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	Auftauchen nach dem Burnout 

	Wie eine Divemaster-Ausbildung mit einfachen psychologischen Übungen Ihren Blick auf Ihr Leben verändern kann 









 


	Einführung





 

Wer SIND Sie?

Sie haben getan, was von Ihnen erwartet wurde — Karriere, Familie, was auch immer auf der Liste stand. Sie sind immer noch hier und warten darauf, dass der Sinn von selbst zurückkehrt. Das hat nicht funktioniert, denn was auch immer Sie versucht haben, hat an der Realität eigentlich nichts wirklich verändert.

Sie brauchen eine neue, natürlichere physische Umgebung

Solange Sie mitten in Ihrem Leben stehen, können Sie es nicht klar sehen. Erst eine wirklich neue Umgebung – anders genug, dass Sie selbst über die einfachsten Dinge wieder nachdenken müssen – schafft die Distanz, um die Muster zu erkennen und nicht nur die Einzelfälle.

Sie brauchen ein neues soziales Umfeld

Sich neu zu erfinden funktioniert nicht, wenn alle um Sie herum Sie immer wieder dorthin zurückstellen, wo sie Sie schon immer verortet haben. Sie brauchen eine neue soziale Welt mit einer echten Rolle darin – kein Rückzugsort voller Fremder, die alle "zu sich selbst finden", ohne dass von irgendjemandem tatsächlich etwas verlangt wird.

Ihren Körper für sinnvolle körperliche Aktivität nutzen

Jahre hinter dem Schreibtisch, kaum Bewegung, und Sie verlieren den Kontakt zu dem, was in Ihnen vorgeht – bis eine Krise es zurück ins Bewusstsein zwingt. Zu ändern, wie Sie Ihren Körper einsetzen, ist meist schneller und schmerzloser, als zu versuchen, direkt den Kopf zu ändern – aber nur, wenn es echter Einsatz mit echtem Risiko ist, kein Fitnessstudio-Theater.

Wie Sie das Weggehen für eine Weile sich selbst und anderen verkaufen

"Die Welt bereisen und zu sich selbst finden" klingt nicht ernsthaft und ist der Familie nur schwer zu erklären. Was es tatsächlich verkauft, Ihnen selbst wie den anderen, ist eine klare Agenda: ein neuer Ort, eine echte Rolle, echte Fertigkeiten und am Ende etwas Konkretes – ein Zertifikat, nicht bloß die Geschichte einer Auszeit.

Ein besonderes Divemaster-Trainee-Programm

A Second Look: Perspective Change and Personal Reorientation Through Dive Training ist ein echtes, standardisiertes Ausbildungsprogramm zum Divemaster, das in einem Tauchcenter unter der Anleitung eines Mentors durchgeführt wird, und verbindet dies mit einfachen psychologischen Übungen. Sie tauchen mit Ihrem Mentor, um Fertigkeiten zu erlernen und darin bewertet zu werden, mit Instructoren, die Sie unterstützen und Ihnen zeigen, wie man mit echten Kursteilnehmern umgeht, und mit anderen Trainees, um Erfahrung zu sammeln. Nach und nach übernehmen Sie echte Verantwortung: Ausrüstung anlegen helfen, Buddy-Checks durchführen, Fertigkeiten unter Wasser vorführen, eine Gruppe zusammenhalten. Das Ganze läuft in sich wiederholenden Zwei- bis Dreiwochenblöcken über einen Gesamtaufenthalt von zwei bis drei Monaten, bis Sie zertifiziert sind.

Kein Therapeut kann Ihnen ein neues physisches Umfeld, eine neue soziale Welt, echte Verantwortung und stundenlange sinnvolle körperliche Betätigung geben – all das gleichzeitig, jeden Tag, über Monate hinweg. Ein Tauchcenter wurde nie dafür entworfen, Menschen durch eine Krise zu helfen. Es tut es trotzdem, einfach aufgrund dessen, was es strukturell ist.

Die psychologischen Übungen. 

Persönlichkeit: Die Big Five. Sie betrachten Ihre eigene Persönlichkeit anhand einer Selbsteinschätzung und eines 360-Grad-Feedbacks der Menschen, mit denen Sie gemeinsam ausgebildet werden. Ein paar Wochen später vergleichen Sie die beiden: was Sie über sich selbst denken, mit dem, was andere tatsächlich sehen. Die Lücke ist meist größer als erwartet, und sie ist eine Quelle echter Erkenntnis.

Kulturelle Unterschiede: Dadurch, dass Sie mit Menschen aus wirklich anderen Hintergründen leben und arbeiten, kommen Sie mit echten kulturellen Unterschieden in Berührung – anhand eines Instruments, das dabei hilft, tatsächliche Muster zu erkennen statt vager Eindrücke.

Kognitive Verzerrungen: Bestätigungsfehler: nach Belegen suchen, die zeigen, dass man recht hat, und Belege ignorieren, die zeigen, dass man falsch liegt. Fundamentaler Attributionsfehler: die eigenen Misserfolge sind Pech, die Misserfolge anderer sind ihr Charakter. Spotlight-Effekt: alle achten ständig auf Sie.  

Rational-Emotive Verhaltenstherapie: Eine einfache, gut erprobte Technik, um zu verstehen, warum Sie auf Dinge so reagieren, wie Sie es tun, und ein konkreter Weg, diese Reaktion zu verändern.

Die Reframe-Story-Foto-Übung: Einmal pro Woche, ab der dritten Woche, besprechen eine kleine Gruppe und der Mentor ein Foto, das Sie aufgenommen haben und das Ihnen etwas über die Reise erzählt, auf der Sie sich befinden. Keine Illustration von irgendetwas, sondern lediglich ein Auslöser für das, was auch immer zum Vorschein kommt, sobald Sie tatsächlich die Geschichte dahinter erzählen.

Was nehmen Sie mit nach Hause?

Wenn Ihre zwei oder drei Monate vorbei sind und Sie nach Hause fliegen, hat sich an Ihrem eigentlichen Leben dort meist nichts geändert. Was sich geändert hat, ist die Art, wie Sie es sehen. Sie sind schlanker und kräftiger geworden von Monaten echter körperlicher Arbeit. Und Sie haben ein Zertifikat, das genau zeigt, was Sie mit dieser Zeit gemacht haben.

 


	Die Besprechung, die nie endet, die endlose To-do-Liste, der Trickkasten, mit dem Sie sich durch einen weiteren Tag schleppen: Wer sind SIE eigentlich?





 

Vor Jahren habe ich einen Aufkleber auf einer Stoßstange gelesen:

 

„Dies ist der erste Tag deines neuen Lebens. Erzähl das deiner Leber, erzähl das deiner Ex-Frau“.

 

Ja, leider müssen wir vielleicht eine Scheidung durchleben und mit den Folgen zurechtkommen, oder, vielleicht schlimmer noch, wir stecken in einer Beziehung fest, die richtig schlecht und zerstörerisch geworden ist, wir verlieren das Interesse an unserem Job, oder wir werden gefeuert oder wegbefördert. Eltern werden älter oder sind gestorben, Kinder sind erwachsen geworden und haben uns verlassen. Wir beginnen zu begreifen, dass wir nicht mehr auf dem Weg nach oben sind, sondern auf dem Weg nach unten, und dass die Welt kein Spielplatz voller Versprechen und Belohnungen mehr ist. Uns wird mit erschreckender Klarheit bewusst: Wenn wir Sinn und Glück in unserem Leben wollen, müssen wir selbst herausfinden, wie das geht – und das alles, während wir den ganzen Ballast der Jahre mit uns tragen.

 

Glückliche Menschen fragen nicht, was der Sinn ihres Lebens ist. Sehr ängstliche Menschen tun das auch nicht. Nur Menschen, die wirklich feststecken, stellen diese Frage. Wir wollen Aufmerksamkeit! Wir wollen attraktiv sein! Wir wollen Bewunderung, oder wenigstens Anerkennung! Wir wollen wichtig sein, oder wenigstens etwas bedeuten! Wir wollen Geld, und wenn wir Geld haben, wollen wir mehr Geld! Wir wollen Sinn! Wir wollen so viel, und wir bekommen so wenig, und je älter wir werden, desto weniger scheinen wir zu bekommen. Ich weiß, manche glücklichen Menschen scheinen damit mühelos zurechtzukommen oder dem sogar ganz zu entkommen. Ich war keiner von ihnen, und ich vermute, Sie sind auch keiner von ihnen – sonst würden Sie das hier nicht lesen.

 

Ich bin Psychologe, und ich bilde außerdem beruflich Divemaster aus. Über die Jahre habe ich beobachtet, dass ein bestimmter Typ Mensch bei mir auftaucht: Mitte 40 bis Mitte 50, auf dem Papier erfolgreich, aber innerlich ziemlich kaputt. Sie kommen nicht, um zu lernen, wie man im Tauchgeschäft arbeitet. Sie kommen, weil irgendetwas in ihrem Leben aufgehört hat zu funktionieren, und sie nicht wissen, was sie dagegen tun sollen – also haben sie einfach ein Ticket gekauft und sind tauchen gegangen.

 

Und es hat funktioniert!

 

Dieses Buch ist mein Plädoyer – die beste Erklärung, die ich habe – dafür, warum eine Divemaster-Ausbildung in Kombination mit etwas Grundlagenpsychologie eine der wirksamsten Methoden ist, um mit einer Lebenskrise umzugehen, und warum sie auch für Sie funktionieren könnte.


Nun, ich weiß genau, welche Plattitüden man Ihnen mitgegeben hat (falls Sie zu den Glücklichen gehören, die jemanden zum Reden haben) oder die Sie gelesen haben. Schauen wir mal:

Der Zähl-deine-Segnungen-Ansatz:

„Schau doch nur, was du alles noch hast!“

„Immerhin hast du deine Gesundheit“

„Deinen Kindern geht es gut“

„Die meisten Menschen haben weit weniger als du und würden im Nu mit dir tauschen.“

 

Der Sei-tapfer-Ansatz:

„Du kannst stolz sein auf das, was du erreicht hast! Konzentriere dich darauf!“

„Das Leben geht weiter. Was nützt es, der verschütteten Milch nachzuweinen? Weitermachen!“

„Geh auf eine Dating-Seite, such dir jemand Neues. Bleib nicht trauernd und allein zurück.“

 

Der Ansatz der magischen Lösung:

„Was du brauchst, ist eine Auszeit. Mach doch mal einen schönen Urlaub irgendwo.“

„Hol dir Hilfe. Ich kenne eine Freundin/einen Arzt/eine Psychologin/einen geistlichen Berater/eine Yogalehrerin/einen Wunderheiler/ Buddhistischen Meister, der wirklich gut ist“

„Kauf dir einfach schöne Klamotten, ein großes Auto, lass dich schönheitsoperieren und tu so, als wärst du wieder jung! Das Leben beginnt mit 40!“

 

Der Ansatz „streng, aber gut gemeint“:

„Na, wenn Sie das so empfinden, verkaufen Sie doch alles und werden Mönch.“

„Wissen Sie was, verbringen Sie etwas Zeit mit Menschen, die es wirklich schwer haben im Leben, und schauen Sie, ob Ihnen dann noch nach Klagen zumute ist.“

„Was hatten Sie denn erwartet, Liebe und Frieden und ewige Jugend und Glück? Werden Sie erwachsen!“

 

Kommt Ihnen bekannt vor? Bekannt, ja. Haben sie recht damit? Ja, das haben sie. Hat es geholfen? Nein, das hat es nicht. Warum also wirkt dieser Rat nicht, obwohl er doch gut gemeint ist? Weil er Ihnen nicht sagt, wie Sie das alles tun sollen. Wie sind Sie dankbar für Ihre Gesundheit, oder zufrieden mit dem, was Ihnen noch geblieben ist, rund um die Uhr, 24 Stunden am Tag?

