkeit und Einfihlungsfiahig-
keit in andere Menschen, wiahrend die oben gemeinte »Gleichgiiltigkeit« das Resultat
von Konfliktumgehungsstrategien ist (z. B. Abwerten, Ausblenden oder Rationali-
sieren; mehr dazu » Kap.4). Im Alltag lassen sich unterschiedliche Ausprigungen
von Gelassenheit unterscheiden, wie im Folgenden zunéchst anhand von drei Bei-
spielen gezeigt werden soll.

Beispiel 1: Gelassenheit inmitten von Hektik

Die vermutlich haufigste Form der Gelassenheit im Alltag besteht darin, dass jemand
inmitten von Hektik unaufgeregt bleibt, die innere Ruhe bewahrt und ausgeglichen
reagiert.

Ein besonders eindrucksvolles Beispiel dafiir, dass es auch in Krisensituationen
moglich ist, gelassen zu bleiben, gibt der folgende Bericht, den einer der Passa-
giere geschrieben hat, der 1977 bei der Entfithrung der »Landshut« zusammen
mit 90 weiteren Personen in Mogadischu fiinf Tage lang von vier arabischen
Terroristen als Geisel festgehalten wurde. Wihrend dieser Zeit wurden die Pas-
sagiere und Besatzungsmitglieder rund um die Uhr von den bewaffneten Gei-
selnehmern bedroht; der Flugkapitin Jirgen Schumann wurde vor aller Augen
erschossen, es gab Schein-Exekutionen und wiederholt wurden Geiseln miss-
handelt.

Fiinf Tage als Geisel

»Sechs Monate sind vergangen, seit ich aus Mogadischu zurtick bin. Was sich damals in den
funf Tagen und fiinf Nachten an Ereignissen zutrug, kommt mir immer nur in einzelnen
Episoden oder Gedankenkomplexen in Erinnerung. (...)

Gewisse Erfahrungen sind eben nur ganz selten und in ganz besonderen Situationen
moglich. Und wer hat schon fiinf Tage und fiinf Nachte rund um die Uhr einen Pistolenlauf,
zwei Handgranaten und — bei den Ultimaten zwei Sprengladungen vor Augen gehabt,
brutale Misshandlungen von Frauen, Schein-Exekutionen und die ErschieSung eines mit
erhobenen Hinden knieenden Menschen aus zwei Metern Entfernung miterlebt! Dem
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Mitempfinden derer, die nicht dabei waren, sind eben Grenzen gesetzt. (...) Es gibt etwas,
das der Vermittlung an andere verschlossen bleibt, wenn sie nicht selbst schon einmal von
der Grenze zwischen Leben und Tod zuriickgekehrt sind:

Wie man — das unabwendbare Ende vor sich — an seine Angehoérigen denkt (was war, was
wird sein?); wie man — den Tod unmittelbar vor Augen — sein Leben uberblickt (wie ist es
gewesen?); was man — im Angesicht des Todes — tber den Tod denkt (was mag wohl kom-
men?). Fragen in die Vergangenheit — Fragen in die Zukunft...

Doch bevor es zu diesen Fragen kam, war da zunichst die akute Gegenwart. Schon nach
wenigen Sekunden ist mir klar, was hier vorgeht. Nachdem dann tiber den Bordlautsprecher
die In-Gewaltnahme der Maschine verkiindet ist und die Nichtbeachtung eines der gege-
benen Befehle mit sofortiger ErschieSung bedroht worden ist (»will be executed immedia-
tely«), nachdem die Stewardessen und die Passagiere aus der ersten Reihe der Touristenklasse
ins Heck der Maschine getrieben worden sind, nachdem sie einzeln nach vorne befohlen,
nach Waffen gefilzt und dann auf einen der freien Plitze dirigiert sind (die Maschine ist nicht
voll ausgebucht), und nachdem wir nun alle angegurtet mit Hianden tiber dem Kopf dasit-
zen, da besteht nun erstmals Gelegenheit, ruhige Gedanken zu fassen. Und ich denke nach.

Fur die Beendigung dieses Abenteuers gibt es verschiedene Vermutungsvariationen, die
aber im Wesentlichen auf zwei Moglichkeiten zusammenschrumpfen: glicklicher oder
todlicher Ausgang.

