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4 Die drei Schlussel zu Power
statt Kontrolle

Wir sind nicht dazu verdammt, immer wieder dieselben Fehler zu machen oder ei-
nen CONTROL CYCLE nach dem anderen zu durchlaufen. Wir haben die Wahl
(siche Kapitel 3). Immer.

Die in diesem Kapitel vorgestellten »drei Schliissel zu Power statt Kontrolle«
kénnen uns dabei unterstiitzen und uns helfen, den POWER CYCLE hiufiger und
leichter anzuwenden.

Die drei Schliissel sind:

ABSICHT: Uns unserer Absichten bewusst sein und bereit sein, herauszufin-
den, was wir wollen.

AUFMERKSAMKEIT: Mithilfe unserer Aufmerksamkeit herausfinden, wo
wir in Bezug auf ein Problem stehen, d. h. uns selbst im CONTROL CYCLE
»ertappen, wenn wir BEWERTEN oder RATschlige geben — so konnen wir
etwas indern.

SICH STELLEN: Uns der Tatsache stellen, dass wir das Gewtinschte (noch)
nicht erreicht haben. Uns unseren Unsicherheiten und unserer eigenen Unge-
duld stellen, um eine Lésung zu finden, die méglicherweise etwas oder sogar stark
auflerhalb unserer Komfortzone liegt.

Unserer Erfahrung nach sind die Schliissel fiir die meisten Menschen leicht zu verste-
hen und theoretisch leicht zu verdauen. Die Herausforderung liegt dann oft darin,
auf dieses Wissen zuzugreifen und die Schlissel in der Praxis auf bestimmte Proble-
me anzuwenden. Das erfordert Ubung und wird nicht vom ersten Tag an zu 100 %
erfolgreich sein. Aber es lohnt sich, dranzubleiben.

4.1 Absicht - wissen, was man will

Absicht, die

Ab |sicht
Bestreben; Wollen
[Duden 2026j]
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Bei einem konkreten Problem wissen wir in der Regel, was wir nicht wollen. Das
kann ein niitzlicher erster Schritt sein, ist aber bei Weitem nicht so wirkungsvoll wie
ein konstruktiv formuliertes Ziel. »Ich méchte gewinnen« hat mehr Kraft als »Ich
mochte nicht verlieren«. Gleichzeitig ist das Nicht-Wollen eine offene Einladung in
den CONTROL CYCLE. Wir BEWERTEN das, was wir nicht wollen, als schlecht
und suchen nach RAT oder Regeln, um eine Wiederholung zu verhindern. Wir
und/oder andere miissen diese Regeln dann nur noch brav befolgen. Unser Ziel
wird es, das PROBLEM zu stoppen.

Daesim POWER CYCLE eher darum geht, das PROBLEM zu lisen, setzen wir
uns die ABSICHT, so oft wie méglich aus dem POWER CYCLE heraus zu denken
und zu handeln.

Wenn wir wissen, was wir wollen — statt nur zu wissen, was wir nicht wollen —,
konnen wir als nichsten Schritt untersuchen, warum wir es wollen, was uns daran ge-
fillt und wie wir es auf verschiedene Weise erreichen konnen. Wenn wir bei einem
bestimmten PROBLEM wissen, was wir wollen, erhdhen wir die Erfolgschancen er-
heblich. Deshalb wollen wir uns konsequent das Ziel setzen, den POWER CYCLE
statt des CONTROL CYCLE zu wihlen.

Anstatt dann zu tiberlegen, wie wir das PROBLEM beheben kénnen, kénnen
wir untersuchen, was uns daran hindert, zu bekommen, was wir wollen. Wir konnen
Wege finden, Dinge anders zu tun. Wir werden kreativer. Manchmal fithrt dieser
kreative Prozess zu auSergewShnlichen Ergebnissen.

Ein perfektes Beispiel dafiir ist die Geschichte der Post-it-Haftnotizen.

Sie begann 1968 mit dem 3M-Wissenschaftler Dr. Spencer Silver, der an super-
starken Klebstoffen fiir den Flugzeugbau forschte. Stattdessen entwickelte er einen
sehr schwachen Klebstoff, der sich zwar leicht aufkleben, aber eben auch sehr leicht
wieder ablosen liefi. Das hitte zu einem grofSen Problem fiihren kénnen.