Wenn wir Sinn wollen, und Zweck, ein „Warum“, das uns motiviert, ein „Wie“ auszuhalten, dann müssen wir dieses „Warum“ selbst finden. Ein „Warum“ ist für die meisten Menschen mit Zwanzig leicht zu finden (Sex haben, eine Partnerin oder einen Partner finden, Kinder in die Welt setzen und alles, was dafür nötig ist). Ein „Warum“ zu finden, wenn man darin mit 35, 45, 55 oder was auch immer schon einigermaßen erfolgreich war, ist weitaus schwieriger. Was jetzt? Und wozu?

Eines ist sicher: Jünger werden Sie nicht mehr, und glücklicher werden Sie auch nicht, indem Sie einfach abwarten. Eines Ihrer Probleme ist: Sie glauben, Sie hätten noch Zeit, und Wichtigeres zu tun. Nun, die Friedhöfe sind voll von unersetzlichen Menschen, die dachten, sie hätten noch genug Zeit, um sich zu ändern. Es tut mir leid. Sie sollten Ihre Lage besser ernst nehmen und tun, was zu tun ist. Auch wenn Sie das ängstigt und andere verärgert. Sie vergeuden kostbare Zeit damit, unglücklich zu sein und auf ein Wunder zu warten.

 

Es gibt dieses berühmte Theaterstück, „Warten auf Godot“. Vielleicht kennen Sie es. Zwei Landstreicher, traurige Verlierer namens Wladimir und Estragon, stehen auf einer leeren Bühne. Sie reden darüber, wer sie sind (sie wissen es nicht, und sie erinnern sich nicht), und wie sie auf einen gewissen Herrn Godot warten. Sie sind sich nicht sicher, ob sie am richtigen Ort sind, oder am richtigen Tag, oder zur richtigen Zeit. Sie sind sich nicht sicher, wie dieser Herr Godot aussieht. Genaugenommen wissen sie nicht einmal, wer er ist. Wenn man es genau bedenkt, sind sie sich nicht einmal sicher, ob sie überhaupt mit ihm verabredet sind. Oder weshalb. Aber sie grübeln und grübeln miteinander und kommen immer wieder zum selben Schluss: am besten nichts tun und warten. Vielleicht taucht er ja auf. Und das geht so weiter und weiter und weiter und weiter:

 

Estragon: So kann ich nicht weitermachen. 

Wladimir: Das denkst du. 

 

Oder:

 

„Warum sind wir hier, das ist die Frage? Und wir sind darin gesegnet, dass wir zufällig die Antwort kennen. Ja, in dieser ungeheuren Verwirrung ist eines allein klar. Wir warten darauf, dass Godot kommt … Wir sind keine Heiligen, aber wir haben unsere Verabredung eingehalten.“ 

 

Und so weiter, und so weiter. Wenn man dieses Stück sieht oder liest, möchte man aufspringen und rufen: TU ETWAS. IRGENDETWAS. ES SPIELT KEINE ROLLE WAS. IRGENDETWAS.

 

Ich kenne etwas, das Sie tun können. Ich habe es immer wieder wirken sehen. Aber schauen wir uns zunächst an, was Sie überhaupt brauchen, um aus der Sackgasse herauszukommen.

 


	Sie brauchen für mindestens ein paar Monate eine neue, naturnähere Umgebung





Solange Sie mittendrin stecken, können Sie Ihr eigenes Leben nicht klar sehen. Sie werden schlicht nicht in der Lage sein, Ihre Probleme neu zu bewerten, während Sie noch mittendrin sind. Sie brauchen Distanz, reale und psychologische Distanz. Distanz zu Ihrem alten, vertrauten Selbst. Die Umgebung, in der Sie sich jetzt befinden, steckt voller Auslöser, die Sie sofort in alte Denkmuster zurückziehen. Die Küche, in der der Streit stattfand. Der Arbeitsweg, auf dem Sie die Langeweile spüren. Das Fitnessstudio, in dem Sie in den Spiegel schauen und die Jahre spüren. 

Es gibt tatsächlich leicht nachvollziehbare psychologische Gründe dafür, warum ein Umgebungswechsel einen Perspektivwechsel bewirkt. Nimmt man Ihnen die vertrauten Anhaltspunkte weg, werden Sie gezwungen, wieder über grundlegende Dinge nachzudenken – was Sie essen, wie Sie irgendwohin kommen, wer diese Leute sind. Sie müssen alte Annahmen neu überprüfen, statt einfach die gewohnten weiterzuverwenden. Was Ihnen ebenfalls die Chance gibt, die Perspektive zu wechseln, ist die Distanz selbst, ob zeitlich oder räumlich. Aus der Distanz beginnen dieselben Dinge kleiner und allgemeiner auszusehen: Sie erkennen die Muster, nicht mehr die Einzelfälle.

Hinzu kommt: Dieser Umgebungswechsel wirkt besonders gut, wenn er sich stark von unserer gewohnten Umgebung unterscheidet – eine naturnähere Umgebung als unsere Büros und Städte. Man könnte wahrscheinlich eine ganze kleine Bibliothek mit Büchern zum Thema „Zurück zur Natur“ füllen, und ich bin ziemlich sicher, dass Sie das alles schon einmal gehört haben. Ich bin ziemlich sicher, dass Sie das selbst schon einmal erlebt haben, und sei es nur bei einem Spaziergang im Park. Ich beschränke mich hier darauf, Ihnen zu sagen, dass unser Gehirn nicht dafür entwickelt wurde, in einer überfüllten, informationsdichten, überreizenden künstlichen Umgebung zu funktionieren, und dass ein Leben in einer solchen Umgebung zwangsläufig zu ernsthaften Problemen führt. Kurz gesagt: Ein bisschen ruhige Natur würde Ihnen wahrscheinlich guttun, und ich glaube nicht, dass ich Sie davon noch überzeugen muss.

In Ihrer alten Umgebung wissen die Menschen, wer und was Sie sind, und sie drängen Sie in genau diese Rolle. Sie haben diese Identität akzeptiert, und es fühlt sich an, als wären Sie das wirklich. Aber das sind Sie nicht. Es ist nur eine Rolle, die Sie in einer bestimmten Umgebung spielen. Natürlich haben Sie eine Persönlichkeit – darauf kommen wir später zurück. Aber mit dieser Persönlichkeit können Sie sehr viele verschiedene Rollen spielen. Wären Sie, sagen wir, in China geboren worden, mit genau derselben Persönlichkeit – wären Sie dann das, was Sie jetzt sind? Ich glaube nicht.


	Sie brauchen für mindestens ein paar Monate ein neues soziales Umfeld





 

Es wird Ihnen schwerfallen, sich neu zu erfinden, wenn alle um Sie herum Sie sofort wieder an genau den Platz zurückdrängen, an den sie Sie jahrelang gestellt haben. Den Nadelstreifenanzug gegen Strand-Klamotten einzutauschen und trotzdem zur Arbeit zu gehen, wird in Ihrem sozialen Umfeld nicht gut ankommen – und es hilft Ihnen ohnehin nicht weiter. Sie können nicht alles haben. Sie brauchen eine neue Bühne mit einem neuen Publikum, zumindest für eine Weile. Deshalb ist es keine gute Idee, einen Teil Ihrer alten Umgebung mitzunehmen, nicht einmal Ihre besten Freunde. Menschen, die Sie lieben, werden das vielleicht nicht mögen, und Ihnen selbst wird es vielleicht auch nicht gefallen. Aber es ist notwendig.

Und hier haben wir ein Problem. Für fast jeden ist es sehr belastend, ganz allein in einer neuen, fremden Umgebung zu sein. Für viele Menschen ist es ein Albtraum. Und genau das brauchen Sie NICHT. Sie brauchen also eine neue Umgebung mit neuen Menschen, in der Sie sich trotzdem sicher fühlen. Meist wird das gelöst, indem man ein künstliches soziales Umfeld schafft, mit Menschen-genau-wie-Sie. Ein Retreat, eine lange Segelreise auf einem großen Boot, ein Pilgerweg mit einer Gruppe anderer Pilger. Das ist alles schön und gut, aber es sind keine idealen Lösungen. Ihre neue Umgebung muss, mangels eines besseren Wortes, „echt“ sein. Sie brauchen dort eine klare Rolle, müssen Teil dieses sozialen Umfelds sein. Ohne eine gewisse Verantwortung (ja, ich weiß, ich weiß, genau das haben Sie satt, ich weiß) – aber ohne eine gewisse Verantwortung ist das alles nur Als-ob-Spiel, seichte Unterhaltung. Ich habe nur selten erlebt, dass selbst ein monatelanges Retreat voller östlicher Weisheit oder kreativem Ausdruck eine dauerhafte Veränderung bewirkt hat, und genau deshalb, weil damit keine Verantwortung verbunden ist. Es mag sich schön anfühlen, Teil einer erlesenen Gruppe von Wahrheitssuchern oder unterschätzten Talenten zu sein, aber ohne Verantwortung ist das alles nur ein Spiel, und durch unverbindliche Spiele verändert man sich nicht.

Sie brauchen eine Rolle in dieser Umgebung, Sie müssen Teil eines sozialen Netzwerks sein, in dem Sie eine Position haben, die mit Verantwortung und Verpflichtungen einhergeht. Sie wollen frei sein, aber Freiheit bedeutet nicht das Fehlen von Verantwortung. Freiheit ohne jegliche Anforderungen ist die Hölle bedeutungsloser Langeweile, und außerdem hilft sie Ihnen nicht dabei, sich zu verändern. Wenn Sie nur dafür bezahlen, irgendwo zu sein, und dort als Gast behandelt werden (oder noch schlimmer, als Kunde oder Patient), wird sich in Ihrem Kopf nicht viel neu ordnen, weil Sie überhaupt keine neue Rolle bekommen.


	Ihren Körper für sinnvolle körperliche Aktivität nutzen





 

Wir neigen dazu, die Rolle des Körpers für die seelische Gesundheit zu unterschätzen. Sie geht viel tiefer als „wenn du gesund und fit bist, fühlst du dich gut“. Sie könnten zum Beispiel denken, dass eine Emotion, die Sie spüren, im Gehirn beginnt und dann zum Körper wandert, weil es sich so anfühlt. Aber es funktioniert genau andersherum: Ihr Gehirn überwacht ständig Signale aus dem Inneren des Körpers (Herzschlag, Atmung, Bauchgefühl, Muskelspannung), und ein Großteil dessen, was wir „eine Emotion“ nennen, ist die Interpretation dieser inneren Signale durch den Geist. Ihr Körper reagiert, Ihr Gehirn sucht in der Umgebung nach Hinweisen und erzeugt daraus Ihr Erleben. In der Psychologie nennt man das Appraisal: die Bewertung der Umgebung, die eine körperliche Reaktion auslöst, welche wiederum die Emotion hervorruft. Wenn Sie zu einer anderen Interpretation gelangen können, können Sie eine andere, hoffentlich positivere Emotion erleben. Es gibt eine ganze Therapierichtung, die darauf aufbaut – dazu kommen wir später.

