Vorwort zur ersten Auflage

Wie entsteht Gelassenheit? Wieso drehen sich die Gedanken bei akuten Konflikten
endlos im Kreis? Wie lasst sich die Entstehung unterschiedliche Bewusstseinszu-
stande — von tiefer innerer Ruhe bis hin zu Angst, Arger, Panik — erklaren? Und vor
allem — was lasst sich praktisch tun, um solche Zustinde wieder zu verandern, also
beispielsweise einen Konflikt aufzulésen und innerlich wieder zur Ruhe zu kom-
men?

Um diese Fragen geht es in dem hier vorliegenden Buch. Wann immer wir in den
letzten Jahren Bekannten, Freunden, Studierenden und Klienten von unserer For-
schungsarbeit erzahlt haben, erwiderten diese unisono: »Ja, mehr Gelassenheit konnte
ich auch gebrauchen — und wie bekommt man die?«

In diesem Buch geht es um eine — zugegebenermaflen lange — Antwort auf diese
kurze Frage. Grundlage dafiir sind die Ergebnisse eines Langzeitforschungspro-
gramms zur Entstehung und Auflosung innerer Konflikte unter der Leitung der
Verfasserin; zunachst an der Piadagogischen Hochschule Reutlingen (1976-1985)
und seit 1985 an der Universitit Hamburg. Ziel war und ist, herauszufinden, wie
inner Konflikte (Angst, Arger, Wut, Enttauschung) entstehen und wie diese sich
wieder auflésen lassen. Die Ergebnisse dieses Langzeitforschungsprogramms mit
weit Gber sechzig empirischen Untersuchungen, werden in diesem Buch zusam-
menfassend dargestellt.

Beim Schreiben habe ich in erster Linie diese Bekannten, Freunde und Klienten
vor Augen gehabt — und versucht, so allgemein verstandlich zu schreiben, dass dieses
Buch auch ohne groferes psychologisches Fachwissen gelesen werden kann. In
zweiter Linie habe ich an Studierende gedacht, die sich, aus verschiedenen Fach-
disziplinen kommend, Antworten auf ihre Fragen zur eigenen mentalen Selbstre-
gulation erhoffen. Und drittens ging es mir beim Schreiben natirlich auch darum,
innerhalb der gegenwirtigen Fachdiskussionen einen Beitrag zu einer Psychologie der
Verinderung (Grawe, 1994) zu leisten.

Die zentrale Frage, die uns und vor allem mich iiber viele Jahre hinweg beschaftigt
hat, lautet: Wie ist es moglich, den eigenen Bewusstseinszustand zu verdndern und
innerlich (wieder) ruhiger zu werden? Was lasst sich tun, wenn sich die eigenen
Gedanken endlos im Kreis drehen, wenn man sich drgert, Angst hat oder sich nicht
entscheiden kann? Und wie lassen sich unangenehme Gewohnheiten verindern —
zum Beispiel endlich aufzuhéren, Dinge vor sich herzuschieben, sich unnétig auf-
zuregen oder anzufangen, sich ofter zu entspannen? Wahrend meines Promotions-
studiums in den USA (1967-1971) an der University of Michigan in Ann Arbor
lernten wir, dass es wichtig sei, »to make psychology practical to the people«. Mein
Doktorvater, Prof. Dr. Ronald Lippitt am Institute of Social Research, fithrte uns
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bereits damals im Rahmen eines dreisemestrigen Seminarmoduls in die theoreti-
schen und praktischen Grundlagen einer »Psychology of Change« ein.

Und so steht im Zentrum dieses Buchs die Frage nach der praktischen Anwen-
dung unserer Forschungsergebnisse: Wie lassen sich Konflikte und mentale Blocka-
den wieder auflosen, was ist notig, um Gelassenheit und Handlungsfihigkeit im
Alltag wiederzugewinnen?

Diese Frage hat uns und vor allem mich nicht mehr losgelassen, seit wir im
Rahmen eines von der Verf. geleiteten DFG-Forschungsprojekts (Wagner, Barz et al.,
1984) unvermutet darauf stieen, dass sich im beruflichen wie im privaten Alltag die
Gedanken sehr viel 6fter im Kreis drehen, als kognitive Theoretiker (z. B. Miller,
Galanter & Pribram, 1960) damals vermutet hatten.

