Ausfuhrliches Interview zu Monkey-
Mind-Hack #20

Du kannst adllein

verzweifelt sein, musst es
caber nicht

Weisheit kommt manchmal von der Seitenlinie - hor hin!
Eberhard, Diplompsychologe, mein langjahriger Coach

FUr dieses Buch habe ich engste Freunde und Wegbegleiter gefragt: Wie schafft Ihr es, in herausfordernden Zeiten einen
klaren Kopf zu bewahren? Ihre Antworten sind so vielfaltig wie das Leben selbst - ehrlich, pragmatisch und inspirierend.
Sie zeigen, dass es nicht die perfekten Losungen gibt, sondern ganz individuelle Wege, die uns Stabilitat und Sicherheit
geben. Moge Eberhards Geschichte in diesem Interview dich inspirieren, deinen eigenen zu finden!



Optimismus und Resilienz
cangesichts grof3er
Herausforderungen

Eberhard, wie bleiben Sie persénlich angesichts von grolSen Herausforderungen (z. B. Klimawandel, gesellschaftliche
Verrohung, Stimmung in der Gesellschaft, politische Verdnderungen, Kriege...) optimistisch und resilient?

Ich bin noch ein Kriegskind, wir mussten flichten, haben alles verloren - und es gab den Wiederaufbau, eine rasante
wirtschaftliche Entwicklung (Wirtschaftswunder), politische Veranderungen, Richtung Demokratie usw.

Verdnderung Leben ist Bewegung Auch das Klima
gehort zum Leben Das Leben ist Bewegung und veréindert sich

Ich habe daraus gelernt, dass damit Veranderung: was wir Auch das Klima hat sich
Veranderungen in die eine oder festhalten, erstarrt und stirbt (im verandert (Eiszeiten) und ist kein
andere Richtung zum Leben Extrem). Das bedeutet, sich mit sicherer Faktor.

gehoren, dass die Sicherheit, die der Unsicherheit zu arrangieren

wir im Aul3en suchen, keine (Inch Allah) und flexibel zu

bietet, weil wir sie jederzeit bleiben.

wieder verlieren konnen.



Coping-Strgtegien: Rituadle, Routinen
und innere Uberzeugungen

Was ist Ihre Coping-Strategie? Gibt es Rituale, Routinen oder innere Uberzeugungen, die Ihnen dabei helfen?

Es gilt, die Sicherheit in sich selbst zu finden! Dazu ist nétig, sich selbst zu kennen, seine Anker zu finden, sein
Glaubenssystem zu Uberprufen, ehrlich zu sich zu sein.
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Glaube & Meditation Natur & Erdung Freude an kleinen

Ich bin ein ,glaubiger" Mensch, habe Ich erde mich regelmaliig, gehe in die Dingen

die Gegenwart Gottes selbst erfahren.  Natur, meinen Garten, finde dort Ich habe gelernt, mich an den kleinen
Ich meditiere und bete regelmalig, meine Kraft und innere Ruhe, weil ich Dingen zu erfreuen, die mir taglich
habe aufgehort, zu bewerten und mich wieder als Teil der Natur begegnen und sie nicht als
positioniere mich stattdessen als empfinde und nicht als Jemand, der so  selbstverstandlich zu konsumieren.
Beobachter, der dem Spiel der abgestumpft ist, dass er standig neue

Machtigen mit einer gewissen Kicks braucht, um sich zu spuren.

Faszination zuschaut.

[JJ  Auch die groBen Physiker wie Einstein (,Der Alte hat nicht gewdirfelt") oder Max Planck kamen in der
Naturwissenschaft an ihre Grenzen und glaubten an eine hohere Intelligenz.



Was hdlt Sie stabil, wenn alles um
Sie herum in Bewegung ist?

Was hdélt Sie stabil, wenn alles um Sie herum in Bewegung ist?

