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„Versuch nicht den Löffel zu ver-
biegen, das ist nämlich nicht 
möglich. Versuch stattdessen, 

dir einfach die Wahrheit vorzustellen“. 
Neo: „Welche Wahrheit?“
„Den Löffel gibt es nicht.“ 
Neo: „Den Löffel gibt es nicht?“
„Dann wirst du sehen, dass nicht der 
Löffel sich biegt, sondern du selbst.“ 
(Spoon Boy, The Matrix) 

Routinen und Gewohnheiten entlas-
ten uns. Sie helfen uns dabei, unseren 
Alltag gut zu bewältigen. Zugleich ver-

schleiern sie aber auch unsere Gefühle, 
Motive und Antriebe. Unsichtbar steu-
ern sie unser Leben und konstituieren 
unsere Identität. Manchmal mehr, als 
uns lieb ist. „Manifestare“ bedeutet 
etwas zu zeigen, etwas zu offenbaren. 
Wenn wir die Kunst der Manifestati-
on ausüben, dann experimentieren wir 
mit neuen Identitäten. Welches unse-
rer möglichen Ichs wollen wir näher 
kennenlernen? Durch Interaktion und 
aktives Engagement in der Welt zei-
gen wir uns und gestalten Schritt für 
Schritt die gewünschte Realität.
Mia kam zu uns, weil „immer al-
les schwierig war und besonders die 
anderen“. Sie ärgerte sich über die 

wöchentlichen Teambesprechungen. 
Der Teamleiter agierte aus ihrer Sicht 
umständlich und hatte genaue Vor-
stellungen davon, wie bestimmte Auf-
gaben zu lösen seien. Die Nöte Ein-
zelner im Team fanden ebenso wenig 
Berücksichtigung wie das Einbringen 
neuer Perspektiven. „Mich nervt, dass 
immer gesagt wird, man müsse es ge-
nau so machen. Und dass im Vorhin-
ein feststeht, was herauskommen soll. 
Als ob es eine Standardlösung gebe, 
die für alle(s) passt.“ 
In unserem Modell, das wir ausführ-
lich in „Die Kunst der Beobachtung“1 
vorgestellt haben, beschreiben wir 
intrapersonelle, selbstorganisierende 
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Wie wir uns in eine neue Art des Denkens und Seins hineinhandeln  

und damit die Realität verändern.
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und dynamische Prozesse mithilfe 
von fünf Elementen und deren Wech-
selwirkungen, siehe Grafik auf S. 62. 

In der Check-Unit werden Status 
(Körpererleben) und Strategie von 
Moment zu Moment neu aufeinan-
der abgestimmt. Bewährte Strategien 
schließen sich zu entlastenden Rou-
tinen, zu Gewohnheiten oder umfas-
senden Selbstregulationsprogrammen 
zusammen. Sie zeigen sich als Re-Ak-
tionen mit geringen Freiheitsgraden.
Mithilfe des Modells erarbeiteten wir 
mit Mia ihre innere Dynamik. Übli-
cherweise aktivierte sich bei ihr das 
Selbstregulationsprogramm der „Ers-
ten Offizierin“. Damit bezeichneten 
wir ein Set von Coping-Strategien von 
Mia, mit denen sie ihre Ungeduld und 
ihren Ärger regulierte. 
Zu diesem „Programm“ gehörte, 
dass sie den Teamleiter zunächst un-
terstützte. Erfüllte dieser die Erwar-
tungen von Mia jedoch nicht, fühlte 
sie sich verpflichtet, selbst die Leitung 
zu übernehmen. „Wenn ich es nicht 
mache, macht es eh keiner.“ Mias 
Programm „beobachten, bewerten, 
unterstützen, übernehmen“ entlastete 
sie zwar, machte sie aber nicht zufrie-
dener. 
Häufig üben Selbstregulationspro-
gramme starken Einfluss auf uns aus, 
denn wir erleben sie nicht als (ver-
änderbare) Programme, sondern als 
Teil unserer Identität. Vergleichbare 
Zuschreibungen können auch bei ver-
trauten Routinen und Gewohnheiten 
entstehen. In solchen Situationen steu-
ert die Check-Unit die (Re)-Aktionen. 
Es entsteht kein zusätzlicher Raum 
für neue Freiheitsgrade (Moves), die 
zu neuen inneren Bewegungen und 
Handlungen führen.
Mia wuchs als Einzelkind auf. Ihre 
wichtigste Lektion war zu lernen, wie 
sie unter der Beobachtung ihrer Eltern 
und deren strengen Bewertungskrite-
rien handlungsfähig bleiben konnte. 
Das Erste-Offiziers-Programm erfüll-
te für Mia gleich mehrere Funktio-
nen. Sie konnte als Erste Offizierin lo-
yal bleiben und zugleich ihre eigenen 
Werte zum Ausdruck bringen. Das 

