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         Grußnote: Stark im Team
         

      

      Mit diesem Buch eröffnet Klaus Vollmer eine umfassende Rundumbetrachtung zum immer
         relevanter werdenden Thema »Perspektivenwechsel« und widmet sich dabei auch eingehend
         der Teamarbeit und der Teamentwicklung.
      

      Schon während ich die Einleitung zu diesem Buch las, wurde ich mit einer guten Portion
         Neugierde infiziert, wie dieses Thema von allen Seiten beleuchtet werden kann. Die
         sich während des Lesens immer weiter aufbauende Erwartungshaltung wurde am Ende mehr
         als übertroffen. Ich bin mir sehr sicher, dass es anderen Lesern genauso ergehen wird.
      

      Klaus Vollmer schreibt in einer äußerst ansprechenden und leicht verständlichen Form,
         die einfach Lust auf die Methode des Perspektivenwechsels macht. Mit seinem Buch beleuchtet
         er die Teamarbeit und -entwicklung, und zugleich hebt er auch die einzelne Person
         hervor, die eine individuelle Leistung erbringt. Das ist gut so, denn nicht immer
         ist Teamarbeit verlangt, manchmal zählt die Einzelleistung. Teamarbeit ist nämlich
         kein Mantel der Tarnung und ebenso keine Modeerscheinung. Teamarbeit ist ein Erfolgsmodell,
         in dem Menschen über sich hinauswachsen können, weil sie sich gegenseitig zum Erfolg
         tragen. Und doch gibt es Situationen, in denen ein Mensch seinen Weg allein gehen
         muss, um leistungsstark zu sein. Diese Bandbreite hat Klaus Vollmer in seinem Buch
         herausgearbeitet.
      

      Er gibt probate Hinweise, ob eine Leistung im Team oder durch Einzelpersonen erbracht
         werden sollte, und gibt Entscheidungsgrundlagen für Führungskräfte, Trainer und Coaches.
         Fest steht dabei: »Gleich und gleich gesellt sich gern« ist nicht angesagt. Sich gegenseitig
         ergänzen ist die Devise. Dies zu realisieren ist schwierig, denn eine Person geht
         in den seltensten Fällen auf eine andere Person zu, wenn diese anders »tickt«. Wie
         das doch geschehen kann, wie eine Unterschiedlichkeit in Charakter und Zeittakt, in
         Werten und Wahrnehmung zu einer Bereicherung werden kann, das veranschaulicht Klaus
         Vollmer vor allem im fünften Kapitel unter der Überschrift »Diversität im Team«. Die
         Belbin-Teamrollenanalysen und die damit einhergehenden Berichte leisten hier einen
         wertvollen Beitrag. Uns als Belbin Deutschland freut diese Darstellung und wir verbinden
         die Veröffentlichung dieses Buches mit dem Wunsch, dass Teams sich finden, reiben,
         akzeptieren und dass sie erfolgreich werden und auch bleiben.
      

      Stefan Bergander

      Geschäftsführer Belbin Deutschland e. K.

   
      
         Begleitwort: Von der Idee zum Film
         

      

      Am Anfang ist die Idee. Was aus ihr wird, das ist zunächst ungewiss, ist nicht berechenbar.
         Eine Idee kann nur kurz aufblitzen und dann wieder aus den Gedanken verschwinden,
         weil Alltägliches sie verdrängt. Oder sie kann sich festsetzen, sich über Tage, Wochen,
         manchmal Jahre bemerkbar machen, sich fest im Bewusstsein verankern. Dann kann es
         sein, dass diese Idee kraftvoll wird, eine Form annimmt, die Sinne streift. Das ist
         der Moment, in dem ich als Filmproduzentin aufmerksam werde.
      

      Ich stelle mir konkret vor, wie es wäre, aus dieser Idee einen Stoff für einen Film
         zu entwickeln, ein Team zu bilden, eine Leidenschaft für das Projekt zu wecken, es
         aus verschiedenen Perspektiven zu betrachten, Hürden und Kritik vorherzusehen und
         doch begeistert zu bleiben, am Ende ganz sicher zu sein: Dieser Film wird entstehen!
      

      Was folgt, ist die Arbeit im Team. Sie besteht aus Drehbuchautor, Regisseur, aus Schauspielern,
         Assistenten, Kameraleuten, Technikern, Beleuchtern, Beratern. Wir gemeinsam gestalten
         den Stoff, spannen die Bögen mit Technik und Kreativität. Wir diskutieren, lachen,
         hoffen miteinander. Wir geben unser Bestes als Mannschaft am Set. Ohne Team können
         Ideen entstehen, aber kein Film, kein »Kunstwerk«. Um Großes zu schaffen, brauchen
         wir viele Einzelne und deren Perspektiven.
      

      Wenn ich an »Blind Date mit dem Leben« denke, den Kinofilm, den ich produzierte und
         den bis heute fast eine Million Menschen sahen, dann erinnere ich mich an die Drehtage,
         in denen die Kamera umso eindrucksvoller war, weil sie die Bilder verschwimmen ließ,
         weil sie sich traute zu zeigen, was nicht üblich war: die Perspektive des fast blinden
         Protagonisten. Wir haben lange diskutiert, ob wir diese Sicht den Zuschauern so zumuten
         können – und haben es letztendlich gewagt. Dass »Blind Date« solch ein großer Erfolg
         wurde, liegt nach meiner Einschätzung daran, dass wir eine für die meisten Menschen
         unbekannte Perspektive wagten – und damit Spannung erzeugten und auch die Einsicht:
         Das Leben ist voller Chancen, sobald ein Mensch, was immer geschieht, an sein Potenzial
         glaubt.
      