Jemand, der „den Kontakt zu seinen Gefühlen verloren hat“, hat meist auch den Kontakt zu seinem Körper verloren. Wenn Sie jahrelang am Schreibtisch sitzen und Ihren Körper kaum benutzen, wird es schwer zu spüren, was in Ihnen vorgeht – bis eine Krise einschlägt. Das geht über Emotionen hinaus: Denken ist kein eigenständiger geistiger Vorgang, der in einem abstrakten Gehirnraum stattfindet, sondern eng mit Ihrem Körper verbunden. Zu verändern, wie Sie Ihren Körper nutzen, geht meist schneller und ist weniger schmerzhaft, als zu versuchen, die Arbeitsweise Ihres Geistes zu verändern.

Wichtig ist: Nur wenn Sie Ihren Körper täglich für sinnvolle, bedeutungsvolle Tätigkeiten einsetzen, hilft das – nicht eine halbe Stunde zweckloses Fitnessstudio, und schon gar nicht eine weitere Achtsamkeits-App. Sie müssen Dinge tun, bei denen wirklich etwas auf dem Spiel steht, nicht Leistung unter vorgetäuschtem Einsatz – genau wie Sie Verantwortung brauchen, um eine neue Rolle annehmen zu können. Die meisten „Selbstvertrauen aufbauenden“ Aktivitäten scheitern genau daran, weil der Einsatz vorgetäuscht ist und jeder das weiß. 


		Atemkontrolle als Weg, zur Ruhe zu kommen und bereit zu sein, neue Eindrücke aufzunehmen.









Fast alles an der Stressreaktion Ihres Körpers läuft automatisch ab: Sie haben schlicht keine Kontrolle über Ihr sympathisches und parasympathisches Nervensystem, das das für Sie regelt. Sie können weder Ihren Herzschlag noch Ihre Körpertemperatur oder schwitzige Hände einfach steuern. Aber es gibt eine wichtige Ausnahme, und das ist Ihre Atmung. Man nimmt an, dass das daran liegt, dass wir unseren Atem kontrollieren müssen, um sprechen zu können – tatsächlich setzt sich die Sprache bei Bedarf über das normale Atemmuster hinweg. Das können wir uns zunutze machen: „Atme tief durch“ ist meist ein sehr guter Rat.

Es gibt praktisch keine Programme zum Umgang mit Stress oder zur persönlichen Weiterentwicklung, die nicht auf die eine oder andere Weise die Atemkontrolle in den Mittelpunkt stellen, denn sie ist sehr wirksam und lässt sich sehr leicht erlernen. Leicht umzusetzen ist sie deshalb aber noch lange nicht, denn die Regulierung der Atmung erfordert ständige Kontrolle, ständige Aufmerksamkeit. Genau deshalb dreht sich in der Meditation so vieles um die Atemkontrolle: Man muss sich einfach nur konzentrieren, und genau darum geht es bei der Meditation – unsere verstreute Aufmerksamkeit und unser Bewusstsein zu bündeln. In der realen Welt scheitert diese Methode oft, denn Sie können es sich schlicht nicht leisten, sich vollständig auf Ihre Atmung zu konzentrieren, während die Welt um Sie herum Ihre Aufmerksamkeit einfordert. Was Sie brauchen, ist eine Möglichkeit, die Atemkontrolle zu üben, während Sie etwas anderes tun – mit direkter Rückmeldung. 

Ich erkläre kurz, warum das so funktioniert. Am besten stellt man sich eine Gehirnzelle wie einen riesigen Baum vor: Sie hat einen Stamm und Hunderttausende Äste, die sich mit anderen Zellen verbinden. Anders als bei einem echten Baum wachsen und sterben diese Äste rasend schnell – während Sie diesen Satz lesen, entstehen in Ihrem Gehirn tausende neue Verbindungen, und tausende alte sterben ab, alles gleichzeitig, in Millionen von Zellen. Das muss irgendwie koordiniert werden. Und hier kommt das Interessante: Es gibt keine Kontrollzentrale in Ihrem Gehirn, die entscheidet, wo neue Verbindungen wachsen sollen. Es kann sie auch gar nicht geben – nichts sitzt in der Mitte mit genug Informationen, um diese Entscheidung für jede einzelne Zelle zu treffen. Stattdessen macht das Gehirn etwas Einfacheres und Klügeres: Welche Zellen gerade tatsächlich benutzt werden, beginnen, einen Stoff namens BDNF zu produzieren, und geben ihn an die umliegenden Zellen ab. BDNF ist es, was das Wachstum neuer Verbindungen auslöst. Die Gehirnzellen, die gerade aktiv sind, schaffen sich also durch ihren eigenen Gebrauch mehr Raum. Und das geschieht weit stärker bei bedeutsamer Betätigung – bei der Fehler Konsequenzen haben und man ständig aufmerksam bleiben muss –, denn diese Art von Betätigung aktiviert weit mehr Zellen gleichzeitig als jede Routinehandlung. Genau deshalb verändert es Ihr Gehirn schneller, Ihren Körper für etwas Neues einzusetzen, bei dem tatsächlich etwas auf dem Spiel steht, als jedes Training, das Sie im Autopilot-Modus absolvieren könnten. 

 

Flow und Feedback 

Wir alle kennen das Gefühl von Flow, das Gefühl, „im Tunnel“ zu sein, wenn man völlig vertieft ist, das Bewusstsein für sich selbst verliert und die Zeit vergisst. Um dorthin zu gelangen, müssen Sie knapp über Ihrem normalen Niveau funktionieren – aber nicht so weit darüber, dass Sie überfordert sind –, und Sie brauchen ständige, unmittelbare Rückmeldung und Belohnung. So funktionieren alle Spiele, so funktioniert das Spielen eines Instruments, und so funktioniert auch das Erlernen einer neuen Fähigkeit, wenn Sie eine gute Methode und einen guten Lehrer haben. Im Flow zu funktionieren ist außerordentlich wirksam, um neue Bahnen im Gehirn zu bilden – auf eine sehr belohnende und angenehme Weise.

Viele Menschen, die eine Art Lebenskrise durchmachen, berichten, dass ihnen das Flow-Gefühl bei der Arbeit abhandengekommen ist – und meistens auch im Leben insgesamt. Ihnen sind schlicht die Dinge ausgegangen, die ihre Fähigkeiten forderten, und alles wurde zur Routine, unbefriedigend und langweilig. In gewisser Weise wurden sie einfach zu gut in dem, was sie tun. Der einzige Weg, das zu ändern, ist – nun ja – etwas Neues zu tun. Etwas, das herausfordernd, aber machbar ist, mit guter unmittelbarer Rückmeldung. Und natürlich etwas, das Sie als nützlich, sinnvoll und angenehm erleben können.

Es gibt noch einen weiteren Vorteil daran, wieder neue Dinge zu tun, die Sie in den Flow zurückbringen: Sie haben die Erlaubnis, wieder ein völliger Anfänger zu sein. Das ist ein außerordentlich wichtiges Werkzeug. Eines der einflussreichsten Bücher über die Praxis der Zen-Meditation, „Zen-Geist, Anfänger-Geist“, sagt sogar: „Im Geist des Anfängers gibt es viele Möglichkeiten, im Geist des Experten nur wenige.“ Zen-Schüler versuchen, diesen Anfängergeist durch Aufmerksamkeit und Meditation zurückzugewinnen, aber natürlich könnten Sie auch einfach etwas Neues lernen und tatsächlich ein Anfänger SEIN. Das bedeutet einen Wechsel der Umgebung, und zwar am besten eine, in der Sie die Gelegenheit haben, wieder in einen Flow zu kommen: etwas, das gerade schwer genug ist, sinnvoll ist und gute, unmittelbare, konkrete Rückmeldung gibt. Sie haben ja keine Zeit, Mönch zu werden.

 

Hier gibt es eine interessante Verbindung zur Neugier. Bei einem Burn-out oder einer Depression ist die Neugier eines der ersten Dinge, die verschwinden. Neugier bringt Sie dazu, Neues zu erkunden, macht Sie immer wieder zum Anfänger. Ist die Neugier erst einmal weg, können Sie sie in einer alten, vertrauten Umgebung nicht mit Gewalt zurückholen. Wenn Ihnen die Dinge ausgehen, die Sie lernen wollen, über die Sie mehr wissen wollen, stehen die Chancen gut, dass Sie sich an einem schlechten Ort befinden.

 

 


	Wie Sie sich selbst und Ihren Liebsten eine Auszeit schmackhaft machen





 

Gut, Sie brauchen also einen Wechsel der Umgebung, in der Sie mit Kopf und Körper sinnvolle Fähigkeiten erlernen. Schön und gut. Aber das kann viele Formen annehmen. Die klassische Lösung für Menschen Anfang zwanzig lautet: „die Welt bereisen und sich selbst finden“ … was auch immer das heißen mag. Ich glaube nicht, dass diese Lösung für Sie sehr attraktiv klingt, und ich bin sicher, dass es Ihnen schwerfallen würde, sie Ihrem sozialen Umfeld zu verkaufen. Was Sie brauchen, ist eine Tätigkeit, eine Lernumgebung mit einer klaren Agenda. Sie müssen an einen neuen Ort gehen, an dem Sie eine klare Rolle haben, Ihren Körper einsetzen, in einen Flow kommen und nützliche Fähigkeiten erlernen können. Und es sollte Ihnen etwas Handfestes bringen, wie ein Zertifikat und Fähigkeiten, die Sie nutzen können, wenn Sie wieder in Ihrer eigenen Umgebung sind. Ja, ich weiß, es klingt kindisch, ein Stück Papier haben zu wollen, und natürlich geht es nicht um das Diplom oder das Papier selbst, sondern um ein klares Zeichen der Leistung, das Sie und Ihr soziales Umfeld akzeptieren und verstehen können. Das macht es viel leichter, mit einem guten Gefühl und dem Segen von Familie und Freunden in dieses Flugzeug zu steigen.

 

Ihre nahestehenden Menschen finden diese Idee, für ein paar Monate alleine wegzugehen, vielleicht nicht besonders gut. Aber überlegen Sie einmal: Was wäre die Alternative? Niemand, der Sie liebt, möchte doch zusehen, wie Sie hinter demselben traurigen, müden Gesicht ein Stück weiter verschwinden. (Falls das tatsächlich in Ordnung für sie wäre, nun ja …) Früher oder später muss sich etwas tun, muss sich etwas ändern, ob es einem gefällt oder nicht. Wenn Sie es nicht selbst in die Hand nehmen, wird es irgendetwas anderes tun – und das wird Ihnen vermutlich nicht gefallen, ihnen auch nicht.

Sagen Sie ihnen die Wahrheit: "Mir geht es nicht gut, und ich habe etwas gefunden, das Menschen wie mir tatsächlich geholfen hat." Erklären Sie es. Lassen Sie sie diesen Text lesen. Versichern Sie ihnen, dass Sie nicht wegfahren, um als Strandbummler das klassische Klischee einer Midlife-Crisis auszuleben. Sie werden ein anspruchsvolles Programm absolvieren und gesünder zurückkommen – mit einem Zertifikat als Beweis, dass Sie Divemaster sind.


	Was macht man eigentlich während des Divemaster-Trainee-Programms?







Wie Sie wissen, versuche ich deutlich zu machen, dass ein Divemaster-Trainee-Programm in den Tropen fast alle, wenn nicht sogar alle Voraussetzungen erfüllt, um erfolgreich mit einer Art Lebenskrise umzugehen – oder zumindest mit einem hartnäckigen „Ist das schon alles?“-Gefühl. Lassen Sie mich also zunächst beschreiben, wie sich dieses Programm tatsächlich anfühlt, was die Menschen dort wirklich tun und lernen. Trockene Beschreibungen finden Sie auf der Website jeder Tauchschule, aber hier möchte ich Ihnen eine andere Perspektive geben.