Uber die Méglichkeiten des Uberlebens nachzudenken, bringt jetzt nicht viel; auf welche
Weise es auch immer gelingen mag, entscheidend ist dabei nur das Uberleben, spater kann
man weiterdenken. Das ist bei der zweiten Méglichkeit anders, dann ist das Denken vorbei.
Ob diese zweite Losung, das physische Ende, durch Pistolenkugeln, Handgranaten,
Sprengstoff, Bruchlandung, Absturz, Explosion oder durch Feuer erfolgt oder durch eine
Kombination dieser Méglichkeiten, ist im Endresultat gleich: Es ist der Tod. Nur er, der tiber
alle diese Variationen Dominierende, ist erwdgenswert. Ich kann morgen durch einen Au-
tounfall oder durch eine Krankheit sterben. Einen solchen Tod miifite ich hinnehmen. Was
ist anders bei diesem Tod? Nichts, ich muf§ auch diesen akzeptieren.Daheim hatten sich alle
meine Kinder - sonst vom Norden bis Siiden in der Bundesrepublik verstreut — zu einem
Krisenstab zusammengefunden und kurz vor Ablauf des allerletzten Ultimatums in einem
Telegramm an den Bundeskanzler zur Rettung der Geiseln die Freilassung der Gefangenen
gefordert. (...)

Mich jedenfalls hat dieses Akzeptieren meines moglichen Todes in den Stand gesetzt,
diese fiinf Tage und funf Nichte durchzustehen, ohne auch nur ein einziges Mal — (hier sehe
ich die verstindnislosen, wenn nicht gar unglaubigen Blicke vieler meiner Zuhdrer vor
mir) — ohne auch wirklich nur ein einziges Mal Angst zu haben oder gar in Panik zu verfallen.
In einer Zuhérerrunde wurde mir vorgehalten, es sei doch unmdglich, dass ich keine Angst
gehabt hitte; ich bildete mir das wohl im Rickblick blof ein. Ich kann mir zwar vorstellen,
dass man bei gewissen Situationen erst nachher erkennt, dass man Angst gehabt hat. Vollig
undenkbar hingegen erscheint mir, dass man eine ausgestandene Angst vergessen konnte.

Es mag schwierig und fiir manchen unméglich sein, zu erkennen, wie meine Entschei-
dung, mich mit meinem moéglichen Tod abzufinden, mich fiir die ganze folgende Zeit
verdndert hat. Ich habe damit eine feste Basis gewonnen und vor mir eine undurchdringliche
Schutzwand errichtet — wie eine Panzerplatte aus hochfestem Stahl —, hinter der ich mit
meinem Ich und seinen Emotionen geborgen bin. Das gibt mir eine unvorstellbare Ruhe
und Sicherheit. Kein Selbstmitleid, keine weiteren Betrachtungen iber mich personlich
stéren meinen Blick tiber diese Schutzwand hinweg; ich kann véllig nichtern die Situation
von einem Ereignis zum andern klar erkennen, analysieren, emotionslos beurteilen und
mich so auf die jeweils gegebene Sachlage einstellen. Auch jede Méglichkeit, mein Leben
doch noch zu retten, kann ich in jeder Situation sachlich durchdenken, ohne meine Basis, die
Akzeptierung meines moglichen Todes, aufzugeben. Es ist ein mir neuer, meinem bisherigen
Gefiihlsleben entriickter Zustand. Ich kann sogar diesen vier Menschen, von denen jeder
bereit ist, mir den Tod zu bringen, ruhig ins Auge sehen.

Zweites Ergebnis meines Nachdenkens: Aktivitit ist zur Zeit ausgeschlossen, also Krifte
sammeln. Die fiir zwei Tage reichenden Herz- und Kreislaufdragees strecken, einfach statt je
drei nur je eine pro Tag nehmen. Vor allem aber jede sich bietende Gelegenheit zu schlafen
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wahrnehmen. Ich lockere meine Muskeln (soweit die enge Sitzweise das zulisst), wende
mein autogenes Einschlaftraining an und schlafe. Abgesehen von einer kurzen Unterbre-
chung durch Machmud wurde ich erst kurz vor der Landung in Rom durch im Bordlaut-
sprecher verkiindete Befehle geweckt. Geschlafen habe ich auch im folgenden immer wieder
einmal, sofern nicht irgend etwas befohlen wurde oder der hasswahnsinnige Machmud
irgendeine seiner Eskapaden ritt. Bis auf einen Schwicheanfall aus Sauerstoffmangel (die
Klimaanlage war zum zweitenmal bei einer AufSentemperatur von 50 Grad sieben Stunden
lang ausgefallen) habe ich die Zeiten, in denen ich wach war, »fitc durchgestanden. Und wie
gesagt, ich konnte denen, die Herr tber unser aller Leben und Tod waren, ruhig ins Auge
sehen.« (aus: Die Zeit, 5. Mai 1978).