Art Fry, ein weiterer 3M-Wissenschaftler, markierte im Kirchenchor die Lieder
in seinem Gesangbuch mit kleinen Zetteln. Er kam auf die Idee, Silvers Klebstoff auf
Papier zu verwenden, um Lesezeichen herzustellen. Sie arbeiteten zusammen und
schufen eine vollig neue Art des Umgangs mit Informationen.

Und wenn du dich fragst, warum Post-its urspriinglich gelb waren — das Labor
nebenan hatte nur kanariengelbes Altpapier zur Verftigung.

411 Wie du herausfinden kannst, was du willst
Es gibt verschiedene Mdglichkeiten, herauszufinden, was du tatsichlich willst. Wir
beschreiben hier einige davon.

Was tust du bereits?

Schau dir an, was du bereits hiufig tust — wahrscheinlich gibt es einen Grund dafr.
Es konnte sein, dass du es gern tust, oder du willst etwas erreichen, das dadurch erst
moglich wird.
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Hier ein Beispiel: Wenn ich fur meine Frau koche und das jeden Tag tue, dann
mochte ich wahrscheinlich kochen. Manchmal tun wir Dinge jedoch, weil wir sie
schon immer getan haben oder weil wir sie einfach tun. Dann lohnt es sich zu hinter-
fragen, was uns daran gefillt. Vielleicht ist mir Kochen nicht so wichtig (oder macht
mir sogar keinen Spaf3), aber ich mdchte, dass wir uns gesund ernihren. Oder ich
mochte zu unserem gemeinsamen Leben beitragen und koche lieber, als zu putzen.

Wie wandelt man konstruktiv das, was man NICHT will?

Wir wissen oft viel schneller und klarer, was wir nicht wollen. Leider hat dies nicht
die gleiche Kraft fiir unser Gehirn wie das Wissen, was wir wollen. Und oft gibt es
viele andere Optionen, und es ist unklar, welche wir wollen.

Hier ein einfaches Beispiel: Ich gehe zu einem Autohindler, um ein neues Auto
zu kaufen. Ich entscheide mich fiir ein Modell und schaue mir an, was verfiigbar ist.
Der Verkiufer zeigt mir ein rotes Auto. Ich habe gehért, dass Menschen in roten
Autos hiufiger Unfille haben, daher weifd ich, dass ich kein rotes Auto méchte (Lo-
sung aus dem CONTROL CYCLE). Es stehen auch ein weif3es, ein graues und ein
schwarzes Auto zur Auswahl. Blau ist meine Lieblingsfarbe, aber es ist kein blaues
Auto verfiigbar. Jetzt weifl ich tatsichlich, was ich will, aber es ist heute nicht ver-
tiigbar. Nun muss ich mich entscheiden, ob ich auf ein blaues Auto warten oder
mich mit einer der sofort verfiigbaren Farben zufriedengeben will. Wenn ich unge-
duldig bin und tatsichlich an diesem Tag ein Auto haben méchte, das eine kriftige
Farbe hat (im Gegensatz zu den Modellen in neutralen Ténen wie Weif$, Grau oder
Schwarz), kénnte ich mich fiir ein rotes Auto entscheiden, da ich glaube, dass ich
unabhingig von der Farbe des Autos ein guter Fahrer bin.

Auf welchen Ebenen mochtest du etwas?

Es lohnt sich, verschiedene Ebenen zu betrachten, wenn wir herausfinden wollen,
was wir wollen.

Was wir haben méchten: ein neues Auto, ein grofies Haus, einen besseren Job,
einen Schulabschluss, eine Konzertkarte, eine nette Familie

Wer wir sein méchten: cin guter Fahrer, ein Hausbesitzer, eine erfolgreiche
Fithrungskraft, eine gebildete Person, ein begeisterter und treuer Fan, ein gelieb-
tes Familienmitglied

Was wir erleben mdchten: eines Tages einen Porsche fahren, unseren eigenen
Garten anlegen, Anerkennung von Kollegen und Vorgesetzten, erfolgreiches
Lernen, Begeisterung zusammen mit anderen, die Liebe meiner Familie

Vielleicht ist dir aufgefallen, dass unsere sechs Beispiele fir die drei Fragen immer
ihnliche Wiinsche betrafen, jedoch mit leicht unterschiedlichen Perspektiven. Das
gibt uns die Moglichkeit, uns selbst klarzumachen, was uns wirklich wichtig ist.
Méchte ich einfach nur ein grofles Haus? M6chte ich Hausbesitzer sein (und kénn-
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te ich nicht klein anfangen)? M&chte ich meinen eigenen Garten gestalten (und
brauche ich daftir tiberhaupt ein eigenes Haus)?