Unsere Ausgangshypothese damals war, dass dieses Endloskreisen die Folge sub-
jektiver Imperative ist. Dies war das einzige Projekt, das ich kenne, bei dem wir uns
regelmafSig vornahmen, tiber Organisatorisches zu sprechen, um dann doch wieder
bei der Theorie zu landen. Die Theorie subjektiver Imperative (» Kap. 4) beruht auf
der Annahme, dass akute Konflikte im Zusammenhang mit der — tatsdchlichen oder
antizipierten — Verletzung subjektiver Imperative entstehen. Parallel dazu beschif-
tige ich mich fast von Anfang an gleichzeitig mit der Frage der praktischen Auflosung
solcher Konflikte (»Kap.1, »Kap.5, »Kap.6) sowie mit der Entwicklung von
Ubungen des Konstatierenden Aufmerksamen Wahrnehmens (» Kap. 3).

Als es darum ging, Anfang der 1990er Jahre die Theorie Subjektiver Imperative
zusammenfassend darzustellen, waren drei entscheidende Fragen zur Funktion sol-
cher Imperative noch offen. Die erste Frage lautete: Wie entstehen solche Imperative?
Als Mitglied des Graduiertenkollegs Kognitionswissenschaft der Universitit Ham-
burg beschaftigte mich die Frage, wie solche subjektiven Imperative — etwas flapsig
ausgedriickt — in die menschlichen kognitiven Prozesse hinein, wihrend Computer
ohne diese auskommen? Die zweite theoretisch ungeklarte Frage war, wie sich
die Wirksamkeit einer nicht-wertenden, freischwebenden Aufmerksamkeit (KAW,
» Kap. 3) bei der Auflosung von Konflikten theoretisch erkliren lasst. Und schliefS-
lich lag — dahinter oder auch darunter — als drittes die allgemeinere Frage nach der
Wourzel innerer Unruhe: An welchem Punkt, mit welchem internen Prozess beginnt
Nicht-Gelassenheit?

Das Ergebnis dieses Nachdenkens war schlieflich die Entwicklung der Theorie
der Mentalen Introferenz (TMI) durch die Verf., die als eine Psychotherapieschulen-
tibergreifendeTheorie der Entstehung von Gelassenheit und Konflikt (Wagner, 2019)
seit dem Erscheinen der ersten Auflage dieses Buchs kontinuierlich weiterentwickelt
wurde (»Kap. 2). Die grundlegende Annahme der TMI lautet, dass subjektive Im-
perative ebenso wie auch mentale Blockaden das Resultat des introferenten (wort-
lich: »hineintragenden«) Eingreifens in die eigene epistemische Informationsverar-
beitung sind — zum Beispiel, wenn wir uns selber etwas vormachen, schon gucken
oder einbilden und gleichzeitig anderes ausblenden, ignorieren und hemmen.

»Nichts ist so praktisch wie eine gute Theorie«, pflegte der Doktorvater meines
Doktorvaters, Kurt Lewin, zu sagen. Und nichts ist so praktisch bei der Entwicklung
einer Theorie wie das standige Testen der Ideen in der Praxis, d. h. bei der Auflésung
realer Konflikte in Seminaren, Einzelberatungen und Forschungsprojekten.
Schwierigkeiten bei der praktischen Anwendung machten es notwendig, die theo-
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retischen Annahmen zu veriandern; umgekehrt fiihrten neue theoretische Gedanken
zur Weiterentwicklung der Praxis. In dieser Zeit wurden weit tber sechzig empiri-
sche Untersuchungen durchgefithrt (» Kap. 1.3); dazu gehorten auch Projekte zur
Anwendung von Introvision in Feldern, die bislang als schwer oder nicht (psycho-
logisch) behandelbar gelten: so z. B. zur Verbesserung der Horfahigkeit bei Alters-
und Lirmschwerhorigkeit (Wagner, Buth et al., 2005), im Umgang mit Tinnitus
(Buth, 2012), zum langfristigen Abbau chronischer Dauerverspannungen im Ri-
cken (Guedes, 2011) und der Verringerung chronischer Kopfschmerzen und Mi-
grine (Empl et al., 2017).