Dieses Beispiel veranschaulicht in eindrucksvoller Weise, was Gelassenheit auch in
schwierigsten Situationen bewirken kann: nimlich grofe innere Ruhe, Wohlbefin-
den, Besonnenheit und korperliche Leistungsfihigkeit — gepaart mit der Fahigkeit zu
nichterner Analyse, differenzierter Wahrnehmung und optimaler Handlungsfa-
higkeit, wie der Rest des Berichts belegt. Grundlage dieser Gelassenheit ist es, »dem
Schlimmen ins Gesicht zu schauen, hier der Moglichkeit, bei dieser Geiselnahme zu
sterben. Was das bedeutet, warum sich das so auswirkt, und vor allem, was sich tun
lasst, wenn dies schwerféllt, darum geht es in diesem Buch.

Beispiel 2: Gelassenheit und Flow-Erleben: Versunkensein im Tun

Eine zweite Form der Gelassenheit stellt das Flow-Erleben dar — ein Zustand, der
gekennzeichnet ist durch das Gefiihl des »Einsseins«. Beim Flow-Erleben versinkt
man gewissermaflen im eigenen Tun (Csikszentmihaly, 1985, 1992; Nakamura &
Csikszentmihaly, 2014), wie das folgende Beispiel beim Klettern im Felsen zeigt.

»Man taucht sozusagen ein in das, was um einen vorgeht, in die Felsen, in die notwendigen
Bewegungen ... die Suche nach Haltepunkten im Fels ... nach der richtigen Lage des
Korpers — man ist dermaffen absorbiert davon, dass man das Bewusstsein der eigenen
Identitat verlieren und mit dem Fels verschmelzen konnte. (...) Es geschieht einfach ... und
doch ist man aufSerordentlich konzentriert. (...) Esist angenehm. Da ist ein Gefiihl der
totalen Beteiligung ... Man fiihlt sich wie ein Panther, der sich mit Kraft den Felsen hin-
aufarbeitet.« (Csikszentmihalyi, 1985, S. 68).

Das Flow-Erleben ist ein Zustand der inneren Freude, der Selbstvergessenheit, er-
hohter Wahrnehmungsfihigkeit, hoher Energie und Miihelosigkeit des Tuns
(Csikszentmihalyi & Csikszentmihalyi, 1991, S.11). Csikszentmihalyi und andere
(1985, 1991; Nakamura & Csikszentmihaly, 2014) haben den »Flow« wihrend des
aktiven Tuns untersucht, beim Tanzen, Schachspielen oder Lernen. Derselbe Zu-
stand kann auch beim korperlichen »Nichtstun« (Albrecht, 1990) eintreten, z. B. bei
der Meditation, bei der Betrachtung von Kunst, beim Lesen oder Nachdenken
(Benson, 1997; Petermann & Vaitl, 2014).

Beispiel 3: Gelassenheit als auBergewohnlicher Bewusstseinszustand:
»Die leere Unendlichkeit«

Daneben gibt es eine noch tiefere Form der Gelassenheit, so wie sie manche Men-
schen etwa wahrend der Meditation erleben.
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Ein Beispiel daftir findet sich in folgenden Bericht eines Neuseeldnders, der im
Urlaub in der Schweiz wihrend eines Vortrags (iber Meditation unerwartet einen
solchen Zustand erlebte:

»Pl6tzlich wurde mein herumwandernder Geist im wahrsten Sinne des Wortes ruhig. (...)
Alle meine Sinne waren sehr wach und registrierten alles, was um mich herum geschah. Es
war, als ob mein »Selbst« an einen entfernten Ort gegangen war, aber da war ein grofSes
Gefiihl der Lebendigkeit, der (riumlichen) Weite, aber vor allem ein groffes Gefiihl innerer
Ruhe und Ordnung. Mein Kérper war still und blieb so. Ich kann mich daran erinnern, dass
ich eine Zeit lang nur zweidimensional sah, dann jedoch gelang es mir, das Bild wieder
dreidimensional zu machen, und ich hatte das Gefiihl, dass ich nicht wollte, dass mich
irgendjemand ansprach (als ob der magische Zauber dadurch gebrochen werden konnte)
und ich war mir auch nicht sicher, dass ich die Worte finden konnte, um zu antworten, falls
irgendjemand auf mich zukdme. Ich fragte mich innerlich, wer ich war und mein Geburtstag
und stellte so fest, dass mein Geist in gewissem Umfang noch intakt war. Da war dieses grof$e
Gefiihl von Klarheit und Prizision, und spater beschloss ich, einen Spaziergang zu machen.
(...)

Als ich die Wiese am Fufs des Bergpfades betrat, war es, als ob ich im Wunderland war. Da
war diese auflerordentliche Vielfalt von Gerauschen, die die Insekten im Gras von sich gaben,
da war eine erstaunliche Vista von Aussichten und Farben. Ich konnte alle méglichen Arten
von Insekten, Fliegen, Bienen usw. identifizieren, die im Gras herumflogen, und ich konnte
die wunderbarsten Ansichten sehen und die wunderbarsten Tone héren. Es war wie der
Himmel auf Erden. Ich wusste in dem Moment, was Schonheit ist und ich wusste auch, was
Liebe ist. Ich war in einem auflerordentlichen Zustand der Zeitlosigkeit (obwohl ich mir
durchaus auch der chronologischen Zeit bewusst war, so wie sie die Uhr anzeigt). Meine
Bewegungen kamen mir weder schnell noch langsam vor, sondern alles schien genau in der
richtigen Geschwindigkeit zu geschehen. Da war kein Gefiihl des Vergleichens, wihrend ich
alle diese wunderbaren Dinge sich vor mir entfalten sah. Ich kam an einem kleinen Baum
vorbei und ich empfand eine auflergewohnliche Zirtlichkeit fiir diesen Baum, so wie Eltern
gegenuber ihrem Kind. Ich bertihrte ihn und liebkoste die Blitter dieses Baums. Ich sah den
Wald und ich war auf(erordentlich emotional bewegt (aber kontrolliert) in Bezug auf den
Wald und die Baume da drin. Ich staunte tber die Struktur der Baumrinde, ich bertihrte sie,
ich streichelte sie, ich sah das Moos auf der Rinde und ich berthrte und streichelte sie. Es war
tiberwiltigend wundervoll.« (K. W., persénliche Kommunikation; Ubersetzung durch die
Verfasserin).

Dieser Zustand dauerte mehrere Stunden an und wurde dann schwicher, bis er sich
nach einigen Wochen allmahlich verlor.

Interessanterweise berichtet der Autor, dass dieser aufergewdhnliche Be-
wusstseinszustand in dem Moment begann, als er »Introspektion auf die Intro-
spektion« machte (»introspecting on introspection«). Ahnliches findet sich auch
bei Carl Albrecht (1990): Nach ihm liegt der Weg zur absoluten inneren Ruhe
darin, den Zustand der Versunkenheit selber zum Gegenstand der Innenschau zu
machen. Ahnliche Berichte finden sich in unterschiedlichen Meditationstradi-
tionen ebenso wie im Alltag, bei religiosen Menschen ebenso wie bei Agnostikern
und Atheisten, zum Teil auch im Kontext sogenannter mystischer Erfahrungen
(Bock, 1991; Benson, 1997; Kapleau, 1965; Roberts, 1982; Wren-Lewis, 1988).
Herausragendes Kennzeichen ist das Erleben von innerer Leere, Ichlosigkeit und
Zeitlosigkeit.
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Eine vorlaufige Definition von Gelassenheit

Diese drei Beispiele veranschaulichen unterschiedliche Formen von Gelassenheit:
Gelassenheit im Alltag, Versunkenheit und Flow-Erleben und absolute innere Ruhe;
Letzteres ist ein auflergewohnlicher Bewusstseinszustand wie ihn manche Menschen
zeitweise erleben.