      Als Klaus Vollmer mich fragte, ob ich ein Begleitwort für sein Buch schreiben möchte,
         habe ich gern Ja gesagt. Denn sein Buch handelt von den Möglichkeiten, die sich im
         ganz alltäglichen Leben öffnen, wenn Menschen nicht starr nach einem Muster agieren,
         sondern neugierig bleiben, offen sind und doch niemals aufhören, an die eigenen Fähigkeiten
         zu glauben. Diese Haltung habe ich oftmals eingenommen und am Ende gemerkt: Es war
         der richtige Weg.
      

      Ich halte diesen offenen und weiten Blick für erfolgsentscheidend und ebenso weiß
         ich um den Wert der eigenen Klarheit. Beides beleuchtet Klaus Vollmer in einer wissenschaftlichen
         Weise und verdeutlicht seine Perspektiven-Erkenntnisse durch Beispiele sehenswerter
         Filme. An manchen Stellen kam es mir beim Lesen vor, als würde er zwischen den Zeilen
         den Kamerafrauen und -männer seinen besonderen Respekt ausdrücken. Und spätestens
         da war ich ganz bei ihm, denn die Kamera ist es, die Stimmungen erzeugt, einfängt
         und vermittelt. Sie kann statisch und bewegt sein, kann Momente entschleunigen, verzögern
         oder feiern. Sie kann sie verzerren und genau durch diese Unschärfe neue Horizonte
         öffnen.
      

      Ich wünsche dem Buch zahlreiche Leser, und den Lesern spannende Ideen, Projekte und
         Ziele, die mit dem Perspektivenwechsel eine erfrischende Leichtigkeit erhalten werden.
      

      Tanja Ziegler

      Filmproduzentin

   
      
         Einleitung

      

      Es war eine einzige Frage, die mich aufrüttelte. Wahrscheinlich war sie gedacht als
         Plauderei, als ein thematisches Einsprengsel zwischen Aperitif und Vorspeise oder
         als Interesse an meiner Arbeit. Wir saßen an einem Freitagabend im Februar 2017 zusammen
         mit guten Freunden in der kleinen Bar da Carmelo in Köln, um bei gutem Essen die Woche
         ausklingen zu lassen. In dieser Bar vermischt sich italienische Leichtigkeit mit rheinländischem
         Charme. Seit Jahren fühlen sich viele Gäste hier wie zu Hause. Es ist laut, lebendig,
         herzlich. Eine Szenebar, die keiner stylishen Kühle bedarf, weil sie eine Seele hat.
         Der Vater kocht, Angela, die Tochter, serviert. Alles wird frisch zubereitet. Convenience
         Food ist ein Schimpfwort. Hier sind die Tischdecken rot-weiß kariert, die gespachtelten
         Wände bieten eine Fläche für Kölner Kunst.
      

      Während wir bei italienischem Rotwein und selbstgebackenem Rosmarinbrot über die Ereignisse
         und Erlebnisse der letzten Wochen redeten, lehnte sich plötzlich mein Freund vor.
         In die gute Stimmung hinein fiel die Frage auf den Tisch: »Hey Klaus, was macht eigentlich
         dein Buch?« Was nett gemeint war, traf mich tief im Inneren.
      

      Seit ich mich mit dem Perspektivenwechsel beschäftigte, seit ich ihn zum Instrument
         formte, um Blockaden, Konflikte, Krisen zu lösen und eine empathische Kommunikation
         zu fördern, seither spielte ich mit dem Gedanken, meine Erkenntnisse und Überlegungen
         zwischen Buchdeckel zu packen. Ich erzählte Familie, Freunden, sogar meinen Kunden
         oft von diesem Buch, denn im Kopf blätterten sich bereits die Seiten auf: Ich kannte
         die These, die Struktur, die Abbildungen. Der Inhalt würde von der subjektiven Wahrnehmung
         und den sich daraus ergebenden Konflikten zwischen zwei Menschen handeln. Ich wollte
         das komplexe Bild der individuellen Wahrheit nachzeichnen, das aus Temperament, Erfahrungen,
         Kultur und auch der Sehnsucht nach einem guten Leben bestand. Und während ich in den
         vergangenen 25 Jahren in die Tiefen des Themas vordrang, offenbarte sich das augenscheinliche
         Dilemma: Niemand wird jemals das Bild des anderen in Gänze erfassen. Das ist gehirnbedingt.
      

      Wenn wir bedenken, dass 100 Milliarden Nervenzellen im Gehirn sich zu Billionen von
         Synapsen verbinden und ihre Reize im Sekundentakt weiterleiten, dann wird deutlich:
         Es entsteht eine schier unendliche Zahl von Möglichkeiten, eine Situation wahrzunehmen,
         sie zu interpretieren und auf sie zu reagieren. Und doch sind wir fähig, Kommunikation
         zu gestalten und einzuschätzen. Es wird umso besser gelingen, je mehr Menschen sich
         trauen, aus ihren Mustern herauszutreten und sich vorzustellen, wie der andere fühlt,
         denkt, handelt.
      

      Wie wäre es, fragte ich mich, wenn wir ein Miteinander wie ein Regisseur begleiten
         würden? Wir würden mit Distanz und Nähe, mit der Helligkeit und der Blende, mit Schärfe
         und Unschärfe spielen. Wir würden die Perspektive wechseln, um einer Szene einen 360-Grad-Blick
         zu verleihen. Dann würden wir, so meine These, Verhärtungen in der Kommunikation lösen,
         weil wir Standpunkte veränderten und Motiven unsere so geschätzte Schärfe nähmen.
         Zumindest für eine kleine Sequenz würden wir die Komfortzone verlassen und uns auf
         ein neues Terrain wagen. Wir könnten uns jederzeit wieder zurückziehen in die eigene
         Gedankenwelt, um uns wieder sicher zu fühlen. Aber wir würden Eindrücke mitnehmen
         und neue Impulse erhalten.
      

