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Vorwort

Als MINDFUCK. Warum wir uns selbst sabotieren und was
wir dagegen tun konnen (im Folgenden MINDFUCK I ge-
nannt) erschien, ahnte ich nicht, welche Wellen das Buch schla-
gen wiirde. Es hat nicht nur mein eigenes Leben und das mei-
ner Klienten verandert, sondern ganz offensichtlich Tausende
von Menschen zu fundamentalen Verbesserungen, manchmal
sogar zu einem neuen Leben inspiriert. Nach begeisterten
Buchbesprechungen, Preisen und Auszeichnungen erreichen
mich noch heute nahezu tiglich E-Mails von Menschen, die
mir gliicklich und manchmal sogar fassungslos berichten, was
sich in ithrem Leben verindert hat, seit sie ihre MINDFUCKs
erkennen und hinter sich lassen. Die Bandbreite der Zuschrif-
ten und Diskussionen ist so weit wie das Leben selbst. Ich habe
Post von 14-jihrigen Schiilerinnen bekommen und von Ge-
schiftsminnern aus Shanghai. Alleinerziehende Miitter haben
mir ebenso geschrieben wie Seniorinnen und Senioren, die be-
dauerten, dass sie das Buch nicht schon viel frither in ithrem
Leben lesen konnten. Sehr viele Menschen haben sich durch
MINDFUCK I Lebenstraume erfiillt. Sie haben sich getraut,
andere anzusprechen, Wiinsche zu duflern, Entscheidungen zu
treffen und sich wieder zu 6ffnen — fir dieses eine wunderbare
Leben, dem sie sich oft jahrzehntelang verschlossen hatten.

Esisteine grofle Ehre und eine Freude fiir mich, all das zu horen,
zu erleben und zu lesen. Und gleichzeitig ist mir vollig klar, dass
es zum Geringsten mein Verdienst ist. Es ist das Verdienst jedes
Einzelnen, der sich entschieden hat, Verantwortung fiir sein Le-
ben zu tibernehmen. Denn jeder von uns, der sich entschlief3t,
sich von alten, lingst tiberholten Mustern, inneren Blockaden
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und falschen Autorititen zu losen, beweist der Welt, dass es
moglich ist, ein Leben in Wiirde, Freiheit und ungeahnter Wirk-
samkeit zu gestalten und zu genieflen. Jeder Einzelne 6ffnet die
Tir zu seinem vollen menschlichen Potenzial. Und er zeigt sich
und seiner Umwelt Moglichkeiten, von denen unsere Vorfahren
nicht einmal zu triumen gewagt hitten.

Die vielen Zuschriften und Fragen, die mich auf das erste
MINDFUCK-Buch hin erreichten, haben mich ermuntert, ein
echtes Coaching-Buch zu entwickeln, das Thnen, liebe Leserin-
nen und Leser, noch viel praktischer und personlicher zur Seite
steht und Thnen hilft, Blockaden endgiiltig zu tberwinden.
Moglicherweise drgern Sie sich tiber bestimmte Situationen, in
denen Sie sich immer wieder selbst im Weg stehen. Oder aber
Sie haben den Eindruck, dass noch mehr fur Sie moglich ist, als
Sie bisher verwirklicht haben. Dass es vielleicht sogar um eine
neue Dimension von Freiheit, Wirksamkeit und Glick in
Threm Leben geht.

Um ehrlich zu sein, geht es mir ganz besonders um diesen
Aspekt. Es geht mir um ein Leben in einer neuen Dimension.
Aber was heifSt das, dieses Leben in einer neuen Dimension?
Es geht nicht um ein paar Tipps, gut gemeinte Ratschlige und
ein wenig Kosmetik innerhalb eines lingst tiberholten maro-
den Systems. Nein, MINDFUCK ist ein Ansatz fiir diejeni-
gen, die sich wirklich innerlich befreien mochten und die ihr
Leben von Grund auf verbessern mochten. Das verlangt Mut.
Mut, sich selbst in einer Tiefe kennenzulernen, die nicht im-
mer nur schmeichelhaft ist. Mut, sich den zahlreichen inneren
Dimonen zu stellen, die uns den Weg zu einem erfiillten Le-
ben und echtem Erfolg viel eher versperren als duflere Wider-
stinde und Hindernisse. Mut, die Schuld nicht mehr in der
Vergangenheit oder bei anderen zu suchen, sondern den Mut,
das Konzept Schuld insgesamt aufzugeben und stattdessen
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offen zu werden fiir neue Erfahrungen. So wie wir im dufleren
Leben viele Stunden in einer virtuellen Welt verbringen, so
spielen sich die meisten Kimpfe unseres Lebens virtuell in der
Parallelwelt unserer eigenen selbstsabotierenden Gedanken
ab. Und die echten Kimpfe, die wir auszustehen haben, lassen
sich, wenn wir die innere Selbstsabotage ein fiir alle Mal been-
den, mit einer viel grofleren Wirksambkeit fiithren. Jedem von
uns ist es von Natur aus moglich, sich selbst fiir ein wirklich
gutes Leben zu 6ffnen und sein wahres Potenzial zu entfalten.