Die Gemeinsambkeit liegt dabei in dem — mehr oder weniger stark ausgepragten —
Erleben innerer Ruhe, verbunden mit einem Gefiithl der Mihelosigkeit und des
Wohlbefindens (z. B. Abele & Becker, 1994; Dodge, Daly, Huyton, & Sanders, 2012;
Huppert, Keverne & Balis, 2006). Auf der mentalen Ebene ist Gelassenheit durch die
»Einheitlichkeit« (Albrecht, 1990) der bewussten Gedanken, Geftihle und Empfin-
dungen gekennzeichnet — also das Fehlen von bewussten Widerspriichen und Kon-
flikten. Dies ermdglicht es, auch in schwierigen Situationen einen klaren Kopf zu
behalten und handlungsfihig zu bleiben.

Eine pragmatische Defintion von Gelassenheit

Gelassenheit wird hier definiert als ein Zustand innerer Ruhe, verbunden mit
einem Gefiihl der Mithelosigkeit und des Wohlbefindens — sowie der Abwesen-
heit von Konflikten in den bewussten mentalen Prozessen (Gedanken, Gefithlen
und Empfindungen).

Da Gelassenheit hier als ein situativer Zustand (state) verstanden wird, grenzt sich
diese Definition von Konzepten ab, in denen Gelassenheit in Richtung einer
tiberdauernden Lebenseinstellung (trait) definiert wird. In einem solchen, brei-
teren Konzepten von Gelassenheit werden Komponenten wie der Glaube an ho-
here Michte, das Erreichen von Lebenszielen und dhnliches mehr hoher ge-
wichtet.

Das Gegenteil von Gelassenheit: der Zustand des akuten Konflikts

Am anderen Ende des breiten Spektrums von Bewusstseinszustanden finden sich drei
verschiedene Zustinde zunehmender Konflikthaftigkeit — in verschiedener Hinsicht
gewissermafSen das Gegenteil von Gelassenheit.

Im Stadium des bewussten, akuten Konflikts (Wagner et al., 1984) drehen sich die
Gedanken eine Zeit lang im Kreis, verbunden mit innerer Unruhe, Erregung und
Anspannung. Herausragendes Kennzeichnen dieses Zustands ist die kognitive und
emotionale »innere Zerrissenheit«: unaufgeloste Widerspriiche, fehlende Losungen,
Diskrepanzen und Dilemmata, gekoppelt mit einem Gefiihl der Ausweglosigkeit.
Ein akuter Konflikt kann einerseits eskalieren — bis hin zu Panik. Andererseits kon-
nen akute Konflikte auch mehr oder weniger erfolgreich beherrscht, iberschrieben
oder ausgeblendet werden — ein Zustand erhohter Anstrengung, Volition oder Im-
pulsivitit ist die Folge.
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Eine kleine pragmatische Typologie innerer Konflikte

Pragmatisch gesehen lassen sich drei Typen von Bewusstseinskonflikten (Wagner,
2004) unterscheiden: Entscheidungskonflikte, Umsetzungskonflikte und Kon-
flikte mit der Umwelk.

Entscheidungskonflikte: »Was soll ich nur tun?«

Bei Entscheidungskonflikten kreisen die Gedanken um die Frage, was zu tun ist.
Dies konnen grofSe Lebenskonflikte sein: zusammenbleiben oder sich trennen,
kiindigen oder weiterarbeiten, sich operieren lassen oder nicht (z. B. Filipp, 1995;
Feger & Sorembe, 1983; Kuhl, 1995; Lehr & Thomae, 1965; Pongratz, 1961). Im
Drama werden solche Entscheidungen — z. B. zwischen Pflicht und Liebe — auf der
Buihne ausagiert. In anderen Fillen handelt es sich um kleinere Probleme: diesen
oder jenen Toaster kaufen, Arger aussprechen oder lieber herunterschlucken,
pflichtgemafl handeln oder Gber die Stringe schlagen oder z.B. als Versuchs-
person in einem Reaktionszeitexperiment diese oder jene Taste driicken (Berlyne,
1960; Prinz, 1998).