      Ja, das sei sinnvoll, meinten meine Zuhörer. Ein solches Wagnis könne zu mehr Lebensfreude
         führen, zu mehr Gefühl füreinander und manchmal zu Glück. Das hörte ich gern, ich
         sammelte diese Bemerkungen, schrieb sie in mein kleines schwarzes Notizbuch, sie sollten
         mir eine Anregung sein. Irgendwann, so sagte ich mir, würde ich den Schreibimpuls
         spüren und dann sofort loslegen, einen Sprint hinlegen über die Seiten und den Schlusspunkt
         nach kurzer Zeit setzen. Nur vom Träumen entsteht kein Buch. Auch hier gilt der Satz:
         Erfolg heißt tun. Dann wurde es ruhig um mein Thema Buch. Es verlor seine Brisanz
         und war fast im Unterbewusstsein verschwunden, dort wo die vergessenen Ideen ruhen.
         Und nun holte mein Freund die Idee mit einer einzigen Frage wieder hervor: »Was macht
         eigentlich dein Buch?«
      

      Ich sah mich im Lokal um, atmete langsam, streckte die Zeit. Aber die Frage warf ein
         Echo, sie verhallte nicht. Mein Blick verweilte am Nebentisch, während ich eine glaubwürdige
         Antwort formulierte. Sollte ich sagen, ich habe losgelassen von diesem aufwendigen
         Projekt? Oder sollte ich sagen, ich befände mich noch in der Phase des Sammelns und
         des Strukturierens? Und dann traute ich meinen Augen nicht, nur einen Tisch entfernt
         erkannte ich Christine Westermann. Ich grüßte die bekannte Journalistin, Autorin und
         Mitgastgeberin des literarischen Quartetts, griff nach meinem Glas Wein, hob es an,
         sie grüßte zurück und ich nahm diesen schönen Zufall als Zeichen. Ich wandte mich
         wieder meinem Freund zu und sagte: »Ist in Arbeit.« Noch in dieser Nacht begann ich
         zu schreiben. Es sollten zahlreiche Nächte folgen.
      

      Einige Grundlagen für meine Erkenntnisse des Perspektivenwechsels als persönliche
         Entwicklungsstrategie gehen aus der Belbin-Methode hervor. Ich nutze diese Methode
         in meinen Unternehmensberatungen, um Teams optimal aufzustellen. Für mich hat diese
         Analyse bis heute nichts an Strahlkraft verloren, und sie wird umso glänzender, je
         mehr wir ihr die Fähigkeit des Perspektivenwechsels hinzufügen.
      

      R. Meredith Belbin, der britische Wirtschaftspsychologe und Managementforscher, fand
         in den 1970er-Jahren heraus, dass nicht diejenigen Teams ihre Ziele erreichen, deren
         Mitarbeiter in bester Weise ausgebildet sind. Nein, entscheidend für eine erfolgreiche
         Teamarbeit war aus seiner Sicht die Vielfalt der Charaktere der einzelnen Teammitglieder!
         Diesem Ansatz folgen auch Stärkenforscher: Es sind die unterschiedlichen Sichtweisen
         auf ein Problem, die unterschiedlichen Rhythmen, mit denen die Teammitglieder ihre
         Aufgaben erledigen. Das klingt zunächst eher nach einem Konfliktpotenzial als nach
         Harmonie. Aber dennoch gilt: Wo der eine Routinier ist, ist der andere ein Ideenfinder,
         wo einer sich in Details hineinkniet, schiebt der andere bereits ein nächstes Projekt
         an. Wo einer sich auf Logik verlässt, will der andere frische Kreativität in die Prozesse
         einbringen. Um diese Stärken und Schwächen zu erkennen, sie besser bei sich und den
         anderen einzuschätzen und mit ihnen optimal umzugehen, ist ein Perspektivenwechsel
         häufig genau das richtige Mittel. Erst in dieser Art lassen sich Stärken und Schwächen
         im Team ausbalancieren, lassen sich wertschätzend die Unterschiede konstruktiv für
         das gemeinsame Ziel zusammenführen und nutzen.
      

      Ich habe diesen nach wie vor modernen Managementansatz auf den Alltag heruntergebrochen,
         habe ihm eine weitaus größere Zielgruppe gegeben. Denn der Ansatz der Diversität,
         die Akzeptanz von Unterschiedlichkeit, betrifft Paare, Familien, Freunde, Vereine,
         Unternehmen, er kann Gesellschaften, gar Nationen verbinden. Sobald Menschen zusammenkommen
         und nach Wahrheiten suchen, sobald Kommunikation mehr ist als ein Stilmittel, sobald
         sie der Kitt für gegenseitiges Verständnis ist, wird ein Perspektivenwechsel zur Kunst.
      

      Kaum jemand hat das eindrucksvoller dargestellt als der japanische Illusionskünstler
         Shigeo Fukuda. Er schuf seine dreidimensionale Skulptur »Encore« aus weißem Holz.
         Wer sie umschreitet, erkennt zunächst einen Mann am Klavier und nur wenige Schritte
         weiter und aus einem etwas anderen Blickwinkel sieht er einen Violinenspieler. Illusion
         oder Wahrheit? Oder subjektives Empfinden? Der Standpunkt entscheidet und darüber
         hinaus die Vorstellungskraft des Betrachters. Wahrheit und Perspektive sind für mich
         die Schlüsselwörter für eine offene Kommunikation. Sie bilden den Kern für die persönliche
         Entwicklung und ebenso für gelingende Beziehungen. Der Moment des Perspektivenwechsels
         ist der Moment, in dem wir festgefahrene Erwartungen loslassen, in dem wir Sauerstoff
         für neue Gedanken atmen und manchmal dabei staunen.
      