Wer MINDFUCK I kennt, weif}, dass ich unter einem »wirk-
lich guten Leben« kein rosarotes Marchen verstehe, in dem im-
mer alles perfekt gelingt. Ich arbeite als Coach jeden Tag mit
echten Menschen, mit echten Problemen, groflen Traiumen und
oftmals noch grofleren Herausforderungen. Ich weif}, natir-
lich auch aus meinem eigenen Leben, dass es Situationen gibt,
in denen man mit seinem Latein am Ende ist. Dann gelingt es
selbst den grofiten Optimisten nicht mehr, in allem einen Sinn
zu sehen. Ein echtes Leben ist eben kein Mirchen. Es ist viel
besser. Intensiver, aufregender, lebendiger. Unter einem wirk-
lich guten Leben verstehe ich ein erwachsenes, erfiilltes, selbst-
wirksames Leben. Ein Leben, das Sinn hat, Liebe gibt, Erfolge
bringt und vor allem eine auflerordentliche Lebensqualitit.
Dieses gute Leben kennt auch Stiirme. Aber es findet in uns
einen Kapitin, der auch dann auf seiner Briicke bleibt, wenn es
ernst wird. Der auch dann, so gut er oder sie kann, offen bleibt
fir das Leben. Alle Erfahrungen, seien sie gut oder schlecht,
gehoren zu den Jahren, die wir hier auf diesem Planeten ver-
bringen. Und wir haben das grofle Glick, in einer Zeit und
unter Umstinden zu leben, die keine Generation vor uns kann-
te. Wir diirfen unsere Erfahrungen selbst machen, unser Leben
selbst gestalten, unser Gliick selbst suchen. Niemand hindert
uns mehr daran. Aber es gibt auch niemanden mehr, der uns
einen einzig giltigen Weg weisen konnte.
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Ein Buch, das Sie dabei unterstiitzen soll, Thr heutiges Potenzi-
al zu nutzen, kann also nur ein Buch sein, das Thnen dabei hilft,
Thre eigene Stirke und Selbstwirksamkeit zu entdecken und
immer weiter auszubauen. Ich hoffe, Thnen auch mit diesem
Buch eine ehrliche Unterstiitzung dabei zu sein.

Ich wiinsche Thnen viel Freude auf Threm Weg in ein freies
gliickliches Leben ohne Selbstsabotage.

Petra Bock
Berlin und Meran, im April 2013
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Was Sie wissen miissen,
bevor wir starten

Dieses Coaching zu MINDFUCK funktioniert auch dann,
wenn Sie MINDFUCK. Warum wir uns selbst sabotieren und
was wir dagegen tun konnen nicht gelesen haben. Sie werden
die Theorie in einer kompakten Ubersicht kennenlernen, so-
weit es fiir unsere Arbeit notig ist.” Leider sprechen wir uns
nicht personlich. Dennoch diirfen Sie erwarten, ein wirklich
sinnvolles Selbst-Coaching, das ich aus meinem Erfahrungs-
schatz mit mehreren tausend Menschen im Einzelgesprich ent-
wickelt habe, unter meiner virtuellen Anleitung zu bekommen.
Falls Thnen der Platz in diesem Buch zum Ausfiillen der Ubun-
gen nicht ausreicht, empfehle ich Thnen, sich ein eigenes Coa-
ching-Heft anzulegen. Sollten Sie dennoch lieber mit mir oder
mit einem anderen in dieser Methode ausgebildeten Coach im
personlichen Gesprich arbeiten, finden Sie am Ende des Buches
weiterfiihrende Informationen dazu.

Was Sie davon haben,
wenn Sie sich von MINDFUCKSs Iésen

Mentale Selbstsabotagemuster sind aus meiner Sicht die Ursa-
che sehr vieler, wenn nicht der meisten Probleme, mit denen
sich die Menschen heute herumschlagen. Unter mentaler

*Sie finden im ersten Buch MINDFUCK. Warum wir uns selbst sabotieren und
was wir dagegen tun kinnen eine ausfithrliche Einfiihrung in die Theorie der
Entstechung und Funktion mentaler Selbstsabotage. Sie finden dort auch ein aus-
fihrliches Literaturverzeichnis.
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Selbstsabotage verstehe ich diejenigen Gedanken, mit denen
wir uns selbst behindern. Es gibt eine Vielzahl von Moglich-
keiten, das zu tun. Fangen wir damit an, uns etwas nicht zu-
zutrauen oder etwas nicht zu wagen, was wichtig und richtig
fir unser Leben wire. Wir bleiben unter unseren Moglichkei-
ten, machen uns klein und fithlen uns ohnmichtig. Oft wagen
wir nicht einmal, iber einen relativ eng gesteckten, dafiir aber
bekannten und sich wenigstens sicher anfithlenden Horizont
hinauszudenken, obwohl wir ahnen, dass es gut wire, weiter-
zugehen. Das diffuse Gefiihl, sich immer wieder selbst zu
blockieren und stets die gleichen Probleme und schlechten
Gefiihle zu erleben, bleibt. Wie in Und tdglich griifst das Mur-
meltier scheint sich alles in einer Endlosschleife zu bewegen.
Wir nehmen uns Dinge vor und machen sie dann doch nicht.
Wir fangen Dinge an und bringen sie nicht zu Ende. Irgend-
wann trauen wir uns selbst nicht mehr tiber den Weg.