Ich laufe 3x taglich Amok... Wenn Sie regelmal3ig meditieren, wird Ihnen Innere Ruhe zur 2. Natur.

Familie Beruf & Freunde

Meine Familie (5 Kinder, 2 Enkel) halt mich fit, das Mein Beruf, den ich noch in MalRen ausuibe, meine

Zusammensein mit den Kindern, sich aneinander Freunde, zu denen ich eine enge Beziehung pflege, und

erfreuen. mit denen ich gute Gesprache fuhre, die mich
aufbauen.

Musik & Chor Natur & Freude

Unser Chor, der sich wéchentlich trifft. Im Chor singen Ausflige in die Berge, Urlaub, berufliche Erfolge,

starkt nachweislich das Immunsystem! Musik ist ein Freude am Handwerken und Gestalten - es gibt so

wesentlicher stabilisierender Faktor - ich liebe die 4 Vieles, an dem man sich freuen kann - und Freude

Instrumente, die ich spiele. stabilisiert.



Glaube und innere Starke - eine
personliche Reise

Woran glauben Sie, und wie tragt dieser Glaube zu Ihrer Inneren Starke bei?

Suchen Innere
. . Heimat
Fruhe /':'rhoqetteni Wendepun Wied deck
se theismus, iederentdeckun
Pragung Buddhismus, kt g: Gottesglauben
Christliche Schamanismus Herzinfarkt mit 44 und Meditation
Erziehung bis zum Jahren als
Austritt (23) Einschnitt

Mir wurde bewusst, wie sehr ich neben der Spur gelebt hatte und viel zu stark am ,,Aul3en" orientiert war. Der Infarkt warf
mich auf mich selbst zurtck und zwang mich, nach innen zu schauen und elementare Fragen zu stellen: wer bin ich, was
macht mich aus, wozu bin ich hier usw.

Damals begann ich zu meditieren und mir wurde klar, dass wir Menschen geistige Wesen sind, die menschliche
Erfahrungen machen und nicht umgekehrt. Dass wir eine Seele haben, die unsterblich ist und sich fur dieses Leben eine
Aufgabe gestellt hat. Und wenn wir der nicht nachkommen, erteilt sie uns eine Lektion in Form z.B. von Krankheit, Verlust

0.a.

Was uns wirklich ausmacht

Leider werden wir so erzogen, dass wir uns mehr Uber
unser Tun definieren als Gber unser Sein. Uber Status,
Macht usw. - und das, was uns eigentlich ausmacht - die
Liebe, das Mitgefuhl, die Intuition - bleibt auf der Strecke.

,Liebe deinen Nachsten wie dich selbst" - Bibel
,Liebe deinen Nachsten, wie dich selbst - wenn er das aushalt." - Stanislav Lec

Es ist erschitternd, wieviele Menschen sich zu wenig lieben und stattdessen selbstzerstdrerische ,Sabotageprogramme"
leben und das als ihre Realitat sehen (z. B. ,Ich bin nicht gut genug" - ,Keiner liebt mich, da muss wohl was nicht stimmen
mit mir"). Und wir kdnnen Andere nur in dem Mal3 lieben, wie wir uns selbst lieben. Wir werden als perfekte Wesen
geboren und dann leider dazu erzogen, den Erwartungen Anderer zu entsprechen, die bestimmen, wie wir zu sein haben.
Das zu erkennen und zu verandern, erfordert Zeit und Geduld - und in vielen Fallen Hilfe von Aul3en - durch Vorbilder
oder gute Therapeuten.



Medienkonsum, sozicdle Kontakte
und der Umgang mit Negativitat

Was tun Sie, um sich von Negativitat nicht runterziehen zu lassen? Welche Rolle spielen dabei Medienkonsum und
soziale Kontakte?