      Sie werden in meinem Buch deshalb eines nicht finden: eine Anleitung zum Handeln.
         Es ist kein Buch mit fertigen Rezepten für Verhalten in schwierigen Situationen und
         dem Versprechen, für die Herausforderungen im Leben immer die richtige Antwort zu
         kennen.
      

      Was ich mir wünsche, ist Ihre Offenheit für dieses Thema und auch die Fantasie für
         Mögliches. Sobald Sie wie ein Kameramann die Situationen betrachten und sich überlegen,
         ob Sie ein Panorama wählen, eine Totale oder eine Nahaufnahme, werden Sie feststellen,
         dass Motive sich verändern, dass Wahrheitsräume sich öffnen oder schließen. Sie dürfen
         für eine Zeit andere Menschen ins Licht rücken, dürfen erahnen, was deren Intention
         zum Handeln ist. Sie dürfen sich mit kreativen, visionären, routinierten oder analytischen
         Menschen ganz im Sinne Belbins umgeben und deren Wahrheiten als Inspiration annehmen.
         Es macht Freude, außergewöhnlichen Menschen zuzuhören, ihre Gedanken für eine Weile
         groß werden zu lassen! Aber eines sollten Sie nicht: Ihre eigene Wahrheit unterdrücken.
         Vielmehr ist es mir ein Anliegen, diese zu schützen. Sehen Sie genau hin, spielen
         Sie mit den unterschiedlichen Perspektiven – und dann drehen Sie sich um und machen
         Ihr eigenes Ding. Diese Haltung, das verspreche ich Ihnen, ist ein bedeutsamer Teil
         für ein gutes Leben.
      

      Was Sie auf den nächsten fast 300 Seiten finden werden, ist ein Training für den Perspektivenwechsel
         und – wie ich hoffe – die Freude und Lust an dem Spiel mit den unterschiedlichen Perspektiven.
         Es ist eine Einladung, das Wechseln der Blickrichtung im Umgang mit sich selbst und
         anderen zur Selbstverständlichkeit werden zu lassen und dadurch neue Gestaltungsmöglichkeiten
         und verborgene Lösungen zu entdecken.
      

      Sie werden zukünftig selbst Regie führen und die Wahrheiten der anderen in einer ungewöhnlichen
         Art beleuchten. Sie werden wissen, wo Empathie angebracht ist und wo Sie besser einen
         Cut setzen, um sich zu schützen. Lassen Sie sich auch inspirieren von einem Filmbeispiel,
         das ein jedes Kapitel begleitet. Lesen Sie die Kapitel der Reihe nach. Sie bauen aufeinander
         auf wie ein Fortsetzungsfilm von der ersten Szene bis zum Happy End.
      

      Beginnen wir mit der Zeit, mit dem Phänomen, das jegliche Kommunikation umhüllt oder
         stört, denn die Zeit bleibt ein entscheidender Faktor für Erfolg.
      

      Ihr

      Klaus Vollmer
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         Kapitel 1

         Vom Drehen in Zeitschleifen
         

      

      Die Zeit kennt nur eine Richtung: geradeaus – und genau dort liegt Ihr Ziel.

      
         
            # Knappheit der Zeit # gefühlte Zeit # Durchbrechen von Grübelschleifen # freies Denken,
               freies Planen # Glücksfaktor Zeit
            

         

      

   
      
         Spot auf die Zeit
         

      

      Die Zeit kennt nur eine Richtung, und zwar geradeaus. Wie ein Strahl durchschneidet
         sie Ihren Alltag und bildet eine Achse in Ihrem Leben. Sie ist nicht sichtbar, aber
         fühlbar, sie lässt sich nicht verzögern, nicht beschleunigen. Es gibt keine Werkzeuge,
         um den Takt zu verändern. Denn dieser Takt läuft in Sekunden ab, in einem immer gleichen
         Rhythmus, 24 Stunden am Tag. Damit ist die Zeit eine gerechte Angelegenheit, für jeden
         Menschen ist sie gleich geteilt. Nur die Länge des Zeitstrahls macht den Unterschied
         und die Art und Weise, wie sich Menschen darauf bewegen. Kurzum – die Zeit ist unbarmherzig
         endlich. Einmal vertickt, kommt sie nicht wieder.
      

      Das bedeutet: Krisen können Sie nicht überspringen, ungeliebte Momente nicht löschen,
         Sie können die Erfolge nicht dehnen. Und doch sprechen Menschen überall auf der Welt
         den unerfüllbaren Wunsch aus: Ich hätte gern mehr Zeit. Physiker nehmen sich diesen
         Wunsch zu Herzen und Philosophen auch. Die Erstgenannten wollen den Kernspin der Atome
         ständig erhöhen, um der Sekunde eine noch größere Exaktheit zu geben. Und die Zweitgenannten
         werden nicht müde, die Knappheit der Zeit zu interpretieren.
      

      Aber für Sie und für mich bleibt die Zeit genau das, was sie seit Entstehung des Universums
         vor 13,7 Milliarden Jahren schon war: ein großes ungelöstes Rätsel und darüber hinaus
         eine höchstpersönliche Angelegenheit, die bereits vor der Geburt beginnt. In den ersten
         sechs Woche nach der Befruchtung wächst nämlich das Gehirn heran und damit das ureigene
         Grundmuster für das Empfinden der Zeit. Zwar wird das Gehirn noch viele Jahre benötigen,
         um auszureifen, zwar wird es wahrscheinlich niemals in Gänze fertig sein, wird sich
         umbauen, verändern, verdichten, aber doch können wir sagen, dass in diesem frühen
         Stadium dem Faktor Zeit ein Gefühl zugeordnet wird, das lebenslang ein Merkmal dieses
         Menschen bleibt.
      