 

Wahrscheinlich sind Sie schon einmal im Urlaub getaucht und wissen daher schon ein wenig darüber Bescheid. Falls nicht, hier eine kurze Erklärung: Freizeittauchen in warmem Wasser hat nichts mit den Bildern von Menschen in Tauchanzügen zu tun, die stundenlang in Druckkammern mit komischen Helium-Stimmen sprechen oder in Käfigen eingesperrt große Haie beobachten. Alles Unsinn. Tauchen in warmem Wasser ist entspanntes Schwimmen in einem Aquarium, bei dem Sie unter Wasser atmen können und jederzeit an die Oberfläche zurückkehren können, wenn Sie möchten. Sie müssen kein guter Schwimmer sein, Sie müssen nicht besonders fit sein, um tauchen zu gehen. Wenn Sie schwimmen können und einigermaßen in Form sind, können Sie das Tauchen genießen. Tauchen ist wie Fliegen unter Wasser, in einer völlig neuen Welt. Tauchen in warmem Wasser ist absolut sicher, überhaupt nicht beängstigend und körperlich nur minimal anspruchsvoll.

Tauchen zu lernen ist ebenfalls nicht schwer. Tatsächlich können Sie in drei Tagen mit vier Tauchgängen Ihr Zertifikat erwerben, um mit einem Buddy ganz auf sich gestellt tauchen zu gehen: den Open Water Diver. Ich weiß, dass viele von Ihnen das vermutlich schon gemacht haben. Viele von Ihnen haben vielleicht auch schon den zweitägigen Advanced-Kurs absolviert, in dem Sie gelernt haben, etwas tiefer zu tauchen, an Ihrer Tarierung gearbeitet und vielleicht effektiver zu navigieren gelernt haben, oder Sie waren nachts tauchen. Nicht viele von Ihnen werden den letzten Freizeittauchkurs gemacht haben, den dreitägigen Rescue-Kurs, in dem Sie lernen, sich um andere Taucher zu kümmern. Dieser letzte Kurs ist meist der Liebling von Studenten und Ausbildern gleichermaßen, weil er alles, was Sie bisher gelernt haben, auf sinnvolle, herausfordernde und unterhaltsame Weise zusammenführt. Auf diesem Niveau können Sie also nach etwa einer Woche sein, selbst wenn Sie noch nie getaucht sind.

Danach machen Sie weiter mit der Ausbildung zum Divemaster Trainee, kurz DMT. Von diesem Programm bin ich überzeugt, dass es der ideale Weg ist, um mit einer Sinnkrise in unserem Leben umzugehen, weil es alle oben beschriebenen Voraussetzungen erfüllt. Mir ist klar, dass Sie wahrscheinlich nicht wirklich daran interessiert sind, tatsächlich im Tauchgeschäft zu arbeiten (aber man weiß nie), doch worauf ich hinaus will: Dieses Programm an sich ist für Sie sehr interessant. 

Ein Divemaster-Trainee-Programm vermittelt Menschen das Wissen, die Fertigkeiten und die Haltung, um Verantwortung zu übernehmen, zertifizierte Taucher bei Tauchgängen anzuführen und Ausbilder beim Unterrichten zu unterstützen. In der Regel gibt es eine Person, die als Mentor für alle Trainees fungiert und für das gesamte Programm verantwortlich ist. Alle Trainees sind zudem Teil des Teams und tauchen täglich gemeinsam oder helfen Ausbildern bei ihren Kursen.

Sich die Fertigkeiten anzueignen, die man als Divemaster braucht, erfordert Zeit und Übung. Entweder tauchen Sie mit Ihrem Mentor, um Fertigkeiten zu erlernen, oder mit einem Ausbilder, um zu assistieren und zu lernen, wie man mit Tauchern umgeht, oder Sie tauchen mit anderen Studenten – der Erfahrung und des Spaßes wegen. Sie werden viel Zeit auf dem Boot, unter Wasser oder im Austausch mit Menschen jeden Alters und jeder Nationalität verbringen.

Eine gute Tauchschule hat ein klares Programm, das Ihnen dabei hilft, und jemanden, der für dieses Programm verantwortlich ist. Meist handelt es sich um einen zwei- oder dreiwöchigen Plan, der sich in dieser Abfolge wiederholt, oder um einen monatlichen Rhythmus, oder was auch immer passt. Man erwartet von Ihnen, dass Sie an den Aktivitäten aus diesem Plan teilnehmen, wenn Sie können, wenn Sie bereit dazu sind, oder wenn Ihnen danach ist. Eine gute Tauchschule gibt Ihnen dafür mindestens einen Monat, besser noch zwei oder sogar drei Monate. Diese Zeit brauchen Sie auch, denn Sie sind nicht hier, um so schnell (und billig) wie möglich Divemaster zu werden. Für Sie ist der Weg das Ziel. Außerdem brauchen Sie wahrscheinlich auch etwas Zeit für Online-Arbeit oder Ähnliches.

Sobald Sie sich unter Wasser wohlfühlen und einige Workshops absolviert haben, werden Sie gebraucht, um Instructoren bei Kursen zu unterstützen, meist bei Schnuppertauchgängen, Open-Water- oder Advanced-Open-Water-Kursen. Sie werden so schnell wie möglich ein aktives Mitglied des Teams sein. Schauen wir uns einen typischen zweiwöchigen Divemaster-Trainee-Plan an.
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Diesen Plan werden Sie aber nicht genau so durchlaufen. Wenn Sie zwei Monate bleiben, wiederholt sich der Plan dreimal, sodass Sie sich das Passende aussuchen können. So haben Sie Zeit, bei Kursen zu assistieren, und auch Zeit für sich oder für das, was Sie sonst erledigen müssen. Meist ist der Plan in halbe Tage unterteilt, ein Teil für das Tauchen und ein Teil für landbasierte Aktivitäten. Die Theorie (Physik, Physiologie, Ausrüstung, Dekompressionstheorie und Tauchumgebung) ist meist freiwillig: Wenn Sie das lieber online, allein oder zu Hause lernen möchten, bleibt Ihnen überlassen.

Ein Skill Circuit ist einfach eine Session im Pool oder im Flachwasser, bei der Sie lernen, alle Fertigkeiten vorzuführen und zu bewerten, die in einem Open-Water-Kurs vermittelt werden: Maske ausblasen, einen Alternativluftvorrat nutzen, den Lungenautomaten wiederfinden, und so weiter.


		Ein typischer Tag eines Divemaster-Trainees in den Tropen.









 

Sie wachen morgens auf, duschen wahrscheinlich, schwingen sich aufs Fahrrad oder gehen zu Fuß zum Tauchshop oder zu einem Café in der Nähe. Sie sind gerade dabei, einen Open-Water-Kurs mit Ihrem Lieblings-Instructor Robin zu unterstützen, der schon seit einigen Jahren im Tauchshop arbeitet und mit dem Sie schon früher zusammengearbeitet haben. Sie treffen sich am Boot, dem großen Holzboot, das 40 Studenten fassen kann und am Pier wartet. Es ist sonnig und es weht ein bisschen Wind, aber keine hohen Wellen. Robin erzählt Ihnen, was Sie beide heute tun werden: Sie haben dieselben vier Studenten wie gestern, einen aus Deutschland, einen aus Frankreich und einen aus Kanada. Alle sprechen ein bisschen Englisch, und Robin spricht ein wenig Französisch, während Sie ein wenig Deutsch sprechen – das ist auch einer der Gründe, warum Sie dort sind. Sie kennen die Studenten schon, Sie sind gestern mit ihnen bei Tauchgang 1 und 2 ihres Open-Water-Kurses getaucht, also wissen Sie, was Sie erwartet. Sie helfen ihnen, ihre Ausrüstung aufzubauen, und machen die Buddy-Checks. Sie hören sich Robins Briefing an, und dann helfen Sie den Studenten, ins Wasser zu springen – Robin geht zuerst. Weil einer der Deutschen noch etwas nervös ist, entscheiden Sie, dass Sie der Buddy dieses Studenten sein werden.

Unter Wasser werden Sie ein paar Fertigkeiten wiederholen: wie man den Lungenautomaten wiederfindet und wie man die Maske ausbläst. Sie sind dafür zuständig, die Studenten zu organisieren, und werden diese Fertigkeiten zur Erinnerung vorführen. Sie haben schon drei Skill Circuits absolviert und sich diese speziellen Fertigkeiten gestern nochmal angeschaut, also fühlen Sie sich sicher genug dafür. Danach gehen Sie alle gemeinsam tauchen. Robin ist vorne, und Sie sind mit Ihrem Studenten hinten. Sie sind die erste Anlaufstelle bei kleinen Problemen wie der Tarierung und halten die Gruppe zusammen.

Auf dem Boot sind noch ein paar andere Divemaster Trainees, mit denen Sie zusammen Kaffee trinken. Divemaster Trainees kommen aus allen Lebensbereichen, aus vielen verschiedenen Ländern; meist sind sie gekommen, um eine Pause von ihrem alten Leben zu machen, um Abstand und Perspektive zu gewinnen, und tatsächlich genug Zeit dafür zu haben. (Es ist erstaunlich, wie leicht man sich mit diesen Menschen verbinden und von ihnen lernen kann: Ich habe stundenlang Softwareentwicklern, Bauarbeitern, Fluglinienpiloten, Ex-Häftlingen, Sterneköchen, ehemaligen Soldaten zugehört – man nenne es, früher oder später sind sie aufgetaucht. Und man verbindet sich, weil alle wissen, warum sie dort sind.)

Wenn alle Studenten angekommen sind, führen Sie Ihre zur Ausrüstung. Meist dauert es eine Weile, bis man zum ersten Tauchplatz kommt, und Studenten fragen lieber Leute wie Sie als ihren beschäftigten Instructor – so lernen Sie sich kennen, und Sie können ihnen helfen, sich fertigzumachen und zu entspannen. Meist fragen sie nach Dingen, die sie stressen: Fische, ihre Ausrüstung, und sie fragen auch immer, woher Sie kommen, wie lange Sie schon hier sind und was Sie machen. Auch hier ist es sehr leicht, sich zu verbinden und echte Gespräche zu führen. Es ist erstaunlich, wie viel sie einem erzählen, wie offen und persönlich es werden kann. Das mag daran liegen, dass Sie sie in eine neue, potenziell stressige Umgebung gebracht haben, sodass sie in einer ganz neuen, aufgeregten Stimmung sind, und daran, dass Sie schon bewiesen haben, dass man Ihnen vertrauen kann. Und es hilft wahrscheinlich auch, dass sie wissen, dass sie bald abreisen und Sie wohl nie wiedersehen werden. Ich kenne wirklich keine andere Situation, keine andere Umgebung, in der das so einfach und leicht möglich ist.

 

Während des Tauchgangs, unter Wasser, müssen Sie entspannt bleiben und Ihre Atmung perfekt unter Kontrolle halten. Sie werden das wirklich schnell lernen, denn mit Ihrem Atem steuern Sie Ihre Tarierung und Ihre eigene Entspannung. Die ganze Zeit unter Wasser werden Sie sich Ihres Atemmusters vollkommen bewusst sein. Sie helfen auch Ihren Studenten, sich zu entspannen, machen sie auf interessante Dinge aufmerksam, und Sie sind die erste Person, die bei kleinen Problemen hilft, während der Instructor die letzte Verantwortung trägt – wie ein Kapitän, und Sie sind der Co-Pilot.