Umsetzungskonflikte: »Ich weiff schon, was ich tun sollte — aber ich

schaffe es nicht!«
Umsetzungskonflikte entstehen dann, wenn das Individuum sehr wohl weif3,
was es tun sollte oder will — und es dennoch nicht tut: endlich aufraumen, mehr
Sport treiben, sich um eine Gehaltserhohung kiimmern. Oder aber das Indivi-
duum schafft es nicht, endlich damit aufzuhoren, z. B. den Schlissel zu verle-
gen, Dinge vor sich herzuschieben oder bei der kleinsten Gelegenheit den Mut
zu verlieren.

In Konflikt mit der Umwelt: »Die Welt ist nicht so, wie sie sein sollte!«
Hier kreisen die Gedanken darum, dass die Umwelt nicht so ist, wie sie sein sollte.
Bei diesen Konflikten liegt aus Sicht des Individuums die Ursache des Problems in
erster Linie bei anderen: den Mitmenschen, der Gesellschaft, der Natur oder dem
Schicksal. Diese drei Arten von inneren Konflikten kdnnen natiirlich auch ge-
meinsam auftreten.

Drei grundlegende Fragen

Schaut man sich das breite Spektrum moglicher Bewusstseinszustinde — von Ge-
lassenheit bis Panik — an, so ergeben sich daraus drei grundlegende Fragen:

e Wie lasst sich die Entstehung unterschiedlicher mentaler Zustinde theoretisch
erklaren?

Weshalb dndert sich der mentale Zustand tGberhaupt? Warum befinden wir uns
eigentlich nicht andauernd in ein und demselben mentalen Zustand - z.B. dem
Zustand tiefer Seelenruhe? Dieser Frage wird hier auf der Grundlage einer allge-
meinen Theorie der mentalen Selbstregulation, nimlich der Theorie der Mentalen
Introferenz (Wagner, 2003b, 2004) nachgegangen. Am Beispiel der Fabel von Buri-
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dans Esel wird argumentiert werden, dass die Verainderung des mentalen Zustands
Folge des introferenten Eingreifens in vorhandene Gedanken, Gefiihle und Wahr-
nehmungen ist, das urspringlich dazu diente, das Hingenbleiben kognitiver Pro-
zesse zu beenden (» Kap. 2).

e Weshalb ist es oft schwierig, sich selber zu verdndern?

In vielen Situationen fillt es uns im Alltag leicht, uns zu verindern: Wir nehmen uns
vor, etwas zu tun und tun es einfach. In anderen Situationen ist dies schwierig und
manchmal anscheinend unméglich. Die Frage ist: wieso? Wie lasst es sich erklaren,
dass es manchmal schwer ist, sich z. B. zu einer Entscheidung durchzuringen oder
eine unliebsame Gewohnheit aufzugeben? Diese Schwierigkeiten werden hier auf
dem Hintergrund der Theorie Subjektiver Imperative erlautert (» Kap. 4).

e Und was lasst sich dann praktisch tun?

Im Zentrum dieses Buchs steht die Frage, was sich daraus fiir die praktische An-
wendung ergibt. Das Grundprinzip der Introvision lasst sich stark vereinfacht for-
mulieren als »dem Schlimmstméglichen ins Auge sehen«. In der ersten Phase geht es
darum, den Kern des Konflikts zu finden und in der zweiten Phase diesen Kern —d. h.
die betreffende Kognition (Gedanke, Bild, Vorstellung) mit Hilfe des konstatieren-
den aufmerksamen Wahrnehmens von der damit verbundenen automatisierten In-
troferenz (d.h. Erregung, Anspannung, Hemmung) dauerhaft zu entkoppeln
(» Kap. 4-6).

1.1.2 »Was es zu erklaren gilt«: das Psychotonusmodell
unterschiedlicher mentaler Zustande

Im Folgenden geht es nun darum, die unterschiedlichen psychischen und mentalen
Zustinde »zwischen Gelassenheit und Konflikt« systematischer zu betrachten. Zu
diesem Zweck wurde auf dem Hintergrund umfangreicher Literaturrecherchen so-
wie theoretischer Uberlegungen von der Verfasserin das Psychotonusmodell entwi-
ckelt.