Die Antworten auf diese Fragen kénnen uns zeigen, wie wir mit einer Vielzahl
von Problemen umgehen wollen. Je klarer wir uns dariiber sind, was wir wollen und
warum, desto eher werden wir den POWER CYCLE nutzen, um Probleme zu 16sen.
Und eines der Ergebnisse der Anwendung des POWER CYCLE ist mehr KLAR-
HEIT.

Wir empfehlen dir daher, mit der ABSICHT zu beginnen, den POWER CYCLE
anzuwenden, wenn du ein PROBLEM I6sen méchtest.

4.1.2 Gegenabsichten

Selbst wenn wir uns tiber unsere ABSICHT im Klaren sind, kommen wir manch-
mal nicht weiter und erreichen unser Ziel nicht. Der Grund dafiir ist, dass wir oft
neben unseren ABSICHTEN auch Gegenabsichten haben. Wenn wir nicht weiter-
kommen, gleichen sich die Energien der ABSICHT und der Gegenabsicht aus, und
wir bekommen nicht, was wir wollen.

GEGEN-

ABSICHT

Abb. 4.1 Absichten und Gegenabsichten heben sich wechselseitig auf.

Das Schwierige daran ist, dass wir uns oft in einer Situation befinden, in der uns un-
sere ABSICHT bewusst, die Gegenabsicht jedoch unbewusst ist, sodass wir sie nicht
klar erkennen konnen.
Hier sind einige Beispiele:
ABSICHT: Ich méchte, dass meine Tochter Verantwortung fiir ihre Schular-
beiten iibernimmt.
GEGENABSICHT: Aber ich kann es nicht ertragen, wenn sie unter den Folgen
leidet, die sich aus dem Nicht-Erledigen ihrer Schularbeiten ergeben.
ABSICHT: Ich méchte abnehmen und mich gestinder ernihren.
GEGENABSICHT: Ich mé&chte nicht hungern und mich nach anstrengenden
Aktivititen mit Stilfigkeiten belohnen.
ABSICHT: Ich mochte jeden Tag bei der Arbeit Wertschitzung erfahren.

GEGENABSICHT: Ich méchte jedoch niemanden mit meinem Wunsch nach
Wertschitzung nerven, und ich méchte nicht darum bitten miissen.
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Diese Beispiele zeigen, dass solche Paare aus ABSICHTEN und Gegenabsichten zu
Stagnation fiithren und keine Bewegung in Richtung der ABSICHT ermdglichen.

Ein niitzliches Werkzeug, um sich Gegenabsichten bewusst zu machen, ist der
Schritt ERFORSCHEN aus dem POWER CYCLE. Am Ende des ERFORSCHENS
erlangst du KLARHEIT, und manchmal bedeutet diese KLARHEIT, dass dein
PROBLEM verschwindet, nur weil du die Gegenabsicht verstanden hast und sie nun
bewusst loslassen kannst.

4.2 Aufmerksamkeit - herausfinden, wo man steht

Aufmerksamkeit, die

Auf|merk|sam | keit

1. das Aufmerksamsein

2. aufmerksame Art; aufmerksames Verhalten
3. kleines Geschenk

[Duden 2026k]

Wir meinen hier die ersten beiden Definitionen.