Programm ermöglichte ihr, eine Me-
taperspektive beizubehalten, die Leis-
tung des Kapitäns zu bewerten und 
im Notfall das Ruder zu übernehmen. 
Und für Mia stellte sich der Notfall 
nahezu immer ein, was sie weniger 
erschöpfte als verärgerte. Ihr wäre es 
lieber gewesen, wenn sie die Leitung 
der Besprechungen nicht hätte über-
nehmen müssen, auch wenn die Kolle-
ginnen und der Teamleiter ihre Vorge-
hensweise durchaus schätzten. 
Mia handelte lösungsorientiert. Aus 
ihrer Sicht steuerte der Kapitän nicht, 
deshalb fühlte sie sich verpflichtet, 
das Ruder zu übernehmen. 
Wenn es um Notwendigkeiten, Pflich-

ten oder knappe Ressourcen (z. B. 
Energie, Zeit, Geld) geht, dann be-
währt es sich zu tun, was in diesem 
Moment machbar ist. Bei sozialen 
Interaktionen oder dem Wunsch 
nach persönlicher Weiterentwicklung 
reicht die alleinige Konzentration auf 
Probleme und deren Lösungen zu-
meist nicht mehr aus. Zu vielfältig 
und komplex sind die Dynamiken, die 
Einfluss nehmen. 
Im weiteren Verlauf ihres mentalen 
und emotionalen Klärungsprozesses 
erkannte Mia, dass sie sich auf ein 
neues Ich zubewegte. Eines, das ihr 
ermöglichte, sich mit sich selbst zu 
verbinden und ihren Umgang mit dem 
Teamleiter zu verändern. 
Mia beschloss, die Erste Offizierin 
abzulegen. Ihr ging es nicht mehr dar-
um, so zu handeln, wie andere es von 
ihr erwartet hatten, sondern das zu 
tun, was sich für sie richtig und stim-
mig anfühlte. Es war ihr wichtiger, 
sich zurückzunehmen und nicht län-
ger zu dominieren. 
Bei Aktionen, die durch neue Bewe-
gungen (moves) vorbereitet werden, 
steht zu Beginn meist eine solche per-
sönliche Entscheidung. Erst dadurch 

kann sich der notwendige Raum für 
Neugier und emotionale Agilität öff-
nen, die zu Veränderungen und neuen 
Aktionen führen. 
Mia machte das Problem zu ihrer 
persönlichen Aufgabe: Sie wollte he-
rausfinden, wie sie das Team unter-
stützen konnte, ohne dass sich das 
Erste-Offiziers-Programm aktivier-
te. Die Aufgabe fiel ihr keineswegs 
leicht, denn als Erste Offizierin be-
kam sie viel Anerkennung. Sie wurde 
geschätzt, weil sie sachlich und ruhig 
blieb und alles im Blick hatte. Mia 
war eine gute Ratgeberin. Auf diesen 
Teil ihrer Identität wollte Mia ungern 
verzichten. Zugleich wusste sie, dass 