Ziel war es, verschiedene mentale Zustinde gewissermaffen holzschnittartig
voneinander abzugrenzen. Grundannahme ist dabei, dass sich sieben verschiedene
mentale Zustinde voneinander unterscheiden lassen. Diese unterschiedlichen
mentalen Zustinde werden als Ergebnis unterschiedlicher Zustinde der Binnen-
(Grawe, 1998) bzw. Selbstregulation (Kanfer, Reinecker & Schmelzer, 2012) aufge-
fasst.

Binnenregulation

Was unterschiedliche Zustinde der Binnenregulation bedeuten, lisst sich anhand
einer alten Metapher von Sokrates erldutern.
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Sokrates’ Wagen - Verschiedene Zustéande der Binnenregulation

Als Sokrates gefragt wurde, was die Seele sei, verglich er sie mit einem Wagen, der
von zwei gefliigelten Pferden gezogen und von einem Lenker gesteuert wird. Der
Lenker des Wagens mochte — den Gottern folgend — zu den »himmlischen Wei-
den« kutschieren, hat aber Schwierigkeiten, den Wagen entsprechend zu steuern,
weil eines der beiden Pferde sich nur schwer lenken lasst. Deshalb ist die Len-
kung des Wagens »schwierig und verdriefSlich« (Platon, Phaidros, 246). Je nach-
dem, wie er mit den Pferden zurechtkommt, verlauft die Reise unterschiedlich
gut. Manche Wagenlenker kommen mit diesem Pferd einigermaflen zurecht,
wenn auch voller Angst »und deshalb das Seiende kaum sehend« (Phaidros, 248).

Abb. 1.1: Unterschiedliche Zustande der Binnenregulation am Beispiel des sokratischen
Wagens
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Anderen Wagenlenkern »fehlt die Kraft, und sie werden unter der Oberflache
herumgetrieben, wobei sie einander schlagen und stoffen und jede sich der an-
deren vorzudringen versucht. So entsteht denn Verwirrung und Streit und bit-
terer Schweif$, wobei infolge der Untiichtigkeit der Wagenlenker viele Seelen
lahm geschlagen werden und viele sich die Federn zerbrechen. Simtliche aber
ziechen nach allen Anstrengungen von dannen, ohne dass ihnen der Anblick des
Seienden zuteil geworden ist, und nach ihrem Weggang halten sie sich an eine
Nahrung, die aus blofen Meinungen besteht.« (Phaidros, 248).

Die unterschiedlichen Zustinde der Binnenregulation sind — diesem Bild zu-
folge — das unterschiedliche Ausmafl des Schlingerns des Wagens — zwischen
einigermaflen ruhiger Fahrt bis hin zum Umstiirzen. Sokrates interpretierte dies
als Folge der Schwierigkeiten, die die Wagenlenker im Umgang mit dem
»schlechten« Pferd haben. Ubrigens hat Platon selbst die drei Teile des Wagens
(Lenker, gutes Pferd, schlechtes Pferd) als drei »Teile einer Seele« interpretiert:
Vernunft (»der Teil, vermoge dessen der Mensch lernt«), Mut (der Teil, »durch den
er sich ereifert«) und Begierde (der »begehrliche« Teil) (Staat, 9, 580).

Der Begriff des Psychotonus

Als Psychotonus wird hier der jeweilige psychische Zustand eines Individuums im
Gesamtzusammenhang seiner jeweiligen kognitiven, affektiven und korperlichen
Verfassung bezeichnet. Im Zentrum der Betrachtung steht dabei der jeweilige Be-
wusstseinszustand — von absoluter innerer Ruhe bis hin zur Panik.

Das Wort »Tonus« kommt aus dem Griechischen und bedeutet »Ton, Spannungx.
(In der Medizin wird der Begriff des Tonus als Bezeichnung fiir den Spannungszu-
stand des Gewebes, insbesondere von Muskeln verwendet.) Der Begrift des Psycho-
tonus wird hier als Oberbegriff fiir so unterschiedliche Bewusstseinszustinde wie
z.B. Angst und Gliick und Konflikt verwendet. So wie der Oberbegriff »Wetter« so
unterschiedliche Zustinde wie Regen, Hagel oder Sonnenschein umfasst, so be-
inhaltet der Begrift »Psychotonus« eine Vielzahl unterschiedlicher psychischer und
mentaler Zustinde des Bewusstseins.