Wir verwenden den Schliissel AUFMERKSAMKEIT auch auf zwei Ebenen:

Zum einen finden wir heraus, ob wir derzeit ein PROBLEM haben und in welcher
Phase des CONTROL CYCLE oder POWER CYCLE wir uns gerade befinden.
Zum anderen finden wir bei einem konkreten PROBLEM heraus, welche zusitz-
lichen Perspektiven es auf die Situation gibt (die dann mdglicherweise nicht mehr als
problematisch empfunden wird). Generell ist es hilfreich, wenn wir ein hohes Maf§ an
AUFMERKSAMKEIT und viele Informationen zur Verfiigung haben, um sinnvolle
Entscheidungen treffen zu kénnen. Wenn es darum geht, zu entscheiden, ob wir ein
PROBLEM im POWER CYCLE oder im CONTROL CYCLE bearbeiten wollen,
hilft es, sich bewusst zu machen, wo wir uns gerade befinden:

Im CONTROL CYCLE allgemein: Wir wollen etwas beenden oder verhindern,
dass es jemals wieder auftritt.

CONTROL CYCLE, BEWERTEN: Wir denken, dass etwas im Moment abso-
lut falsch (oder richtig) ist.

CONTROL CYCLE, RAT: Wir suchen nach RAT oder Ratschligen oder Re-
geln, oder unser Gehirn gibt uns Ratschlige.

CONTROL CYCLE, REGELTREUE: Wir wollen, dass wir selbst oder andere
sich an Regeln halten.

Im POWER CYCLE allgemein: Wir iibernechmen Verantwortung fiir das PRO-
BLEM und suchen ohne Vorurteile nach KLARHEIT und VERTRAUEN.

POWER CYCLE, ERFORSCHEN: Wir suchen nach zusitzlichen Perspektiven
auf das PROBLEM.
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POWER CYCLE, KLARHEIT: Wir haben neue KLARHEIT iiber die Situa-
tion gewonnen, die wir zuvor fiir ein PROBLEM gehalten haben.

POWER CYCLE, VERTRAUEN: Zusitzlich zur KLARHEIT haben wir VER-
TRAUEN in uns selbst und andere, dass wir einen Weg finden kénnen, mit der
Situation umzugehen.

Wie du deine Aufmerksamkeit steigerst

Hier sind ein paar Ideen, was du tun kannst, um deine AUFMERKSAMKEIT zu
steigern:

1.

Mehr Aufmerksamkeit beabsichtigen: Setze dir zunichst die ABSICHT,
dass du deine Aufmerksamkeit steigern mochtest. Dadurch erhdht sich bereits
die Wahrscheinlichkeit, dass dies auch geschieht.

Regelmifdig reflektieren: Vielen Menschen hilft regelmifiiges Nachdenken
ber die Vergangenheit, ihre AUFMERKSAMKEIT zu schirfen. Manche setzen
sich jeden Abend fiir 5 Minuten hin und lassen den Tag Revue passieren, um zu
sehen, wie sie PROBLEME angegangen sind. Wo befanden sie sich im CON-
TROL CYCLE, wo waren sie im POWER CYCLE erfolgreich? Vielleicht sind
auch 20 Minuten einmal pro Woche fiir dich besser geeignet.

Achte auf deine Sprache: Ein niitzliches Hilfsmittel ist es, auf deine Sprache zu
achten und dich nach und nach auf bestimmte Ausdriicke, Worter oder Begrifte

zu konzentrieren, bei denen du sorgfiltig tiberpriifen mochtest, wo du dich im
POWER CYCLE oder CONTROL CYCLE befindest.

Hier sind einige Beispiele, wie die Sprache in den unterschiedlichen Zyklen klingt:

Sprache im Control Cycle

»Das ist schlecht.« — Die Formulierung kénnte auch lauten: »Das ist gut«, »Das
ist falsch«, »Das ist richtig«, aber in jedem Fall handelt es sich um BEWERTEN,
wahrscheinlich aus dem CONTROL CYCLE. Mache dir keine Vorwiirfe, wenn
dir das passiert, sondern tiberdenke deine Einstellung und denke weniger absolut.
Was gefillt dir daran nicht? Welche anderen Eigenschaften gefallen dir oder an-
deren an der Situation? Nichts ist absolut schlecht oder absolut gut.