sie als Erste Offizierin rigide agierte 
und Spontaneität unmöglich machte.
Susan David forscht seit vielen Jahren 
zur emotionalen Agilität. Damit be-
schreibt sie die Fähigkeit, die eigenen 
Gefühle mit Neugier und Mut zu be-
trachten, um emotional beweglicher 
zu werden. Emotionen, so Susan Da-
vid, sind Informationen, die uns zei-
gen, was uns wirklich wichtig ist. 
Mia brauchte Mut, um sich ihren 
Gefühlen und Werten bewusst zuzu-
wenden. Sie ahnte, dass sie dabei auch 
etwas entdecken könnte, was nicht zu 
ihrem Selbstbild passen würde. Mia 
wollte sich bei den Teamsitzungen 
einbringen. Das hatte sie als Erste 
Offizierin zwar getan, aber nicht be-
rücksichtigt, dass auch der Teamleiter 
diesen Wunsch haben könnte. Es war 
ihr sichtlich unangenehm, das anzu-
erkennen.
Mit großer Neugier startete sie ihr 
erstes Identitätsexperiment. Dazu 
gehörte, dass sie sich in den Team-
besprechungen zunächst nur auf die 
Beobachtung, ohne diese zu bewer-
ten, konzentrierte. Auf eigene länge-
re Wortbeiträge verzichtete sie. Ihr 
neues Handeln (Aktion) gab Mia die 

„Wenn ich es nicht mache,  
macht es eh keiner.“
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die kunst der beobachtung
coaching · supervision · beziehung

Gelegenheit, sich selbst wahrzuneh-
men und ihre Erwartungen fortlau-
fend anzupassen, während sie lernte. 
Das fühlte sich für sie zunächst unge-
wohnt und herausfordernd an. Aber 
sie vertraute darauf, dass es ihr zu-
nehmend leichter fallen würde. Mit 
der Zeit fand sie heraus, dass sie sich 
wieder stärker, aber anders als zuvor 
einbringen wollte. Mia würde künf-
tig erst fragen, bevor sie einen Rat, 
eine Einschätzung, Idee oder Bewer-
tung äußern würde. Sie experimen-
tierte mit vielen weiteren Ideen und 
Aktionen. Im Unterschied zu ihrem 
Ersten-Offiziers-Programm zeichne-
te sich ihr neues Ich durch mehr Be-
weglichkeit im Kontakt mit sich und 
anderen aus. Sie pendelte zwischen 
„beobachten, ohne zu bewerten“ und 
„einbringen, was ihr wichtig war“. 
Damit gelang es ihr besser, mit für 
sie überraschenden Entwicklungen 
in der Teambesprechung umzugehen 
und diese zuzulassen.
Im Film „The Matrix“ erklärt Spoon 
Boy Neo, dass die Kraft, die den Löf-
fel verbiegt, als Bewegung in ihm 

selbst entsteht. Am liebsten hätte Mia 
den Teamleiter verändert. Stattdessen 
handelte sie sich in eine neue Art des 
Denkens und Seins hinein. 
Unter der Kunst der Manifestation 
verstehen wir das Erschaffen einer 
neuen, von uns gewünschten Realität. 
Zu Beginn steht die Intention, mit 
neuen Ichs zu experimentieren und ei-
gene, bewusste Entscheidungen über 
unser Verhalten treffen zu wollen. 
Das Problem wird zur Aufgabe, die 
uns interessiert und fasziniert und mit 
der wir uns verbinden möchten. 
Durch unser Handeln finden wir her-
aus, was wir dabei denken, fühlen 
und wollen. Wir prüfen, was wir bei 
jedem Schritt lernen, und wie wir den 
nächsten gehen können. Dieser Pro-
zess braucht Zeit, Wiederholungen 
und Anpassungen. Die Annäherung 
an die gewünschte Realität vollzieht 
sich dann ähnlich wie bei einem On-
linespiel, bei dem sich die Umwelt erst 
aufbaut, wenn sich der Charakter in 
Bewegung setzt und darauf zugeht. 
Und wenn das geschieht, ist es beina-
he magisch.
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S. David: Emotionale Beweglichkeit. Für freie 
Entfaltung mit klarem Blick und offenem 
Geist. Unimedica, Kandern 2020
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