Die Entwicklung der Psychotonusskala

Ausgangspunkt fir die Entwicklung des Psychotonusmodells waren zunachst
theoretische Uberlegungen sowie umfangreiche Literaturrecherchen, z.B. im
Bereich der Willens- oder Volitionsforschung (z. B. Achtziger & Gollwitzer, 2018;
Gollwitzer, 1991; Gollwitzer & Bargh, 1996; Gollwitzer & Oettingen, 2016;
Heckhausen, Gollwitzer & Weinert, 1987; Kuhl, 1995; Prinz, 1998), der Stress-
und Emotionsforschung (z. B. Lazarus, 1999), der Entspannungs- und Meditati-
onsforschung (z. B. Petermann & Vaitl, 2014) und der Konfliktforschung (z.B.
Feger & Sorembe, 1983).

Der Begriff der Stufe wurde verwendet, um deutlich zu machen, dass es sich
um theoretisch voneinander abgrenzbare Zustinde handelt, auch wenn empi-
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risch gesehen die Ubergange zwischen diesen Stufen vermutlich eher flieend sind.
Bei der Definition der unterschiedlichen Stufen galt es als Erstes, gewissermafien
einen »Nullpunkt« zu definieren, also einen Zustand, der im Alltagsverstindnis als
weder auffergewohnlich gelassen noch als besonders konflikthaft gilt — vergleichbar
mit dem Wasserpegel, der an der Kuste als »Normalnull« bezeichnet wird: weder
Hochwasser noch Niedrigwasser. Hierfiir wurde der Zustand gewahlt, den sich
Psychologen idealerweise bei ihren Versuchspersonen und Chefs bei ihren Mitar-
beitern wiinschen: Diese sollen wach sein, ausgeruht und dazu in der Lage, »einfach
so« willentlich zu handeln. Dieser Zustand wird hier als »Alltagswachbewusstsein«
bezeichnet (PT-Stufe 4). Die Abgrenzung der drei Stufen zunehmender Gelassen-
heit wurde auf der Grundlage der Untersuchung von Carl Albrecht (1990) vorge-
nommen, unter Einbezichung weiterer Ergebnisse, z. B. zu Entspannung (Peter-
mann & Vaitl, 2014), Flow-Erleben (Csikszentmihalyi, 1992) und Trance
(Revenstorft, 2001). Die Stufen zunehmender Anspannung, Erregung und Kon-
flikchaftigkeit wurden auf der Grundlage von Ergebnissen aus der Stressforschung
(Dantzer, 2016; Lazarus & Folkman, 1984), Volitionsforschung (Achtziger &
Gollwitzer, 2018; Heckhausen, Gollwitzer & Weinert, 1987) und Selbstkontroll-
forschung von Emotionen (Baumeister & Vohs, 2016; Kanfer et al., 2012; Wegner
& Pennebaker, 1993) unterteilt in Stufe 5 (erfolgreiche Selbstkontrolle, Voliti-
on —»post-Rubikon« —, Coping), Stufe6 (im Bewusstsein prasenter, d.h. akuter
Konflikt) und Stufe 7 (eskalierender Konflikt).

1.1.3 Die einzelnen Stufen der Psychotonusskala (PT)

Tab. 1.1: Psychotonus-Skala

Stufe  Tonuszustand

7 Eskalierender akuter Konflikt
Panik, Verzweiflung, Blackout etc.

6 Akuter Konflikt
Angst, Entscheidungsdilemma, Arger, Depression etc.

5 Anstrengung, Volition
Selbstbeherrschung, Volition, Impulsivitat, »mastery«

4 Alltagswachbewusstsein
wach, handlungs- und funktionsfahig, willentliches Handeln (ohne merklichen
inneren Widerstand)

3 beginnende Entspannung, Versenkung
abnehmende Erregung, fehlende aktive Volitionsprozesse, zunehmende affek-
tive Indifferenz

2 Versunkenheit, Flow-Erleben
Einssein, groBe innere Klarheit, Flow-Erleben, Trance

1 Absolute innere Ruhe
Zeitlosigkeit, innere Leere, tiefe Gelassenheit
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