      Ausgestattet mit Körper und Geist, mit Nervenzellen im Überfluss tapst der Mensch
         zunächst durch die Zeit. Er darf staunen, neugierig forschen und neue Eindrücke sammeln.
         Dadurch formt sich sein Gehirn in den ersten Jahren rasant. Er merkt bald, welche
         Tätigkeit ihm leichtfällt, was ihm Freude bereitet oder wo er andere verärgert. Mit
         diesen Einsichten bilden sich im Gehirn die Synapsen. Auf der einen Seite wird dieses
         Netzwerk durch Wiederholung dieser Tätigkeiten dicht und fest. Auf der anderen Seite
         verblassen die Gaben, die wir untrainiert lassen. In dieser Weise bildet sich das
         Gehirn des Menschen in den ersten 15 Lebensjahren aus. Danach folgt der Feinschliff,
         wenn er gewollt ist, aber gänzlich verändern lässt es sich nicht mehr. Man könnte
         sagen: Der Rohbau steht, nun kommt die Detailarbeit.
      

      Auf diesen Feinschliff mit diversen Umbauarbeiten sollten Sie größten Wert legen,
         ein Leben lang. Denn Ihr Gehirn will sich ständig entwickeln! Die Dendriten streben
         nach neuen Verbindungen, sie warten auf Impulse, um zu wachsen und sich zu einem noch
         weiteren Netz zu verzweigen. Wohin sonst sollte die Energie der Milliarden Nervenzellen
         wandern, wenn nicht in neue Erfahrung und in überraschende Momente? Alles andere würde
         Sie bequem machen und Ihrem Leben einen faden Anstrich geben. Dann würden Sie heute
         schon wissen, was Sie morgen fühlen und was sich übermorgen nicht ändern wird. Aus
         Ihrem Staunen würde Routine und aus der Routine Langeweile. Die Zeit aber würde ungeachtet
         dieser Stagnation weiterfließen, würde die Sekunden, die Stunden, die Jahre raffen.
         Nur Sie blieben zurück im Ewiggleichen, würden Pirouetten drehen, die keinen begeistern.
      

   
      
         [image: ]Und täglich grüßt das Murmeltier
         

      

      Kennen Sie Punxsutawney? Sicherlich haben Sie schon von diesem kleinen verschlafenen
         Ort in Pennsylvania gehört. Es ist der Ort, dessen Bewohner jährlich am 2. Februar
         den Groundhog Day feiern, den Tag des Murmeltiers. Mit viel Liebe zum Detail bereiten
         sie diesen Tag vor, putzen Häuser und Straßen, veranstalten ein Fest. Und sie versammeln
         sich vor dem Erdloch des Murmeltiers. Seit 1887 wird es mit einem Tusch aus dem Bau
         geholt und in die Luft gehalten. Wirft es einen Schatten, bleibt das Wetter sechs
         weitere Wochen kalt, ansonsten naht der Frühling.
      

      Der Starmeteorologe Phil Connors, seine Assistentin Rita und der Kameramann Larry
         machen sich auf, um von diesem Spektakel zu berichten. Phils Miene verrät, was er
         von dem Spektakel in Punxsutawney hält: nichts, rein gar nichts. Seine Anweisung lautet:
         einige wenige Szenen filmen, den Jubel der Dörfler einfangen, anschließend das Nest
         so schnell wie möglich verlassen. Während seine Begleiter durchaus die Freude der
         anderen verstehen, wird Phil zunehmend zynischer und am Ende unerträglich. Sobald
         die Kamera läuft, jubelt er zum Schein einige Sekunden, spielt mit, was er verabscheut,
         und befiehlt dann den sofortigen Aufbruch. Das Murmeltier hatte übrigens keinen Schatten
         geworfen, der Bürgermeister warnt dennoch vor einem Schneesturm, aber Phil winkt ab,
         fährt los. Wer außer ihm, dem Starmeteorologen, könnte schon fähig sein, eine Prognose
         zu treffen? Aber aus der Unwetterwarnung wird Wahrheit. Phil kehrt mit Rita und Larry
         zurück in den kleinen Ort, landet im selben Hotel, im selben Zimmer, und als er morgens
         aufwacht, stutzt er: Da spielt das Radio das Lied des Vortags, da begegnet ihm die
         Hotelwirtin ohne Unterschied in Wort und Geste. Wieder beginnt der Groundhog Day,
         wieder hindert ihn der Schneesturm am Aufbruch. Am nächsten, übernächsten, überübernächsten
         Tag wiederholen sich diese Szenen. Phil ist gefangen in seiner Zeitschleife, dreht
         sich fest in seinem Leben. Erst überfällt ihn Panik, dann fügt er sich in diese Ausweglosigkeit.
         Aus seiner Arroganz wird Skrupellosigkeit. Er stiehlt, prügelt, versucht sich umzubringen,
         aber nichts löst die Zeitschleife auf. Und dann kommt nach einer romantischen Nacht
         mit seiner Assistentin die Wende. Phil wacht voller guter Gefühle auf. Er wirkt weich,
         fröhlich, will diejenigen um Verzeihung bitten, denen er geschadet, die er beleidigt
         und betrogen hat. Und er erfährt: Mit jeder guten Tat wächst die innere Zufriedenheit.
         Mit seiner Empathie hat er die Zeitschleife durchbrochen, darf wieder vorwärtsgehen
         und Überraschungen erleben.
      