Es ist heutzutage schwierig geworden, verbindliche Informationen zu erhalten - welchem Medium kann ich noch
vertrauen, was sind Fake-News und was entspricht der Wahrheit? Wo werde ich manipuliert und belogen? Mainstream-
versus Investigativ-Journalismus. Welche Abhangigkeiten bestehen bei den Medien (,Wess' Brot ich el3', des' Lied ich sing").
Das ist leider jenseits jeglicher Kontrolle durch den Verbraucher.

O

- =t =
Fernsehen meiden Negoative Menschen Lebensbejahende

Ich sehe dul3erst selten fern und meiclen Menschen suchen

lese nur sorgsam ausgewahlte Von Menschen, die ihren Fokus Ich treffe mich stattdessen mit
Presseprodukte - so halte ich das Uberwiegend auf dem Negativen Menschen, die lebensbejahend sind,
Stressniveau auf einem ertraglichen haben, halte ich mich fern. die lachen, tanzen, singen und auf
Level. meiner Wellenlange segeln.

Wie gelingt Ihnen der Spagat, das Negative zu akzeptieren und dennoch positiv zu bleiben?

Wir leben in einer ,dualen” Welt, in der es Gut und Bdse, Schwarz/Weil3, Warm/Kalt, Hell/Dunkel usw. gibt und eben auch
das Positive und Negative. Es kommt darauf an, wofur ich mich entscheide: beides hat seinen Platz. Ich weif3, womit ich
mich gut fuhle.



Optimismus und Resilienz - ein
personliches Beispiel

Was bedeuten fur Sie die Begriffe ,,Optimismus" und ,Resilienz" ganz persénlich? Kbnnen Sie das an einem Beispiel

erklaren?

Mein Verstandnis von Resilienz ist das Starken der Widerstandskraft durch das Auffullen der ,Tanks".

Der Weg zuriick

Durch Meditation und fleiRiges Uben mit Hilfe meiner Physio-
und Ergotherapeuten, ermutigende, aufbauende Gesprache mit
meiner Familie und Freunden kam ich wieder auf die Beine,
benutzte noch eine Zeitlang einen Rollator, bis ich wieder
selbstandig gehen, sprechen und die Arbeit in meiner Praxis
wieder aufnehmen konnte.

[ Lebensmotto: ,Bleib neugierig und gib niemals auf."



Ratschildage fur schwierige
Lebensphasen & kleine Schritte zur

Positivitat

befinden?

O1

o2

Welche Botschaft oder welchen Ratschlag wiirden Sie Menschen geben, die sich in einer schwierigen Lebensphase

O3

Phasen verstehen

Phasen haben die Eigenschaft zu
kommen und zu gehen. Es gilt zu
verstehen, wie ich in diese schwierige
Phase gekommen bin. Schwierige
Phasen haben eine Botschaft, die ich
verstehen muss, damit ich sie andern
kann.

Gefiihle zulassen
Wichtig ist, dass ich die Gefuhle

zulasse, die mit der Krise einhergehen.

Das ist heilsam und tragt zum
Verstehen bei. Und die Frage: Was hat
mir fruher geholfen?

Gesprcche & Coaching

Hier sind Gesprache mit echten
Freunden eine grol3e Hilfe. Bestenfalls
kann ich mir einen kompetenten Coach
suchen, falls ich die Krise mit
Bordmitteln nicht bewaltigen kann.

Was wdrden Sie jemandem raten, der im Alltag kleine Schritte hin zu mehr Positivitdt und Starke gehen méchte?

Ich wurde ihm 2 Din A4 Blatter vorlegen:

Rechtes Blatt

+Was ich an mir nicht mag, andern mochte." - Die rechte
Seite ist meist deutlich l[anger als die linke.

Wir suchen dann gemeinsam nach Prioritaten oder er schafft das alleine und arbeitet das Schritt fur Schritt ab. Das

erfordert Geduld. Es gibt auch Selbsthilfegruppen, die sich mit solchen Themen auseinandersetzen. Und ihm raten, mit
Dankbarkeit auf das ,kleine Glluck" zu achten, das ihm taglich begegnet.