»Ich muss.« — Wenn du denkst oder sagst, dass du etwas tun musst, dann lohnt
es sich, dies zu Giberpriifen: Moglicherweise befindest du dich im CONTROL
CYCLE in der Phase REGELTREUE oder RAT. Letztendlich musst du nichts
tun, was du nicht tun willst. Allerdings méchtest du wahrscheinlich einige
unangenehme Dinge tun, weil sie dir ermdglichen, etwas zu tun oder zu haben,
was du tatsichlich willst.
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»Jemand sollte.« — Bei dieser Formulierung ist die Wahrscheinlichkeit ebenfalls
hoch, dass du dich im CONTROL CYCLE in der Phase RAT oder REGEL-
TREUE befindest. Du méchtest »jemandem« eine Regel auferlegen oder einen
Ratschlag erteilen, aber wahrscheinlich méchtest du nicht dieser »Jemand« sein.
Uberdenke, welche anderen Optionen du hast, um mit der Situation umzugehen.

Sprache im Power Cycle

»Interessant, ich frage mich, was ...« — So klingt das ERFORSCHEN aus dem
POWER CYCLE. Du kennst das PROBLEM nicht genau oder verstehst es
nicht wirklich, bist aber bereit, dich damit auseinanderzusetzen, auch wenn du
dich dabei fur eine Weile Gefiithlen wie Angst oder Wut stellen musst.

»Jetzt verstehe ich.« — Dies konnte auf KLARHEIT aus dem POWER CYCLE
hindeuten. Du verstehst plotzlich das PROBLEM oder bekommst ein starkes
Gefiihl von »Ich hab’s kapiert«. Du solltest dir bewusst sein, dass wir manchmal
dasselbe tiber den einen alternativen Ratschlag im CONTROL CYCLE denken,
der uns vor Angst bewahren kénnte — dabei geht es jedoch immer um die
Losung, wihrend es bei der KLARHEIT in den meisten Fillen eher um die pro-
blematische Situation und unser Verstindnis dazu geht.

»Das ist ein moglicher Weg.« — Das ist etwas, was wir im Vertrauen aus dem
POWER CYCLE denken oder sagen kénnten, weil wir genug KLARHEIT
gewonnen haben und das starke Gefiihl haben, dass wir uns selbst und anderen
genug VERTRAUEN kénnen, um diesen Weg zu gehen.

4.3 Sich stellen - sich der Realitat stellen

Sich stellen, das

Sich |stel|len
(Der Duden kennt diesen von uns verwendeten Begriff so nicht.)
Fahigkeit, sich Tatsachen, Gedanken oder Gefuhlen auszusetzen

Der Schliissel SICH STELLEN ist wahrscheinlich fiir die meisten von uns die grofi-
te Herausforderung. Mit dem Schliissel SICH STELLEN verftigen wir bereits tiber
ein gewisses Maf$ an Konfrontationsfihigkeit und kénnen uns bestimmten Realiti-
ten stellen. Allerdings sehen wir moglicherweise nicht die ganze Realitit und erken-
nen nicht die ganze Wahrheit. Es geht darum, unsere wahren ABSICHTEN und
die Realitit zu erkennen, die uns (noch) daran hindert, das zu bekommen, was wir
wollen. Diese Realitit zu erkennen, reicht jedoch nicht aus. Wir miissen auch in der
Lage sein, uns damit auseinanderzusetzen, was das bedeuten wiirde, was wir akzep-
tieren oder tun miissten, um zu bekommen, was wir wollen, oder um die Situation

als PROBLEM loszulassen.
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Die Fihigkeit, uns der Realitit zu STELLEN, erméglicht es uns, Mafinahmen
zu ergreifen. Ohne sie halten wir uns selbst oder andere davon ab.
Hier sind einige Beispiele:

Ich méchte mir eine teure Reise génnen. Dazu miisste ich entweder mehr Geld
verdienen und mich der Unsicherheit des Arbeitsmarktes STELLEN (aber mein
derzeitiger Job ist so angenehm), oder ich miisste weniger ausgeben und mehr
sparen, z. B. nicht so viel Geld fiir neue Kleidung ausgeben. Vielleicht kann ich
mich im Moment nur dazu durchringen, Geld zu sparen, und deshalb wihle ich
diesen Weg, obwohl ich mir vorstellen kann, dass ein neuer Job mir auch in ande-
ren Bereichen meines Lebens helfen wiirde, aus meiner Routine auszubrechen.