      »Und täglich grüßt das Murmeltier« zeigt auf eine komödiantische Weise, wie eine selbstverliebte
         Ich-Sicht zu einem Albtraum werden kann. Und die Moral? Wer das Objektiv nur auf sich
         selbst richtet und in einer Innenschau verharrt, der verliert die Antennen für die
         Außenwelt. In ihm zerfällt die schöne Vorstellung von einer Diversität in der Welt.
         Er denkt: »Was der andere will, hat keine Bedeutung, was fremd ist, geht mich nichts
         an.« Und diese Perspektive auf das Ich, so zeigt der Film, führt geradewegs in ein
         Gedankengefängnis. Inspirationen finden dort keinen Raum. Erst als Phil am Ende des
         Films sagt: »Alles, was anders ist, ist gut«, fließt seine Zeit wieder nach vorn –
         und endlich zeigt auch die Kamera ein weites, breites Panorama.
      

   
      
         Gefühlte Zeit ist niemals Lüge
         

      

      Die Komödie ist heute so aktuell wie vor 30 Jahren, als sie in die Kinos kam. Denn
         der Film handelt von einer Zeitschleife, in die Menschen geraten, wenn sie ihre Aufgaben
         nur noch als Pflicht betrachten, wenn sie heute schon gedanklich beim nächsten Tag
         sind. Dann wird zur Routine, was doch begeistern soll, dann verkommt selbst die schöne
         Idee, aus jedem Tag das Beste zu machen, zu einer sich stets wiederholenden Farce.
      

      Wenn wir uns genau beobachten, dann stellen wir fest, dass wir heutzutage Getriebene
         in den Kommunikationskanälen sind. Dabei sehnen wir uns nach Langsamkeit, nach einem
         bewussten Atmen für nur wenige Minuten. Kaum eine Stunde vergeht, in der wir nicht
         via Smartphone, Tablet oder PC mailen oder liken, wir sind erreichbar und doch nicht
         präsent. Weil uns die Fokussierung auf das Wesentliche fehlt, auf die eigene Zufriedenheit,
         haben wir Angst, im allgemeinen Trubel ungesehen zu bleiben. So laufen wir schneller
         durch die Tage und nutzen die Nächte, die zum Schlafen doch eigentlich zu lang sind.
         Den Stress drücken wir zur Seite, nur diese eine Schleife noch, dann wird es ruhiger … –
         Aber das ist ein Trugschluss, denn das Gehirn lernt aus der täglichen Wiederholung
         des Tempos und vergisst ganz langsam die Langsamkeit. Und damit erhält die Zeitschleife
         eine weitere Komponente, nämlich das Hecheln in digitalen Räumen.
      

      Heute würde Phil nicht mehr schlecht gelaunt mit seinem Team nach Punxsutawney aufbrechen.
         Er müsste sich nicht mit großer Ausrüstung auf den Weg machen. Er würde jemanden vor
         Ort bitten, via Smartphone die Höhle des Murmeltiers zu filmen. Das Spektakel um den
         Schatten, den das Tier wirft oder auch nicht, wird er dann nachträglich mit Effekten
         bearbeiten. Er würde im Studio kommentieren, sich begeistern und später seinen Spott
         über die Tradition formulieren, ohne seinen Arbeitsplatz zu verlassen, und zugleich
         würde er Millionen von Menschen erreichen. Und trotz digitaler Berichterstattung,
         trotz der Verknüpfung der Welt vom Schreibtisch aus würde er wie jeder andere Mensch
         eine Zeitknappheit erleben und dabei Stress empfinden.
      

      »Ein schnelles Lebenstempo ist an sich weder besser noch schlechter als ein langsames«,
         schreibt dazu der Zeitforscher Robert Levine (2013, S. 213), und diese Einsicht bleibt
         für den Perspektivenwechsel bedeutsam.
      

      
         
            Was auf der Zeitstrecke des Lebens für Sie wirklich zählt, ist das Voranschreiten
               in Ihrem persönlichen Tempo.
            

         

      

      Weder die kulturellen noch die gesellschaftlichen und schon gar nicht die zeitgeistigen
         Einflüsse sollten für Sie leitend sein. Um auf Ihrem Weg Zufriedenheit und manchmal
         Glück zu erfahren, geht es vielmehr darum, Ihr inneres Metronom zu verstehen. Deshalb
         will ich Sie nun zu einer Pause überreden.
      

      
         Übung

         
            [image: ]Mein innerer Takt
            

            Nehmen Sie sich Zeit und fragen Sie sich:

            
               	
                  Wann habe ich eine Sehnsucht nach Ruhe?

               

               	
                  Welcher Rhythmus erzeugt Stress in mir?

               

               	
                  Wann werde ich mitgerissen vom Tempo der anderen und lasse mich von der Geschwindigkeit
                     der Umgebung drängen?
                  

               

               	
                  Wann habe ich Lust auf Neues, auf Überraschendes, wann habe ich Freude am Sprinten
                     nach der Erholung?
                  

               

               	
                  Wann würde ich am liebsten die Augen schließen und mir vorstellen, wie es wäre, langsam
                     zu sein und in der Natur zu verweilen?
                  

               

               	
                  Wann stören mich Geräusche?

               

               	
                  Wann nervt mich meine Arbeit?

               

               	
                  Wie äußert sich ein für mich unangenehmes Tempo?