Gibt es eine kleine, sofort umsetzbare Ubung, ein Ritual oder eine Denkweise, die Sie empfehlen kénnen?

Es gibt sehr effektive Atemtechniken zur Stressreduktion - da kann man auf YouTube Einiges finden. Die einfachste, die

ich kenne, kommt aus dem Zen: zum Ruhigwerden zahlt man Einatmen und Ausatmen als 1. Dann ein zweiter Atemzug als

2. Bis 10 und dann wieder von vorne anfangen - und das fur etwa 5-8 Minuten. Das kann man nahezu uberall machen:
auch in der S-Bahn, auf der Toilette oder beim Warten auf den Bus.

[) Auch schwierige Zeiten gehen vorbei. ,Meistens haben wir Angst vor dem, was hinter der nachsten Kurve kommt,

die wir nicht einsehen kdnnen. Was ware, wenn wir statt in die Angst ins Vertrauen gehen - es kdnnte ja auch

was Schones kommen?"



Soziadle Verbindungen,
Schlusseleriebnisse und das
Zulassen von Gefuhlen

Wie wichtig sind fdr Sie soziale Verbindungen und Untersttitzung im Kontext von Resilienz?

Freundschaften, Netzwerke sind ganz wichtig fur die eigene Entwicklung und Resilienz. Jeder wirkliche Freund kennt meine
Starken und Schwachen und wird mich liebevoll konfrontieren, wenn er sieht, dass ich neben der Spur lebe oder einen
groben Fehler mache.

Gibt es eine besondere Erinnerung oder ein Schllisselerlebnis, das Sie gelehrt hat, mit Herausforderungen umzugehen?

Meine Eltern haben als Erwachsene 2 Weltkriege erlebt - mein Vater beide als Soldat. Sie haben alles verloren. Sie haben
nie gejammert daruber, und ihre Trauer runtergeschluckt, die Gefuhle verdrangt. Die Kriegsgenerationen konnten sich
Gefuhle nicht leisten - sie waren buchstablich daran eingegangen.

Als meine Schwester durch einen Autounfall mit 24 Jahren verstarb - sie war mein Lieblingsgeschwister - habe ich meine
Eltern nicht weinen sehen. Wir haben als Familie nicht getrauert - jedenfalls nicht offen - und wir waren 5 Geschwister.

Die Lektion aus der Die Wirkung im Leben
Vergangenheit Dadurch ist es mir moglich geworden, mit

Ich habe erst durch meine therapeutischen Herausforderungen wie Herzinfarkt und Schlaganfall
Ausbildungen gelernt, wie wichtig es ist, seine Gefuhle konstruktiv umzugehen und nicht daran zu

zuzulassen, sie zu verstehen und zu verarbeiten. verzweifeln.



Dankbarkeit - der Schilussel zu
innerer Ruhe und Gelassenheit

Welche Rolle spielt Dankbarkeit in Ihrem Leben? Nutzen Sie sie als Strategie, um optimistisch zu bleiben?

Eine groRRe! Dankbarkeit ist der Schlissel zu innerer Ruhe und Gelassenheit. Wieviel brauche ich wirklich zum Leben? Ein
noch groBeres Haus? Einen SUV? Die 10. Eigentumswohnung?

Ein Dach uber dem Kopf Das tagliche Brot
Liebevolle Beziehungen Gute Freunde

Der Arbeitsplatz Kein Krieg seit 80 Jahren

Oft nehmen wir diese Dinge als selbstverstandlich und wurdigen sie nicht genug.

Gibt es eine kleine, sofort umsetzbare Ubung oder Denkweise, die Sie empfehlen kénnen?

[J Ein russischer Heiler gab mir vor Jahren den kurzesten Satz fur Dankbarkeit: ,,Ich bin gesund, mir geht es gut,
danke Gott." Das sage ich noch jeden Tag.

.Bleib neugierig und gib niemals auf."