Ich gerate immer wieder in Streit mit meiner Mutter. Wenn wir streiten, drgere
ich mich tiber sie. Aber ich mdchte eine freundschaftliche Beziehung zu ihr
haben. Allerdings irritieren mich bestimmte Kommentare von ihr wirklich. Bis-
her dachte ich, dass sie sich indern miisste, aber vielleicht muss ich akzeptieren /
mich damit abfinden / mich damit auseinandersetzen, dass das wahrscheinlich
nicht passieren wird. Wenn ich also etwas indern will, muss ich wohl an mir selbst
arbeiten, um dies zu erreichen. Vielleicht sollte ich sogar in Betracht zichen, ihr
alles zu vergeben, was passiert ist. Das mag zunichst schwer zu akzeptieren sein.

Ich wire gerne beruflich erfolgreicher, aber ich glaube nicht, dass mir das gelingt.
Es wire wahrscheinlich hilfreich, wenn ich mich dieser Uberzeugung, dass ich es
»nicht kann«, STELLEN konnte.

Dein persénliches SICH STELLEN kann wieder ganz anders aussehen und wird
auch je nach PROBLEM unterschiedlich sein. Unsere Fihigkeit, uns mit Unange-
nehmem auseinanderzusetzen, wirkt sich positiv auf unser persénliches Wachstum
aus, was wiederum unsere Fihigkeit erhoht, uns mit Unangenehmem auseinanderzu-
setzen. In gewisser Weise konnen wir die Fihigkeit des SICH STELLENS wie einen
Muskel trainieren. Du musst also nicht mit den gréfiten Dimonen deiner Kindheit
beginnen, sondern kannst SICH STELLEN zunichst in weniger herausfordernden
Situationen iiben.

Warum solltest du das tun? Weil es deine Chancen erhoht, effektive und kreative
Losungen aus dem POWER CYCLE zu finden. Denn wenn du ein PROBLEM
hast, wirst du Angst verspiiren, vielleicht in Form von Wut oder Furcht. Es ist wich-
tig, dass du dieses Gefiihl eine Weile aushalten (SICH STELLEN) kannst und nicht
dem Automatismus nachgibst, der dich in den CONTROL CYCLE zieht, um dein
PROBLEM schnell (und wahrscheinlich ineffektiv) zu behandeln. Stattdessen soll-
test du trotz der unangenehmen Gefiihle dazu tibergehen, im POWER CYCLE mit
dem ERFORSCHEN zu beginnen.
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Wie du deine Fahigkeit zum SICH STELLEN steigerst

Hier haben wir eine Reihe von Ideen zusammengestellt, wie du deine Fihigkeit zum
SICH STELLEN steigern kannst:

1. SICH STELLEN-Situationen beabsichtigen und wahrnehmen

Als ersten Schritt konntest du dir vornehmen, dich mehr zu STELLEN, und deine
AUFMERKSAMKEIT fiir Situationen schirfen, denen du dich STELLEN konn-
test. Das bedeutet nicht, dass du dich jedes Mal STELLEN musst, aber es wire hilf-
reich, wenn du bemerken wiirdest, dass du dich in bestimmten Situationen nicht

STELLST und diese Situationen bewusst vermeidest (z. B. durch den Einsatz eines
CONTROL CYCLE).

2. Bleibe langer bei unangenehmen Gefiihlen

Wenn du das nichste Mal ein unangenehmes Gefiihl versptirst, widerstehe dem Im-
puls, dariiber zu urteilen oder es sofort zu beheben, und bleibe bei deinem Gefiihl.
Spiire es etwas linger als gewohnlich. Nimm wahr, dass es gekommen ist und dass es
wieder verschwinden wird. Du musst noch nichts weiter tun, aber deine Gedanken
werden wahrscheinlich weiter gehen als nur zur nichstbesten Losung. Dies konnte
ein guter Anfang sein, um dich zu STELLEN.

3. Erforsche hypothetische Szenarien in deinem Kopf

Es mag dir im Moment zu viel SICH STELLEN abverlangen, deinem Chef Vor-
wiirfe zu machen, wenn du wiitend bist, und ihm zu sagen, warum du kliiger bist als
er. Aber wenn du es in deinem Kopf durchspielst, d. h. denkst »Ich konnte meinem
Chef meine Meinung sagen!«, erweiterst du mental dein SICH STELLEN mit die-
sem Gedankenspiel. Was wiirde passieren? Worauf kénntest du dich konzentrieren,
damit es nicht ganz so krass wird? »Ich kénnte ihm sagen, was seine Entscheidung
tiir mein Projekt bedeutet.« Das klingt schon weniger konfrontativ.
Vielleicht mochtest du dann ein oder zwei Ideen in die Praxis umsetzen!