               

            

         

      

      Der US-Psychologe Robert Levine hat in seinen Forschungen herausgefunden, dass ein
         individuelles Zeiterleben heutzutage kaum noch möglich ist. Wir lassen uns von Aufgaben
         drängeln, lassen uns mitreißen von der Beschleunigung, werden hektisch, überfordert
         und am Ende vielleicht sogar krank. Wir geraten in eine gefährliche Spirale, die von
         Ereignissen bestimmt wird, und diese Ereignisse werden zu den Flanken unserer Lebenszeit.
         Levine bringt es auf den Punkt, wenn er schreibt »[…] dass man anhand des Tempos in
         der Umgebung eines Menschen eine mindestens ebenso gute Vorhersage darüber treffen
         kann, ob er an einer Herzattacke stirbt, wie anhand seiner Werte bei einem Persönlichkeitstest«
         (2013, S. 209). Und doch gelte der Umkehrschluss nicht, dass ein langsames Leben gesünder
         sei. Im Gegenteil: Zu viel Langsamkeit erzeugt Langeweile, und in der Folge entstehen
         Stillstand, Traurigkeit sowie der Verlust des Glaubens, die eigenen Ziele zu erreichen.
         Dann werden im Gehirn die Verknüpfungen reduziert, weil nur die Neuronen überleben,
         die wir nutzen. Das Vertraute wird trainiert, gestärkt, zu einer gut ausgebauten Autobahn
         geformt. Alles bekannt, alles schon da gewesen, nur nichts verändern, sondern im Gleichen
         verharren …
      

      Aus meinen Beratungen weiß ich aber, wie viele Menschen sich allerdings auf dieser
         Autobahn eingerichtet und sogar festgefahren haben. Wenn ein Unternehmensberater in
         immer gleicher Weise sein Konzept für eine wertschätzende Kommunikation anbietet oder
         wenn ein Coach im Einzelgespräch immer die gleichen Fragen nach dem Befinden des Klienten
         stellt, verschwindet der Spielraum für überraschende Ideen. Oder wenn eine Lehrerin,
         die ihren Unterricht zunächst enthusiastisch mit Fleiß und Fokus entworfen hatte,
         dem Stoff keine neuen Muster hinzufügte, dann wird sie im Laufe der Zeit mit monotoner
         Stimme reden und bei den Schülern ein Gähnen hervorrufen. Und ebenso sind Führungskräfte
         oftmals gefangen in ihrem Alltag, der aus Strategieentwurf und Rechenschaft besteht.
         Sobald zu viel vom Gleichen geschieht, sackt die Erfolgskurve jeder Karriere nach
         unten. Das ist gehirnbedingt.
      

   
      
         Das Feuern der Neuronen
         

      

      Wie Ihr Gehirn sich formt, wie es Neuronen zu Synapsen verbindet, mit welcher Heftigkeit
         Zellnetzwerke feuern und ihr Aktionspotenzial steigern, das ist einzigartig. Zwar
         kennen wir heute die Gruppen der Botenstoffe, die für die Kommunikation zwischen Ihren
         Zellen im Kopf verantwortlich sind. Wir wissen um die Wirkung von Serotonin und Dopamin
         als Glücksmacher. Auch die Hemmung der synaptischen Informationsübertragung durch
         Gamma-Aminobuttersäure ist ebenso erforscht wie die erregende Wirkung von Glutamat.
         Was aber niemals jemand in Gänze nachvollziehen kann, das ist die Vorstellung, wie
         Sie Ihre Umwelt interpretieren. Nur durch Ihr Denken und Fühlen, durch Ihr Verhalten
         können Sie Einfluss auf das Feuern der Netzwerke nehmen, können Synapsen sterben und
         neue entstehen lassen. Sie sind der Architekt Ihres Gehirns, und diese Vorstellung
         finde ich faszinierend. »Unser Gehirn wird so, wie und wofür wir es besonders gern
         und deshalb auch besonders intensiv nutzen«, schreibt der Neurobiologe Gerald Hüther
         in seinem Buch »Was wir sind und was wir sein könnten« (2013) und fügt an, dass Lernen
         umso nachhaltiger gelingt, je mehr wir es mit Emotionen verbinden. Und dafür gibt
         es eine kausale Formel. Sie besagt:
      

      
         
            Je intensiver Ihre Emotion war, desto mehr prägt sich das mit ihr verbundene Ereignis
               ein und höchstwahrscheinlich wird es niemals wieder aus Ihrem Gedächtnis verschwinden.
            

         

      

      Wer erinnert sich nicht, wo er sich am 11. September 2001 aufhielt, als die Flugzeuge
         in die Twin Towers schossen und 2 753 Menschen mit in den Tod rissen? Es war eine
         Terrorattacke, von der niemand zuvor ahnte, dass sie möglich wäre. Blankes Entsetzen
         war die Folge. Und als die Zwillingstürme zusammenstürzten, da fehlten die Worte,
         um diesen furchtbaren Anschlag zu beschreiben. Dieser emotionale Ausnahmezustand in
         den Köpfen der Menschen ging mit einem gleichzeitigen Feuern von Neuronen einher und
         im Folgenden mit dem Verknüpfen von niemals mehr zu tilgenden Netzwerken. Wann immer
         das Datum genannt wird, die Bilder sind in den Köpfen präsent. Wir wissen genau, wo
         wir damals waren, als wir von der Tragödie erfuhren. Und wer einmal an der Gedenkstelle
         in New York stand und in den tiefen Krater blickte, an dessen Wänden die Namen der
         Getöteten eingraviert worden sind, der empfindet eine tiefe Verunsicherung, ähnlich
         wie an jenem Tag, als das Furchtbare geschah. Der Grund dafür ist, dass dieses Trauma
         wieder befeuert wird, dass die Bilder aufsteigen, als wären sie gestern gewesen.
      