Nach den Tauchgängen, wieder an Land, werden Sie meistens noch etwas trinken oder mit Ihren Studenten oder Ihren Mit-Divemaster-Trainees etwas essen gehen. Sie werden es aber nicht zu spät werden lassen, denn morgen steht ein Workshop an: Suchen und Bergen unter Wasser im Meer.

 

 

 

 

 

Alles, was Sie tun, wird nach klaren Kriterien bewertet und von Ihrem Mentor oder einem Tauchlehrer abgezeichnet, sodass Sie stets ein klares Feedback erhalten. Wenn Sie alles Nötige – und wahrscheinlich noch mehr – erledigt haben, werden Sie von der internationalen Tauchorganisation Ihres Tauchshops, meist PADI oder SSI, zum Divemaster zertifiziert. Von diesem Moment an sind Sie ein weltweit anerkannter Tauchprofi.

 


	Wie das alles zusammenhängt





 

Therapeuten können vieles leisten, sie haben weit mehr Ausbildung und Erfahrung darin, Menschen zu helfen. Aber kein Therapeut kann Ihnen ein neues physisches Umfeld geben, eine neue soziale Welt, eine echte Rolle mit echter Verantwortung und stundenlangen, sinnvollen körperlichen Einsatz – alles zusammen, den ganzen Tag, jeden Tag, über Monate hinweg. Eine Praxis kann nicht das leisten, was ein Boot, ein Tauchplatz und ein Team von Fremden, die auf Sie angewiesen sind, leisten können. Ich finde es faszinierend, dass ein Tauchshop offensichtlich nie dafür entworfen wurde, Menschen zu helfen – und es dennoch tut, gewissermaßen aus Versehen, einfach aufgrund dessen, was er strukturell ist. Ich habe einige sehr grundlegende psychologische Übungen ergänzt, darauf kommen wir später zurück. Wenn Sie sich ansehen, was tatsächlich nötig ist, um aus einer Krise herauszukommen – alles, was ich oben aufgezählt habe –, werden Sie feststellen, dass es in einem Divemaster-Trainee-Programm bereits vorhanden ist. Lassen Sie es mich Ihnen zeigen.

 

Ein neues, sicheres physisches Umfeld 

Als Divemaster-Trainee in der Nähe eines tropischen Strandes zu leben, in einer anderen Kultur und zugleich Teil eines internationalen Teams zu sein, ist das perfekte neue physische Umfeld. Und stundenlang unter Wasser zu verbringen – nun, neuer geht es kaum, und einen besseren Weg, an der eigenen Atemtechnik zu arbeiten, gibt es auch nicht. 

Ein neues soziales Umfeld 

Als Divemaster-Trainee haben Sie die Gelegenheit, Menschen aller Nationalitäten, aus allen Lebensbereichen und jeden Alters kennenzulernen. Zudem haben Sie Zeit, sie näher kennenzulernen und gute Gespräche mit ihnen zu führen. 

Eine neue, sinnstiftende Rolle in diesem sozialen Umfeld mit klaren Verantwortlichkeiten 

Vom ersten Tag an haben Sie eine klare Rolle, mit klaren Verantwortlichkeiten und einem festen Zeitplan. Man braucht Sie, um beim Tauchen zu assistieren, das ist kein Rollenspiel und keine Simulation, Sie sind Teil eines echten Teams. Sie lernen täglich neue Fertigkeiten. Belohnt werden Sie mit einer weltweit anerkannten Zertifizierung als Tauchprofi – Sie haben also ein klares Ziel und eine klare Belohnung. 

Den eigenen Körper einsetzen, um neue, bedeutungsvolle Fertigkeiten zu nutzen 

Divemaster-Anwärter zu sein bedeutet ebenso sehr, den Körper einzusetzen wie den Kopf zu benutzen. Sie lernen eine ganz neue Art, sich unter Wasser mit dem Körper zu bewegen, und abends fallen Sie mit einer angenehmen körperlichen Müdigkeit ins Bett. 


	A Second Look: Perspektivwechsel und persönliche Neuorientierung durch die Taucherausbildung





 

Aus all diesen Gründen habe ich ein Programm ins Leben gerufen: A Second Look: Perspective Change und Personal Reorientation Through Dive Training. Es ist ein ganz normales Divemaster-Traineeship, ergänzt um einfache, erprobte psychologische Übungen unter Anleitung des Divemaster-Trainee-Mentors, die Ihnen helfen, Ihre Erfahrungen bestmöglich zu nutzen. Es ist keine Therapie, sondern eine Möglichkeit, sich bewusst zu machen, was Sie gerade tun, was Sie lernen und wie Sie sich dabei verändern.  

Das sind ganz grundlegende psychologische Werkzeuge, und sie fügen sich natürlich in das Programm ein. Wir betrachten Persönlichkeit nicht als Etikett, sondern als Muster, und wir vergleichen, wie Sie sich selbst sehen, mit dem, wie andere Sie tatsächlich sehen. Wir schauen uns kulturelle Unterschiede an, damit Ihnen bewusst wird, dass man Dinge auf ganz unterschiedliche Weise angehen kann, ohne dass die eine Art richtig und die andere falsch wäre. Wir arbeiten mit den drei kognitiven Verzerrungen, die Ihnen beim Versuch, sich zu verändern, am meisten im Weg stehen. Und wir nutzen die Rational-Emotive Verhaltenstherapie, eine einfache, gut erprobte Technik, um Ihnen echte Einsicht darin zu geben, warum Sie auf Ihre Umwelt so reagieren, wie Sie es tun – und um Ihnen einen konkreten Weg an die Hand zu geben, das zu verändern. 

 

Wir bitten alle in der Gruppe, das dort Geteilte vertraulich zu behandeln – das ist keine Regel, die wir durchsetzen können, sondern nur eine Bitte, und fast alle respektieren sie, weil sie ja auch ihre eigene Geschichte teilen. Der Mentor lenkt die Gruppe sanft von allem weg, was zu persönlich ist, zu roh, oder zu leicht zu bereuen, wenn man es mit Menschen geteilt hat, mit denen man nächste Woche noch gemeinsam tauchen wird. 

 

Noch wichtiger: Ein Mentor, der diesen Teil des Programms leitet, wird darin geschult, den Unterschied zu erkennen zwischen einem normalen, manchmal emotionalen Moment der Einsicht – von denen dieses Programm reichlich bietet – und etwas, das darüber hinausgeht: einem echten Trauma, das eindeutig mehr braucht als eine Gruppe und ein gutes Gespräch. Wenn ein Mentor diese Grenze erkennt, unterbricht er die Übung sofort, behutsam, an genau diesem Punkt, und sagt unmissverständlich, dass dies einer Fachperson bedarf, nicht uns. Das heißt nicht, dass wir Sie im Stich lassen. Es heißt, dass wir genau wissen, wo unsere Kompetenz endet. 


		Persönlichkeit: die Big Five









Persönlichkeit ist ein stabiles Muster, wie jemand denkt, fühlt und sich verhält – über verschiedene Situationen hinweg und über Jahre hinweg. Sie ist keine Stimmung, die ja nur von kurzer Dauer ist. Menschen neigen dazu, Persönlichkeit in Typen zu beschreiben: er oder sie sei ein „typischer Extrovertierter“. So funktioniert es in der Realität überhaupt nicht. Nach Jahrzehnten der Forschung hat sich gezeigt, dass sich Menschen tatsächlich auf fünf Skalen voneinander unterscheiden, und auf jeder Skala kann man niedrig bis hoch punkten. Zudem ist jede Skala unabhängig von den anderen – der Wert auf einer Skala sagt also nichts über den Wert auf den anderen Skalen aus.

			Selbsteinschätzung und 360-Grad-Feedback













Schauen wir uns zunächst an, was die fünf Skalen sind:

Offenheit — wie sehr Sie sich zu neuen Ideen, neuen Erfahrungen und abstraktem Denken hingezogen fühlen, im Vergleich dazu, wie sehr Sie das Vertraute, Konkrete und Bewährte bevorzugen. Wer hier hoch punktet, wird ohne Neues unruhig und liebt Kunst, Ideen, Reisen und das Hinterfragen von Dingen. Wer niedrig punktet, ist deshalb nicht weniger intelligent — er findet einfach Geborgenheit und Verlässlichkeit im Bekannten und verspürt keinen starken Drang zum Unerprobten. 

Gewissenhaftigkeit — wie organisiert, diszipliniert und zielgerichtet Sie sind, im Vergleich dazu, wie spontan und flexibel. Wer hier hoch punktet, plant voraus, bleibt am Ball und hält seine Umgebung in Ordnung. Wer niedrig punktet, arbeitet eher in Schüben, erträgt Unordnung und Ungewissheit besser und kann sich anpassungsfähiger zeigen, wenn Pläne durcheinandergeraten — hat aber auch eher Mühe mit Durchhaltevermögen und Fristen. 

Extraversion — woher Sie Ihre Energie beziehen. Wer hier hoch punktet, tankt Kraft aus Menschen, Aktivität und Reizen — die Nähe anderer tut gut, während Ruhe oder Alleinsein irgendwann als anstrengend empfunden werden können. Wer niedrig punktet, tankt in die entgegengesetzte Richtung auf — soziale Interaktion kostet Energie, und das Alleinsein füllt sie wieder auf. Dabei geht es nicht um Schüchternheit oder Selbstvertrauen; auch wer niedrig punktet, kann sich sozial vollkommen wohlfühlen und es trotzdem als ermüdend erleben. 

Verträglichkeit — wie sehr Sie Harmonie und Kooperation in den Vordergrund stellen, im Vergleich dazu, wie bereit Sie sind, Reibung in Kauf zu nehmen, um zu sagen, was Sie tatsächlich denken. Wer hier hoch punktet, ist warmherzig, vertrauensvoll und meidet Konflikte — solche Menschen ziehen es oft vor, mitzugehen, statt Spannungen zu erzeugen. Wer niedrig punktet, ist skeptischer, direkter und kann offen widersprechen, ohne dass es ihm unangenehm ist. 

Neurotizismus — wie leicht Sie sich von Stress, Sorgen oder negativen Gefühlen mitreißen lassen, im Vergleich dazu, wie stabil und ausgeglichen Sie unter Druck bleiben. Wer hier hoch punktet, empfindet stärker und reagiert empfindlicher auf Rückschläge — das ist keine Schwäche, sondern ein Nervensystem, das „heißer“ läuft. Wer niedrig punktet, bleibt unter demselben Druck gelassener, auch wenn das manchmal so wirkt, als würden ihn Dinge weniger berühren, die ihm eigentlich wichtig sein sollten. 

Um es ganz klar zu sagen: Kein Wert ist „gut“ oder „schlecht“ — sie sind einfach nur Beschreibungen.

Wir stellen Ihnen online ein Tool zur Verfügung, mit dem Sie sich selbst auf diesen fünf Dimensionen einschätzen können. Das gibt Ihnen einen ersten Einblick, wie Sie typischerweise auf Ihre Umgebung reagieren. Noch interessanter ist der Blick darauf, wie andere Sie tatsächlich sehen — ob Ihr Bild von sich selbst also mit dem Bild übereinstimmt, das die Menschen um Sie herum von Ihnen haben. Deshalb bitten wir nach einem Monat im Programm, wenn man Sie tatsächlich kennengelernt hat, ein paar Personen — Ihren Mentor, ein paar Mit-Trainees —, denselben Test über Sie auszufüllen (und Sie tun natürlich dasselbe für sie). So entsteht ein 360-Grad-Bild: wie Sie sich selbst sehen, neben dem, wie Sie tatsächlich auf Menschen wirken, die Sie einen Monat lang glücklich, müde, souverän und gereizt erlebt haben. Auch das dient keinerlei Beurteilung, sondern einzig dazu, Ihnen Einblick in sich selbst zu geben.