44  Zusammenfassung

ABSICHT, AUFMERKSAMKEIT und SICH STELLEN sind die drei Schliis-
sel zu POWER statt KONTROLLE.

Du kannst sie nutzen, um mehr PROBLEME mithilfe des effektiveren
POWER CYCLE anzugehen.

Der Schliissel ABSICHT bedeutet, sich in jeder Situation dartiber im Klaren zu

sein, was du willst.

Dazu gehdren auch deine Gegenabsichten.
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Der Schliisse] AUFMERKSAMKEIT bedeutet, dass du dir bewusst bist, ob du
mit einem PROBLEM konfrontiert bist und in den CONTROL CYCLE oder
POWER CYCLE eingetreten bist, um dartiber eine bewusste Entscheidung
treffen zu konnen.

Der Schlissel SICH STELLEN bedeutet, dass du deine Gefiihle und unange-
nehme Situationen lange genug aushalten kannst, um das PROBLEM mithilfe
des POWER CYCLE wirklich zu I8sen.



5 Erforschen statt bewerten

Der POWER CYCLE und das ERFORSCHEN sind selten unsere erste Wahl. Um
dies zu verstehen, miissen wir genauer unter die Lupe nehmen, was beim Eintritt in

den CONTROL CYCLE genau passiert.

Klarheit
Vertrauen Power
Cycle
POWER
PRO BLEM
CONTROL
Control
Regeltreue
Cycle
© Bill J. McCarley und Henning Wolf
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Abb. 5.1 Vom Bewerten zum Erforschen
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Fakten?

Unser Gehirn ist eine Sinn-Erzeugungsmaschine, die versucht, Situationen zu verste-
hen, letztendlich meist Ursache-Wirkungs-Beziehungen. B ist passiert, weil A vorausge-
gangen ist. Mein Partner ist wiitend, weil ich die gestellte Frage nicht beantwortet habe.
Diese Eigenschaft unseres Gehirns ist sehr nitzlich fiir uns, aber in unserem Wunsch,
so schnell wie méglich wieder die KONTROLLE zu erlangen, fiittern wir unser Ge-
hirn in der Regel mit Annahmen, Meinungen, Vermutungen und Vorurteilen statt mit
Fakten. Wir sind uns dessen jedoch nicht bewusst und behandeln unsere Annahmen,
Meinungen, Vermutungen und Vorurteile als Fakten. Das ist auch kein Wunder: Nor-
malerweise miissen wir erst die Fakten in Erfahrung bringen, was Zeit und Miihe kostet
und unseren Wunsch nach schneller KONTROLLE hinauszégern wiirde.

Also BEWERTEN wir im CONTROL CYCLE auf der Grundlage falscher und
unvollstindiger Informationen, glauben aber, genug zu wissen.

Um dieses Verhalten aufzubrechen, lohnt es sich, Annahmen so oft wie méglich
zu hinterfragen: Ist mein Partner wirklich wiitend, weil ich nicht geantwortet habe?
Oder war er schon vorher wiitend, weil ich wieder stundenlang auf mein Handy ge-
starrt habe und nicht bemerkt habe, was um mich herum vor sich geht? Ich kénnte
fragen und nachforschen.

Generell wire es fiir uns hilfreich, zunichst davon auszugehen, dass wir die Situa-
tion noch nicht verstehen, dass wir nur iiber unvollstindige Informationen verfigen
und dass wir auf der Grundlage von Annahmen handeln. Diese Haltung wiirde uns
dazu ermutigen, mit dem ERFORSCHEN zu beginnen und damit in den POWER
CYCLE einzutreten.

Halt!

Unser Gehirn ist primir darauf programmiert, Schmerz, Frustration, Wut oder
Angst so schnell wie moglich loswerden zu wollen. Wir wollen, dass das PROBLEM
aufhort und nicht wiederkommt. Wir versuchen, es zu stoppen. Das ist sicherlich
sinnvoll, wenn uns ein Auto iiber den Fuf$ fihrt. Die meisten PROBLEME und
Situationen erfordern jedoch keine so schnelle Reaktion. Wir kénnten uns daher er-
lauben, tiber eine Lésung nachzudenken und nicht nur iiber eine Stopp-/Verhinde-
rungsstrategie, sondern durch ERFORSCHEN KLARHEIT iiber das PROBLEM
und mogliche Lésungen zu gewinnen.