Viele diese Forschungsarbeiten liefen parallel zu anderen, teilweise ebenfalls sehr
zeitintensiven Tatigkeiten der Verf — so z.B. als Vizepriasidentin der Universitat
Hamburg (1988-1990), als langjahriges Mitglied des Vorstands des Deutschen
Akademischen Austauschdienstes (DAAD), der Deutschen UNESCO-Kommission,
des Stindigen Planungsausschusses der Hochschulrektorenkonferenz (WRK/HRK),
als Rundfunkritin der Deutschen Welle, als Vorstandsmitglied und Beiratsvorsit-
zende der Hamburger Volkshochschule, als Vorstand der Universitits-Gesellschaft
Hamburg, als Herausgeberin der Zeitschrift Gruppendynamik und Organisations-
beratung, als Mitglied der Européischen Akademie der Wissenschaften und Kunste,
als Evaluationsgutachterin und den vielen tGbrigen Aufgaben einer Universitatspro-
fessorin.

Hinzu kam ein weiteres umfangreiches Forschungs- und Entwicklungsprojekt
unter meiner Leitung zum Thema Mentoring: Die von der Verf. gegriindete Ar-
beitsstelle »Expertinnen-Beratungsnetz/Mentoring« der Universitit Hamburg
(1989-2019, Wagner, 2009) war, soweit bekannt, die erste universitire Arbeitsstelle,
an der in grofem Umfang sowohl Forschung als auch Praxis durchgefithrt wurde.
Insgesamt wurden in Hamburg tiber 8000 jingere Frauen in Fragen des beruflichen
Einsteigens, Aufsteigens und Umsteigens durch hochqualifizierte weibliche Fiih-
rungskrifte als Mentorinnen beraten. Hinzu kommen fiinf weitere Expertinnen-
Beratungsnetze in der Bundesrepublik nach Hamburger Vorbild. In diesem Zu-
sammenhang gilt mein herzlicher Dank all denjenigen, die es mir moglich gemacht
haben, neben diesem Projekt auch das Forschungsprogramm mentale Selbstregu-
lation weiter voranzutreiben, insbesondere den langjihrigen hauptamtlichen Mit-
arbeiterinnen, Dipl. psych. Sabine Podolsky, PD Dr. Dorothea Ritter und Walburga
Libbers sowie Prof. Dr. Ellen Schulz, die die Arbeitsstelle zehn Jahre lang mit mir
zusammen geleitet hat.

In diesem Buch wird der besseren Lesbarkeit halber (mit Ausnahme von Fall-
beispielen) von »dem Klienten« und »der Beraterin« die Rede sein. Damit sind jeweils
ausdriicklich mannliche und weibliche Klienten und weibliche wie méinnliche Be-
rater gemeint.

Angelika C. Wagner
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Nach dem Erscheinen der ersten Auflage 2007 wurde dieses Buch fiir die zweite
Auflage 2011 volllstindig tberarbeitet und erweitert, um so ein Lehrbuch zu er-
stellen, das sich sowohl fiir das Selbststudium als auch als Grundlage fir die Teil-
nahme an entsprechenden Einfiihrungskursen eignet.

Fir die hier vorliegende dritte Auflage wurde die zweite Auflage insgesamt um-
fassend aktualisiert und teilweise erweitert, um sie so auf den neuesten Stand zu
bringen — durch die Einbeziehung neuerer Forschungsergebnisse, durch die Dar-
stellung der inzwischen von der Verf. weiterentwickelten Theorie der mentalen In-
troferenz in dem fast komplett neu geschriebenen Kapitel 2, durch eine grindliche
Uberarbeitung der Einfiihrung in das KAW (»Kap. 3.1) sowie durch Hinzufiigen
eines neuen Teilkapitels (»Kap.3.4) mit von der Verf. neu entwickelten »KAW-
Anwendungen fiir Fortgeschrittene« sowie der generellen Aktualisierung der tbri-
gen Kapitel.
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mit Nicole Petersen unter der Leitung von Prof. Dr. H.-D. Dann im Rahmen des
Forschungsprojekts »Gruppenunterricht« an der Universitit Erlangen-Narnberg
durchgefihrt hat.
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