 

Hier ein Beispiel aus dem Tool, das Sie verwenden werden:
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Das hier sind nur erfundene Daten, aber sie zeigen, welche Informationen dieses Tool liefert. Wie Sie sehen können, habe ich ein deutlich positiveres Bild von mir selbst als andere von mir haben. Ich bin nicht so offen, gewissenhaft, verträglich oder emotional stabil, wie ich denke – andere sehen das anders. Ich bin außerdem viel extravertierter, als ich selbst glaube. Besonders bei der emotionalen Stabilität sind sich die beiden anderen einig, dass ich deutlich weniger stabil bin, als ich selbst annehme. Interessante Informationen, die wir im echten Leben weiter erkunden können.

Wir werden das gemeinsam mit Ihnen in einer persönlichen Sitzung erkunden und diese Informationen tatsächlich im Programm nutzen. 

 

			Persönlichkeit als Verhalten: die Big Five im echten Leben
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Es lohnt sich auch, tatsächlich auszuprobieren, ob Sie diese individuellen Unterschiede in der Art erkennen können, wie Menschen handeln und sich verhalten. Das macht Sie viel besser darin, Menschen zu „lesen“, was den Umgang und die Zusammenarbeit mit anderen leichter und lohnender macht. Sie erhalten ein Werkzeug, das Verhaltensweisen je Skala auflistet. Nehmen Sie sich die Zeit, tatsächlich einen Schritt zurückzutreten und ganz systematisch Menschen zu beobachten – das wird überraschend viel Spaß machen und aufschlussreich sein.

			Persönlichkeit: die Lücke













Hier werden wir über die Persönlichkeitsdaten nachdenken. Nach einigen Wochen, in denen Sie Fragebögen für sich selbst und andere ausgefüllt haben und andere Fragebögen für Sie ausgefüllt haben, konnten Sie individuelle Unterschiede auch systematisch beobachten. Sie beginnen nun, die Kluft zwischen dem, was wir alle über uns selbst denken, und dem, was andere von uns denken, zu erkunden. Das machen wir mit der Foto-Übung weiter unten sowie in einem Gespräch mit dem Mentor und ein oder zwei wichtigen Bezugspersonen.

Wir werden dabei auf Erkenntnisse aus der Forschung zu kognitiven Verzerrungen sowie auf die Rational-Emotive Verhaltenstherapie zurückgreifen.

 


		Kulturelle Unterschiede









 

Ein wichtiger Teil des Erfolgs dieses Programms ist die Gelegenheit, mit Menschen aus unterschiedlichen Kulturen in Kontakt zu treten und unter kontrollierten Bedingungen selbst in einer anderen Kultur zu leben. Wir haben ein Tool entwickelt, mit dem Sie sich dieser Unterschiede bewusst werden und sie nutzen können, um über Ihre eigene Situation nachzudenken. 

In den 1960er- und 70er-Jahren zeigte Forschung aus Dutzenden Ländern, dass sich Kulturen konsistent entlang einer Handvoll messbarer Dimensionen unterscheiden – keine vagen Stereotypen, sondern Muster, die sich tatsächlich in den Daten zeigen, Land für Land, Jahrzehnt für Jahrzehnt. Diese Dimensionen sind hier von Bedeutung: 

	Machtdistanz. Wie sehr Menschen akzeptieren, dass ein Vorgesetzter Macht über sie hat. Hoch: Menschen gehorchen, ohne Widerspruch. Niedrig: Menschen erwarten, gefragt zu werden, und Vorgesetzte müssen sich Respekt verdienen, statt ihn vorauszusetzen.  



	Individualismus. Ob Menschen sich selbst oder die Gruppe an erste Stelle setzen. Hoch: persönliche Ziele und Meinungen stehen im Vordergrund. Niedrig: Familie, Team oder Gemeinschaft stehen an erster Stelle, sogar vor dem, was man selbst möchte.  



	Geschlechterunterschiede. Wie streng eine Kultur „hart und wettbewerbsorientiert“ den Männern und „fürsorglich und sanft“ den Frauen zuschreibt. Hoch: Männer wetteifern und wollen etwas erreichen, Frauen kümmern sich, und wer davon abweicht, fällt auf. Niedrig: die Unterschiede zwischen den Geschlechtern sind gering  



	Bedürfnis nach Sicherheit. Wie sehr Menschen einen festen Plan und einen einzig richtigen Weg brauchen, um sich wohlzufühlen. Hoch: Menschen wollen klare Regeln und werden ohne sie unsicher. Niedrig: Menschen kommen auch gut zurecht, wenn sie in Ungewissheit improvisieren müssen.  





 

Wir haben ein einfaches Vergleichsdiagramm erstellt, in dem Sie Ihr eigenes Land als Ausgangspunkt wählen können (so sehen wir das nun einmal alle, das lässt sich nicht ändern) und es neben das Land stellen, in dem Sie gerade ausgebildet werden, oder das Land Ihrer Kursteilnehmer oder Ihrer Mit-Trainees – bis zu vier gleichzeitig –, um die tatsächlichen Zahlen Seite an Seite zu sehen.

Jeder dieser Werte beschreibt etwas, das Sie vor Jahrzehnten übernommen haben, lange bevor Sie alt genug waren, um irgendetwas davon zu hinterfragen – genauso, wie Sie Ihre Sprache gelernt haben: einfach dadurch, dass Sie jahrelang von ihr umgeben waren, ohne etwas anderes zum Vergleich, und ohne dass Ihnen je gesagt wurde, dass irgendetwas davon eine Wahl war und nicht einfach so, wie die Dinge nun einmal sind. Jetzt haben Sie die Gelegenheit, einen Schritt zurückzutreten und etwas Abstand zu gewinnen.
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Das sind reale Daten. Ich bin Niederländer, deshalb habe ich die Niederlande als Ausgangspunkt gewählt. Auf den ersten Blick fällt auf, dass die Geschlechterunterschiede in meiner niederländischen Kultur viel weniger ausgeprägt sind als in den übrigen Ländern. Die niederländische Kultur hat auch kein besonders großes Bedürfnis nach Sicherheit … aber Großbritannien braucht noch weniger.

Auch diese Information können Sie nutzen, um mehr über sich selbst zu erfahren und etwas mehr Abstand zu gewinnen, und genau das tun wir auch im Programm.


		Kognitive Verzerrungen









 

Wir alle interpretieren die Welt um uns herum und erfinden Geschichten darüber, wie die Dinge sind und welche Rolle wir dabei spielen. Meistens sind diese Geschichten nicht „wahr“, ja nicht einmal die logischsten, wirksamsten oder angenehmsten für uns. Das Problem ist: Wir erzählen uns diese Geschichten, um die Dinge zu vereinfachen, um sie verständlich zu machen – die Welt ist viel zu kompliziert, um wirklich alles zu verstehen. Selbst Sie sind sich viel zu kompliziert, um sich selbst zu verstehen. Aber Sie erfinden automatisch Geschichten, damit Sie damit zurechtkommen. Uns ist kaum bewusst, dass wir das überhaupt tun – wir glauben tatsächlich, die Welt „so, wie sie ist“ zu erleben. Aber das stimmt NIEMALS.

 

Wissen Sie, Wahrheit spielt für die Überlebensmaschine, die Ihr Gehirn im Grunde ist, keine wirkliche Rolle. Wenn die Wahrheit dem Überleben im Weg steht oder viel zu aufwendig zu ermitteln ist, dann lässt man sie eben beiseite. Die Wahrheit kann viel zu deprimierend sein, um sich ihr direkt zu stellen, oder sie ist einfach irrelevant. Sich selbst etwas vorzumachen, um sich wenigstens einigermaßen gut zu fühlen, und schnelle Entscheidungen zu treffen, die meistens halbwegs brauchbar sind, hat sich ausgezahlt – und genau das erzeugt diese Verzerrungen.

 

Da kann also einiges schiefgehen, und das passiert auch häufig. Der einzige Weg damit umzugehen, ist, sich bewusst zu machen, dass Sie sich tatsächlich Geschichten erzählen, um sich einreden zu können, die Dinge zu verstehen. Der nächste Schritt besteht dann einfach darin, die Geschichten zu verändern, die Sie unglücklich machen und Ihre Entwicklung behindern.

Die erste Möglichkeit dazu ist ein Blick auf kognitive Verzerrungen. Eine kognitive Verzerrung ist ein systematischer Denkfehler, der dazu führt, dass Menschen Informationen falsch interpretieren und irrationale Urteile fällen. Diese Verzerrungen prägen, wie Menschen die Wirklichkeit wahrnehmen, und können dazu führen, dass verschiedene Personen dieselben Fakten unterschiedlich deuten. Sie haben wahrscheinlich schon Listen davon gesehen, die beweisen, dass Sie nicht so klug sind, wie Sie vielleicht denken. Wir werden mit den drei Verzerrungen arbeiten, die für die Selbstentwicklung im Rahmen der Divemaster-Ausbildung am relevantesten sind.

 

			Bestätigungsfehler 













Sie suchen immer nach Belegen dafür, dass Sie recht haben, und ignorieren Hinweise darauf, dass Sie sich irren könnten. 

 

Wir neigen dazu, Dinge wahrzunehmen, die unsere Geschichten bestätigen, und einfach zu ignorieren oder umzudeuten, was nicht dazu passt. Ich werde Ihnen jetzt gleich beweisen, dass Sie genau das tun, während wir hier sprechen.

Ich gebe Ihnen eine Zahlenreihe, und Sie müssen die dahinterliegende Regel erraten. Dann müssen Sie eine Zahl nennen, um zu prüfen, ob Sie die richtige Regel gefunden haben. Los geht's.

2 4 8 16 32

Nun würde jeder normale Mensch sagen: „64“, weil einem ständig auffällt, dass sich die Zahlen einfach verdoppeln. Und tatsächlich, 64 ist richtig, ja, das kann die nächste Zahl sein. Also sagen Sie: Man verdoppelt einfach die Zahl! Nein, Sie liegen falsch, das ist NICHT die Regel. Indem Sie mich fragen, ob 64 stimmt, können Sie diese Regel gar nicht überprüfen. Sie müssen nach einer Zahl fragen, die KEIN Doppeltes ist. Sie sollten nicht bestätigen, sondern versuchen zu widerlegen. Sie hätten fragen sollen: „63?“ oder Ähnliches. Wenn ich Nein sage, können Sie etwas sicherer sein, dass Verdoppeln die Regel ist. Aber tatsächlich sage ich: „Ja, 63 ist auch richtig.“ Jetzt wissen Sie ganz sicher, absolut sicher, dass die Regel NICHT das Verdoppeln ist. Beachten Sie: Die Frage nach 64 hätte Ihnen diese Information überhaupt nicht geliefert. (Die Regel lautet tatsächlich: Die nächste Zahl muss nur größer sein, das ist alles. Ich habe Sie hereingelegt, so wie die Welt es ständig tut.)