      
         Info
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            Donald Olding Hebb lehrte Psychologie an der kanadischen McGill-Universität. Die Frage,
               die ihn umtrieb, war die Frage, wie effizientes Lernen gelingen könne. 1949 veröffentlichte
               er dazu seine Abhandlung »The Organization of Behavior«. Auch wenn dieses Buch damals
               die Fachwelt noch nicht aufrüttelte, so sind seine dort verzeichneten Forschungen
               bis heute die grundlegende Erklärung für die Plastizität des menschlichen Gehirns.
               Denn Hebb lieferte den Nachweis, dass neuronale Netzwerke umso heftiger miteinander
               agieren, je intensiver ein Reiz wirkt und je öfter dieser Reiz wiederholt wird. Seine
               Schlussfolgerung lautet in etwa: Wenn ein Axon der Zelle A die Zelle B erregt und
               dies wiederholt geschieht, wenn Zelle A also dauerhaft Zelle B aktiviert und das Aktionspotenzial
               erhöht, so wirkt sich das auf die Wachstumsprozesse oder metabolischen Veränderungen
               in einer oder in beiden Zellen aus. Das Resultat: Die Effizienz von Zelle A in Bezug
               auf die Erzeugung eines Aktionspotenzials in B wird größer.
            

            Mit dieser Feststellung hatte Donald Hebb die Lern- und Gedächtnisregel plausibel
               gemacht, mehr noch, er hatte bewiesen, dass Eindrücke, denen Menschen sich aussetzen,
               nicht mehr abgebaut werden. Sie können zwar in Vergessenheit geraten, aber bei einem
               entsprechenden Auslöser tauchen sie wie ein Komet am Nachthimmel wieder auf.
            

         

      

      Prägende Erinnerungen kann die Zeit nicht löschen. Sie werden in Ihrem Lebensdrehbuch
         zu einem Teil Ihrer ganz persönlichen Geschichte. Jede Emotion hinterlässt ihre Federstriche,
         mal sanft, mal stark, je nach Intensität Ihrer Erlebnisse. Ausradieren können Sie
         nichts, aber ein Uminterpretieren des Erlebten ist jederzeit möglich. Sie dürfen,
         wenn Sie Brüche im Text entdecken, durchaus den Bleistift wieder spitzen und feinschleifen,
         was damals misslang. Hier gilt der alte Psychologensatz: Es ist nie zu spät für eine
         glückliche Kindheit. Ich will ihn erweitern auf die gesamte Lebenszeit: Es ist nie
         zu spät, sich für das Glück zu entscheiden.
      

      Indem Sie sich für einige wenige Minuten zurückwenden, werden Sie feststellen: Die
         Verzweiflung von damals hat sich irgendwann aufgelöst, ist dem Alltag gewichen. Und
         es kann sogar sein, dass Sie in dieser Rückbetrachtung feststellen: Eine Krise hat
         Sie stärker, widerstandsfähiger gemacht. Sie werden erkennen, dass Sie sich an einem
         Punkt auf Ihrem Zeitstrahl entschieden haben, nicht stehenzubleiben, nicht zu straucheln,
         sondern auf Ihrem Weg weiterzugehen, auch wenn das Terrain sehr unübersichtlich war.
         Diese innere Entschlusskraft, sich aus schwierigen, festgefahrenen Situationen zu
         befreien, halte ich für existenziell für ein gutes Leben. Und ebenso können die Gefühle
         Kapriolen schlagen, wenn Sie eine Seite Ihres Lebensdrehbuchs aufschlagen und sich
         über die Dichte und Tiefe dieses Textes wundern, den Sie vor langen Jahren schrieben.
      

      Als meine Mutter im Alter von 80 Jahren nach dem Einkaufen nach Hause kam, fiel mir
         ihr verändertes Aussehen auf. Sie hatte ein Leuchten in den Augen, das kräftiger war
         als üblich. Ihr Gang war federnd, als sie auf mich zukam. Überhaupt schien es, als
         könnte sie ihr Glücksgefühl kaum in sich halten. Sie sprudelte mit einem Lachen heraus,
         dass sie unten vor der Haustür ihrer alten ersten Liebe begegnet war. Er sah sie nicht,
         er erkannte sie nicht, aber in ihr waren augenblicklich die Bilder scharfgestellt,
         die sie vor mehr als 60 Jahren derart zärtlich berührten. Innerhalb einer Sekunde
         hatte die Zeit sie zurückkatapultiert und sie war wieder das junge Mädchen von damals,
         das mit diesem Jungen Hand in Hand über die Wiese lief und ein Stoßgebet in die Wolken
         sandte, dass diese Liebe niemals enden sollte. Sie tat es doch. Aus der Liebe wurde
         der erste heftige Kummer. Aber die Erinnerung blieb und war mit nur einer zufälligen
         Begegnung nach langer Zeit wieder aufgeflackert, als wäre sie gestern gewesen. Meine
         Mutter hatte ihn nicht angesprochen, hatte ihn vorbeiziehen lassen. Ihr Strahlen aber
         hielt noch tagelang an.
      

   
      
         Wenn Emotionen stumpf werden
         

      

      Die Erinnerung an die erste Liebe, das Bestehen des Führerscheins, die Abiturprüfung,
         den Heiratsantrag, die Geburt des Kindes, das alles sind die Sterne an unserem Erfahrungshorizont
         und wir sehen immer wieder gern dorthin. Aber Highlights lassen sich nicht wiederholen,
         sie sind einmalige Erlebnisse und können nicht auf Kommando entstehen. Das unterscheidet
         sie vom Lernen, vom ständigen Wiederholen des Immergleichen. Stärkenforscher haben
         festgestellt, dass 10 000 Lerneinheiten nötig sind, damit sich dichte, kaum mehr auszulöschende
         Synapsen bilden, damit wir das Gelernte selbst im Schlaf noch murmeln. Aber als Perspektivencoach
         will ich mit diesem Lernansatz – 10 000 Stunden Training = Erfolg – vorsichtig umgehen!
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