Solange unser Fokus darauf liegt, das PROBLEM zu stoppen, wird unser Den-
ken auf RAT und Ratschlige ausgerichtet sein, wie wir dies erreichen kénnen.

Zusammenfassend bedeutet das:

Stoppen - schnelle Reaktion aus dem CONTROL CYCLE mit meist nicht
nachhaltiger Lésung

Losen — (etwas) langsamere Reaktion aus dem POWER CYCLE, um Losungs-
optionen zu generieren, nachdem das PROBLEM verstanden wurde
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Wenn du dir also einen Gefallen tun willst: Hore auf, Probleme zu stoppen — denke
um und 15se sie!

5.1 Hére auf zu bewerten, und du wirst den Control Cycle
stoppen

Was ist der beste Weg, um herauszufinden, was wirklich vor sich geht, wenn wir

Angst haben, wiitend oder verirgert sind? Sicherlich nicht, unsere Annahmen und

Meinungen fiir Tatsachen zu halten. Aber wenn wir wirklich an der Wahrheit tiber

die Situation interessiert sind, dann werden wir anfangen, sie zu ERFORSCHEN.
Der Schweizer Psychiater C. G. Jung sagte einmal:

» Denken ist schwierig, deshalb urteilen die meisten Menschen.«

Dieses Zitat macht deutlich, warum BEWERTEN so attraktiv ist: Es spart uns Ener-
gie und Miihe! Wir nehmen an, dass dies ein evolutionirer Vorteil fiir das Uberleben
war — eine Moglichkeit, die Uberlebenschancen durch Kommunikation zu erhhen.
Buckminster Fuller sprach iiber die Bedeutung von Worten. Denn bevor es eine aus-
differenzierte Sprache gab, war es schwierig, die Sippe vor bestimmten Beeren zu war-
nen, weil sie giftig waren und Familienmitglieder toten konnten. Also driickte man es
so aus: »Diese Beeren sind schlecht. Wenn ihr diese Beeren esst, werdet ihr sterben.«
Dinge als schlecht zu bezeichnen und zu meiden, entspringt also einer sehr alten
Denkweise des Uberlebens.

Aber unsere Welt hat sich verindert. Heute ist der Uberlebensmodus in den
meisten Fillen nicht mehr der effektivste Weg.

In Bezug auf die Frage, ob etwas gut oder schlecht sei, fragte der grofie Dr. De-
ming immer: »Nach welchem Maf$stab?« Wie misst man, ob etwas gut ist? Wie
misst man, ob etwas schlecht ist? Wie misst man, ob etwas falsch ist? Die Antworten
auf diese Fragen oder die Ideen dahinter liefern viel konkretere Hinweise darauf, was
wir eigentlich meinen. Und oft meinen wir nichts anderes, als dass wir etwas nicht
mogen. Ein verspitetes Projekt ist in dieser Welt nicht per se falsch. Es ist einfach et-
was, das ich nicht mag.

Bill spricht gerne dariiber, dass er keine Mayonnaise mag. Das bedeutet nicht,
dass Mayonnaise schlecht ist und wir sie von unserem Planeten verbannen sollten.
Man sollte sie nur nicht auf Bills Sandwich streichen.

Da wir also so gerne und so schnell BEWERTEN, scheint es sehr schwierig zu
sein, dies zu dndern. Wir kénnen damit beginnen, unsere Denkmuster zu 4ndern, in-
dem wir beispielsweise die von uns verwendeten Worter tiberdenken. Wenn wir etwa
die Worter »gut« und »schlecht« oder »richtig« und »falsch« nicht mehr verwen-
den, miissen wir genauer formulieren, was wir meinen — und so beginnen sich unsere
Denkmuster zu indern.

Das ist ein erster Schritt, um unseren Geist neu zu programmieren, damit wir
Dinge anders sehen, anders betrachten und ERFORSCHEN, statt zu BEWERTEN.
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