Diese Verzerrung ist extrem gefährlich, denn sie verleiht Ihnen eine Sicherheit, die auf nichts beruht. Dieser Bias kann sogar sehr erfahrene Piloten dazu bringen, auf einem Rollweg voller wartender Flugzeuge landen zu wollen. Sehen Sie sich dieses faszinierende Video dazu an:

https://youtu.be/bLEGir9lzBo?t=705 

 

Wenn Bestätigungsfehler selbst extrem erfahrene und extrem gut ausgebildete Piloten dazu bringen können, alle Tatsachen wegzuerklären, dass ein Rollweg (mit Absicht, wie ich hinzufügen möchte) nicht einmal wie eine Start- und Landebahn aussieht, welche Chance haben dann wir im normalen Leben, in der komplizierten Wirklichkeit? Nicht viel, aber wir müssen versuchen, uns wenigstens bewusst zu machen, dass die Geschichte, die wir uns selbst erzählen, vielleicht nicht wahr ist, und dass wir vielleicht etwas besser nachprüfen können. 

Sie sehen, das ist nichts Vages oder Mystisches. 

Der entscheidende Punkt ist: Sie müssen sich immer fragen: 

„Was, wenn mein Bild von der Welt oder von mir selbst nicht ganz zutrifft?“ 

Und dann aktiv nach Belegen suchen, die Ihrer gewohnten Geschichte widersprechen. Um es ganz klar zu sagen: Das Ziel ist nicht „positiv zu denken“. Das Ziel ist, sich ein genaueres Bild von sich selbst in seiner Umgebung zu verschaffen, indem man versucht, auf Dinge zu achten, die den eigenen Vorstellungen widersprechen. Wenn Sie glauben, „Ich kann nicht gut mit Menschen umgehen“, werden Sie ganz natürlich Dinge bemerken, die dies „beweisen“: Ihnen fallen die unangenehmen Gespräche auf, während Sie die Momente übersehen, in denen andere das Gespräch mit Ihnen genossen haben. Wenn Sie glauben, „Ich stecke in meinem Leben fest“, werden Sie all das beachten, was „beweist“, dass Sie feststecken, und die Gelegenheiten übersehen, die sich Ihnen zur Veränderung bieten könnten. Hier kommen die Beobachtungen anderer aus den Big Five ins Spiel: Sie geben Ihnen ein besseres, objektiveres Bild davon, was Sie tatsächlich tun und wie andere auf Sie reagieren. Im Programm bringen wir Ihnen bei, gezielt nach Dingen zu suchen, die Ihre Vorstellung von sich selbst widerlegen. 

 

			Fundamentaler Attributionsfehler













 

Ihre Erfolge verdanken Sie Ihrer Kompetenz, und Ihre Misserfolge sind Pech – aber die Erfolge der anderen waren nur Glück, und deren Misserfolge beruhen auf Unfähigkeit. 

Wenn wir selbst versuchen, etwas zu erreichen, sind uns unsere Absichten voll bewusst. Wir beurteilen das Ergebnis an diesen Absichten. Scheitern wir, dann waren immerhin unsere Absichten gut, und es war wahrscheinlich vor allem Pech, dass es nicht geklappt hat. Wenn wir andere betrachten, haben wir keine Ahnung von deren Absichten. Wir können nicht in ihre Köpfe hineinschauen, also betrachten wir nur die Ergebnisse ihres Verhaltens. Scheitern sie, dann lag es daran, dass sie etwas falsch gemacht haben. Wir beurteilen uns selbst also nach unseren Absichten, andere aber nur nach ihren Ergebnissen. Und das führt dazu, dass wir glauben, wenn wir selbst keinen Erfolg haben, war es hauptsächlich Pech – scheitern aber andere, dann liegt es daran, dass sie Idioten sind, die nicht wissen, was sie tun.

An sich ist das ein sehr nützlicher Verzerrungseffekt, denn er sorgt dafür, dass Sie sich gut fühlen, selbst wenn Sie scheitern. Und wissen Sie was: Manchmal haben Sie damit sogar recht. Das soll nicht heißen, dass Sie in manchen Dingen nicht tatsächlich Experte sind und es tatsächlich besser wissen. Aber diese Verzerrung lässt Sie glauben, Sie hätten immer recht. Und der Preis dafür ist, dass Sie weniger aus Ihren Fehlern lernen (es war ja nur Pech, da gibt es nichts zu lernen) und dass Sie anderen Menschen nicht genug zutrauen, um mit ihnen zusammenzuarbeiten und, was noch wichtiger ist, aus deren Fehlern zu lernen (sie haben sich schließlich als Idioten erwiesen). Halten Sie das lange genug durch, landen Sie irgendwann bei der Vorstellung, Sie seien der einzige halbwegs kompetente Mensch in einer Welt voller Narren.

Sich in ein neues Umfeld zu begeben, in dem es andere Menschen gibt, die es tatsächlich besser wissen, gibt Ihnen die Gelegenheit, diese Verzerrung zu erkennen und Ihnen die Chance zurückzugeben, die Freude am Zusammenarbeiten mit anderen und am Lernen von ihnen wieder zu erleben.

			Scheinwerfer-Effekt













 

Man überschätzt stark, wie sehr andere Menschen das eigene Handeln bemerken, bewerten oder sich daran erinnern. 

 

Als Mensch, der Zugang zu all dem hat, was in Ihrem eigenen Kopf vorgeht, sind Sie ziemlich mit sich selbst beschäftigt. Das müssen Sie auch sein, um zu überleben. Der Denkfehler liegt aber darin, dass Sie annehmen, andere seien genauso sehr mit Ihnen beschäftigt wie Sie selbst. Sind sie nicht. Auch sie sind mit sich selbst beschäftigt und haben weder Zeit noch Interesse, Sie und die Details Ihres Lebens zur Kenntnis zu nehmen. Ja, Sie sind erwachsen und wissen das eigentlich – aber der Punkt ist, dass Sie vermutlich immer noch massiv überschätzen, wie viel Aufmerksamkeit man Ihnen tatsächlich schenkt. 

Es gibt faszinierende Experimente, bei denen Menschen mit einem Verkäufer interagieren, für ein paar Sekunden abgelenkt werden, und in genau diesen Sekunden der Verkäufer durch eine andere Person mit anderen Haaren und anderer Kleidung ausgetauscht wird. Die meisten Menschen bemerken davon überhaupt nichts. 

 

https://youtu.be/VkrrVozZR2c?t=110 

 

Und zu Recht bemerken sie diese Dinge nicht. Unsere Fähigkeit, Informationen zu verarbeiten, ist begrenzt, und wir können unmöglich jedes einzelne Detail in jeder einzelnen Situation beachten. Der Punkt ist: Es besteht eine gute Chance, dass Sie sich mit Gedanken darüber quälen, was andere von Ihnen halten, was Sie gesagt oder getan haben ... während diese in Wirklichkeit überhaupt nicht an Sie denken, geschweige denn an das, was Sie gesagt oder getan haben. Sie sind viel zu sehr damit beschäftigt, sich Sorgen darüber zu machen, was andere von ihnen selbst denken ... 

 

Es gibt noch eine weitere amüsante Demonstration des Spotlight-Effekts, und in ihr spielt der denkbar uncoolste Barry Manilow die Hauptrolle. Forscher ließen Studierende ein T-Shirt mit einem großen Foto von Barry Manilow tragen. Barry Manilow war vorab getestet worden und galt für diese Gruppe als peinlich – er war Ende der 1990er-Jahre alles andere als eine coole Campus-Ikone. Ein Student mit diesem Shirt betrat dann einen Raum mit ein paar anderen Studierenden, und nach wenigen Minuten verließ er ihn wieder. Und jetzt kommt der Trick. 

Der T-Shirt-Träger wurde gebeten zu schätzen, wie viel Prozent der Anwesenden im Raum sagen könnten, wer auf seinem Shirt abgebildet war – und die Anwesenden im Raum wurden natürlich gefragt, ob ihnen überhaupt etwas aufgefallen sei. 

Diejenigen mit Barry auf dem T-Shirt schätzten, dass etwa die Hälfte es bemerkt hätte, während tatsächlich nur ein Viertel es bemerkt hatte. Also: Sie tragen das uncoolste Shirt aller Zeiten, und nur etwa 25 % bemerken es überhaupt. Ein ernüchternder Gedanke.

In unserem Programm zeigen wir Ihnen den Spotlight-Effekt live in Aktion, damit Sie aufhören können, sich wegen Ihres Images selbst zu quälen. 


		Rational-Emotive Verhaltenstherapie









Es gibt noch ein weiteres Werkzeug in unserem Programm, das die anderen miteinander verbindet: die Rational-Emotive Verhaltenstherapie, kurz REVT (im Englischen REBT). Die Idee dahinter ist einfach, und Sie haben sie bei den oben beschriebenen Denkverzerrungen bereits zu spüren bekommen: Unsere Reaktionen, Gedanken und Gefühle beruhen nicht auf dem, was in der Welt geschieht, sondern auf unserer Interpretation dieser Ereignisse – Psychologen nennen das Bewertung (Appraisal). Die Methode wurde Mitte der 1950er-Jahre entwickelt und baut allein auf diesem einen Gedanken ein ganzes Verfahren auf: Wenn Sie Ihre Bewertung bewusst machen und unter Ihre Kontrolle bringen können, können Sie Ihre Reaktion auf fast alles, was Ihnen widerfährt, verändern.

Die Rational-Emotive Verhaltenstherapie nutzt die Erkenntnis, dass wir alle mehr oder weniger unter vier irrationalen Denkmustern leiden, die unsere Interpretation von Ereignissen einfärben. Diese irrationalen Gedanken sind leicht zu erkennen, denn sie enthalten absolute Wörter wie „muss“, „sollte“ oder „immer“:

Anspruchsdenken 

Das sind starre „Muss"- und „Sollte"-Forderungen, die wir uns selbst und anderen auferlegen. Beispiele: „Ich muss gute Leistungen bringen und Anerkennung bekommen, sonst bin ich wertlos." „Andere müssen mich fair und rücksichtsvoll behandeln."

Katastrophisieren 

Dabei wird selbst ein leicht unangenehmes Ereignis als schlimmstmögliche Sache bewertet, fast wie das Ende der Welt.

Niedrige Frustrationstoleranz / „Ich-kann-es-nicht-ertragen-itis" 

Der Glaube, Unbehagen, Frustration oder unerfüllte Erwartungen nicht ertragen zu können — „Die Dinge müssen immer so laufen, wie ich es will."

Pauschales Scheitern

Dabei beurteilen wir den gesamten Wert einer Person — die eigene oder die eines anderen — anhand eines einzigen Versagens: „Ich habe versagt, also bin ich nutzlos." „Sie haben mir Unrecht getan, also sind sie ein schlechter Mensch."

Diese Gedanken sind irrational, weil sie absolut sind und weil es Ihnen nicht guttut, sie zu haben. Es ist weitaus gesünder zu denken, dass Sie nicht immer eine Leistung erbringen und gewinnen müssen, dass andere Sie manchmal einfach ohne Grund schlecht behandeln, dass eine kleine Niederlage oder ein vorübergehender Misserfolg nicht das Ende der Welt bedeutet, dass Sie erwachsen sind und eine ganze Menge Frustration aushalten können, und dass Menschen – auch Sie selbst – Fehler machen, ohne dass das sie oder Sie zu Idioten oder schlechten Menschen macht.

Die Rational-Emotive Verhaltenstherapie versucht, Sie bei genau diesen Gedanken zu ertappen, indem sie ein Ereignis betrachtet, das Sie selbst auswählen, weil es Ihnen wichtig war und Ihnen negative Gefühle bereitet hat. Irgendein Ereignis, das Sie unglücklich gemacht hat. Am aufschlussreichsten und unterhaltsamsten ist das in einer kleinen Gruppe, denn dabei zeigt sich schnell, wie unterschiedlich – wirklich sehr unterschiedlich – Menschen denken und reagieren können.

Zunächst hilft Ihnen ein Mentor, dieses Ereignis rein sachlich zu beschreiben, mit so wenig Interpretation wie möglich. "Sie haben mich auf diese aggressive Weise angesehen" ist zum Beispiel eine Interpretation, "Sie haben mich angesehen" eine Tatsachenfeststellung. Dann erforschen Sie, was Sie gedacht haben, wie Ihre Interpretation lautete: "Die sind immer hinter mir her und schauen mich voller Aggression und Verachtung an." Beachten Sie: Hier kommen noch keine Gefühle vor, nur Ihre Interpretation. Und erst danach benennen Sie Ihre Gefühle: "Das hat mich wütend und unsicher gemacht."

Und jetzt können wir sehen, wie Ihre Interpretation dieses Gefühl in Ihnen erzeugt hat, und im besten Fall diese Interpretation so verändern, dass Sie eine positive – oder zumindest keine negative – Emotion dabei empfinden. Das erreichen wir, indem wir die Interpretation hinterfragen: Woher wissen Sie, dass die Person aggressiv geschaut hat? Vielleicht war sie einfach sehr konzentriert, und Sie haben sie gestört. Woher wissen Sie, dass die Aggression Ihnen galt? Vielleicht hatte sie gerade einen Streit, und Sie sind zufällig hineingeplatzt. Warum ist es überhaupt so schlimm, dass jemand wütend auf Sie war (hier tauchen die vier irrationalen Gedanken tatsächlich auf: Alle müssen mich immer mögen, ich bin ein schlechter Mensch, wenn andere wütend auf mich sind, wenn mich jemand so ansieht, ist er ein durch und durch schlechter Mensch, und so weiter). Sobald Sie akzeptieren können, dass Sie eine Situation interpretieren können, wie Sie wollen, können Sie sich für eine Deutung entscheiden, die Ihnen tatsächlich nützt.

Ja, Sie könnten recht haben: Diese Menschen könnten tatsächlich hinter Ihnen her sein und sich aggressiv, gemein verhalten. Aber es ist weitaus konstruktiver, davon auszugehen, dass Sie in Ihrer Deutung des Verhaltens anderer irrationalen Gedanken folgen. Die Wahrheit (was immer das auch sein mag) spielt bei dieser Technik gar keine Rolle. 

Es ist eine sehr einfache, aber sehr wirksame Technik, sobald Sie sie beherrschen. Während Ihres Programms werden wir gemeinsam in einer kleinen Gruppe zusammensitzen und erkunden, wie Sie sie nutzen können, indem wir es direkt miteinander ausprobieren. 

 


		Die Übung „Reframe Story": Foto und Video









 

In dieser vergnüglichen Übung führen wir alles zusammen. Ab der dritten Woche kommen einmal wöchentlich bis zu drei Divemaster-Trainees des Programms mit dem Mentor zusammen. Sie haben natürlich die ganze Zeit fotografiert, aber hier zeigen Sie uns ein oder zwei Bilder, die Ihnen etwas bedeuten: die Sie berührt, überrascht oder Ihren Blick auf die Dinge verändert haben. Das Bild selbst muss davon nichts direkt zeigen. Es ist ein Auslöser, keine Illustration. Das Bild selbst kann wirklich alles sein. 

Manchmal zeigt Ihnen das Bild etwas über Ihre eigene Persönlichkeit – vielleicht einen Moment, in dem Sie sich selbst genau dabei ertappt haben, das zu tun, was Ihre Big-Five-Daten vorhergesagt hätten. Manchmal knüpft es an die kulturellen Unterschiede an, die Sie kennengelernt haben, eine Kleinigkeit, die erst dann einen Sinn ergibt, wenn Sie sie so betrachten. Und oft merken Sie, sobald Sie anfangen, die Geschichte hinter dem Bild zu erzählen, noch etwas anderes: dass Sie an einer Interpretation festhalten, ohne sie je überprüft zu haben – derselbe Trick, den Ihnen die Bestätigungsverzerrung immer wieder spielt. Oder Sie hören sich selbst einen Moment beschreiben, der Sie aufgewühlt hat, und das ist die perfekte Gelegenheit, direkt dort in der Gruppe RET anzuwenden: was tatsächlich passiert ist, was Sie sich selbst darüber erzählt haben, was Sie dabei gefühlt haben – und ob es eine andere, weniger schmerzhafte Art gäbe, denselben Moment zu deuten.

Sie erzählen den anderen, warum Sie sich für diese Bilder entschieden haben, gehen dabei auf die emotionale und psychologische Bedeutung dahinter ein und, vor allem, darauf, wie Sie die Dinge inzwischen anders sehen als früher. Die Gruppe kann Fragen stellen, um das genauer zu fassen, und so hilft es auch Ihnen, Ihre eigenen Gedanken klarer zu ordnen.

Noch einmal: Das hier ist keine Selbsthilfegruppe, und es ist auch keine Kritikrunde. Diese Übung bewirkt zwei verschiedene Dinge: Weil Sie gezielt nach Situationen suchen, die für Sie bedeutsam sind, richten Sie mehr Aufmerksamkeit auf Ihren eigenen Wachstums- und Veränderungsprozess. Und weil Sie Ihre Erfahrungen in Worte fassen müssen, in eine Geschichte, hilft Ihnen das, sie wirklich zu verarbeiten und zu reflektieren.

 


	Was nehmen Sie mit?





 

Irgendwann sind Ihre zwei oder drei Monate vorbei, und Sie fliegen nach Hause. Wahrscheinlich hat sich an Ihrem dortigen Leben, während Sie weg waren, nicht viel verändert. Was sich verändert hat, sind Sie. Sie sehen Ihr eigenes Leben jetzt aus einer gewissen Distanz, aus einer anderen Perspektive. Die Geschichte, die Sie sich früher über sich selbst erzählt haben – warum die Dinge schiefgelaufen sind, was Sie verdienen –, nun, Sie wissen jetzt, dass das nie die einzige Version war. Nichts davon braucht ein Boot, einen Mentor oder einen Tauchplatz.

Sie sind schlanker und kräftiger als bei Ihrer Ankunft, von Monaten echter körperlicher Arbeit. Sie haben ein Zertifikat, das genau sagt, was Sie mit Ihrer Zeit gemacht haben – nicht „eine Auszeit genommen“, nicht „mich selbst gefunden“, sondern Divemaster geworden. Etwas Reales, das Sie jedem zeigen können, der je an Ihnen gezweifelt hat, nicht zuletzt Sie selbst.

Aber Sie nehmen nicht nur eine neue Sichtweise, einen fitteren Körper und ein Zertifikat mit nach Hause. Sie nehmen Menschen mit: Ihre Mentoren, den Instructor, mit dem Sie gearbeitet haben, und vor allem die anderen Trainees, die mit Ihnen in dieser kleinen Gruppe saßen und die echte Version Ihrer Geschichte gehört haben, nicht die polierte, die Sie sonst allen erzählen. Sie werden in Kontakt bleiben. Sie werden immer jemanden zum Reden haben, der wirklich dabei war, der genau weiß, wovon Sie sprechen, weil er dasselbe gemeinsam mit Ihnen durchgemacht hat.

 


		Wie geht es jetzt weiter?









 

Erinnern Sie sich an Estragon und Wladimir, wie sie auf ihrer leeren Bühne auf Godot warten? Angenommen, sie hätten all das hier gelesen – vielleicht wären sie überzeugt gewesen. Aber das hätte nichts verändert. Der einzige Weg, etwas zu verändern, besteht darin, tatsächlich von dieser leeren Bühne herunterzugehen. Ich erwarte also nicht, dass dieses kleine Büchlein Ihr Leben verändert hat. Ich habe es nicht mit dieser Absicht geschrieben. Vielleicht hat die Lektüre Sie zum Nachdenken gebracht. Vielleicht haben Sie etwas gespürt. Auch Wladimir und Estragon dachten und fühlten, und sie redeten wunderbar über all das, auf dieser leeren Bühne. Aber sie bewegten sich nie. 

Ich glaube nicht, dass Sie mehr Überzeugung brauchen, als Sie ohnehin schon haben. Ich vermute, Sie sind seit Jahren überzeugt genug, aber Sie sind zu einem Experten darin geworden, Gründe zu finden, noch eine Saison zu warten, noch ein Jahr, bis die Zeit richtig ist, bis die Kinder älter sind, bis es beruflich ruhiger wird. Es wird nicht ruhiger werden. Die Zeit wird nie richtig sein. Sie werden nie perfekt vorbereitet sein. 

Aber bevor Sie irgendetwas tun, seien Sie ehrlich mit sich selbst in einem Punkt. Dieses Programm ersetzt KEINE Therapie. Wenn Sie sich gerade in einer echten Krise befinden, wenn Sie Suizidgedanken haben, wenn Sie in den Fängen einer Sucht stecken, wenn Sie sich derzeit wegen einer ernsthaften psychiatrischen Erkrankung in Behandlung befinden, dann ist dieses Programm nicht die richtige Wahl. Sprechen Sie mit einer Fachperson. Sie können diesen Text mitbringen, aber Sie müssen mit einer Fachperson sprechen, nicht mit uns. Wir sind nicht qualifiziert, Ihnen zu helfen. Sprechen Sie im Zweifel zuerst mit einer Fachperson. 

Falls nicht, sagen Sie uns einfach, wo Sie stehen, womit Sie zu tun haben und wie viel Zeit Sie sich nehmen können. Den Rest arbeiten wir gemeinsam mit Ihnen aus – die Termine, die Tauchbasis, die praktischen Dinge, die es braucht, um einfach ins Flugzeug zu steigen. Das ist der leichte Teil. Den schweren Teil haben Sie dann bereits hinter sich: die Entscheidung, wirklich mit uns zu sprechen. 

 

https://www.burnoutupforair.com  
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8. Shares their opinion on a "what if” question, without being asked.

[¢] [¢] [¢] [¢]

Very unifkely to do this Unliely to do this Mignt dothis Likelyto do this

r option instead of the familiar one, when given the choice.

o

Very fikely to do this

o

Very fikely to do this

o

Very fikely to do this

o

Very fikely to do this

o

Very fikely to do this

o

Very fikely to do this

o

Very fikely to do this

o

Very fikely to do this





Pictures/10000001000006CF000003122BC0ACEB.png
12/07/2026
Afternoon

13/07/2026
Morning

14/07/2026
Afternoon

15/07/2026
Morning

15/07/2026
Morning

16/07/2026
Afternoon

17/07/2026
Afternoon

19/07/2026
Afternoon

20/07/2026
Morning

21/07/2026
Afternoon

Orientation plus DM manual Chapter one

Skill Circuit 1

Dive Environment

Rescue Skills Review and Rescue Assessment

Stamina Tests: 400 m swim, 15 min tread, 800 m snorkel, 100 m
diver tow/push

Physics

DM cond.prog: Skin Diver Course and Snorkelling Supervision
Physiology

Psychology Teaching Diving

Equipment

22/07/2026
Morning

23/07/2026
Afternoon

24/07/2026
Morning

26/07/2026
Morning

28/07/2026
Morning

30/07/2026
Morning

01/08/2026
Morning

03/08/2026
Morning

05/08/2026
Morning

Briefing and Guiding Workshop

Decompression Theory and the RDP

Skill Circuit 2

Deep Dive Scenario

Skill circuit 3

DM cond.prog: Discover Scuba Diving Workshop

Skill Circuit 4

DM cond.prog: ReActivate / Scuba Review for Certified Divers

Workshop

Equipment Exchange