Dann gibt es die Selbstblockaden, die mit ganz bestimmten
Themen einhergehen. Ein Brief vom Finanzamt, und es bricht
helle Panik aus. Ein Blick auf das eigene Bankkonto, und ein
schlechtes Gefiihl macht sich breit. Bekannt ist auch das Pha-
nomen, auf bestimmte Termine, vor denen man Angst hat,
hinzuleben und quasi die Luft und das ganze Leben anzuhal-
ten, bis es vorbei ist: Erst muss ich diese Prifung schaffen,
dann kann ich wieder an etwas anderes denken ...

Ein weiterer Komplex, der mit MINDFUCK einhergeht, sind
die immer gleichen Probleme mit den immer gleichen Leuten.
Ein bestimmter Typ Mann, ein bestimmter Typ Frau, eine
bestimmte Person, mit dem oder der wir immer wieder Boses
erleben. Das Gefiihl, immer wieder Stress mit anderen zu ha-
ben, missverstanden, schlecht behandelt und nicht wahr-
genommen zu werden. Oder Triume zu haben und das dunkle
Gefiihl, dass diese sowieso niemals wahr werden. Irgendwann
gibt man das Traumen auf oder wird Meister darin, Luftschlos-
ser zu bauen, die es natiirlich niemals geben wird.
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Wenn wir dngstlich sind oder sogar handfeste Horrorszenarien
im Kopf haben, handelt es sich ebenfalls meist um handfeste
MINDFUCKs. Angst vor Krankheit, Katastrophen, Angst
vor dem Alter oder die Furcht, jung zu sterben. Angst davor,
dass Menschen, die wir lieben — warum auch immer —, etwas
zustoflen konnte. Und irgendwann die Angst vor der Angst.
Wir gehen »auf Nummer sicher«, tauchen ab in eine selbstge-
machte Schonhaltung, trauen uns weniger, erleben weniger.
Und dabeti ist alles nur MINDFUCK. Sich immer wieder »die
Butter vom Brot nehmen lassen« gehort ebenso ins Reich der
Selbstsabotage wie immer wieder neue Strohfeuer, Begeiste-
rung fiir Menschen, Dinge oder Themen und die Angewohn-
heit, bald darauf wieder erniichtert das Interesse zu verlieren.
MINDFUCK ist immer dann im Spiel, wenn wir zu Kompen-
sations- und Ubersprungshandlungen greifen: zu viel trinken,
zu viel essen, zu viel arbeiten, Drogen, schlechte Gesellschaft
suchen und vieles andere mehr, wovor uns schon unsere Groft-
eltern gewarnt hitten.

Fiir andere zeigt sich MINDFUCK in dem Gefiihl, in einem
vollig durchstrukturierten, festgefahrenen Leben zu stecken.
Sie wissen dann bereits, wie sich ihr Leben heute in vier Mona-
ten anfiihlen wird. Und heute in vier Jahren wird es nicht anders
sein, nur ein wenig alter. Chronische Langeweile, das Gefiihl,
dass einem wirklich nichts mehr einfillt, was Freude machen
konnte — oder, ganz im Gegenteil: ein Gefiithl von dauerhaftem
Getriebensein, nicht abschalten konnen, irgendwann durchzu-
drehen. Wir haben dann den Eindruck, Dinge zu tun, die wir gar
nicht (mehr) tun wollen, und, wie von Geisterhand gelenkt, trei-
ben wir sie dennoch weiter. Mit Vollgas iiber den Holzweg bret-
tern konnte man das nennen. Was daran zum Verzweifeln ist:
Ein Teil in uns weiff genau, dass es falsch ist. Und wir machen es
trotzdem. Dann gibt es noch diese Zweifel und Ambivalenzen.
Wir glauben uns selbst nicht mehr, jemals eine gute, stimmige
Entscheidung treffen zu konnen. Kaum ist etwas entschieden,
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kommt ja schon der Zweifel: Will ich das wirklich? Ist es das
wirklich? Was ist, wenn ich es doch nicht oder gar nicht mehr
will? Eine im Wortsinne verzweifelte Art, sich im Kreis zu dre-
hen. Manchmal kront so einen Rundlauf dann die Frage, wel-
chen Sinn das alles — das ganze Leben — denn iiberhaupt hat.
Werden nicht gerade die groflen Themen auf unproduktive Art
gewilzt, dann kann es uns im MINDFUCK-Modus passieren,
dass wir uns notorisch tiber uns und andere, iiber Kleinigkeiten
und Menschen, die wir gar nicht kennen und womoglich nie-
mals kennenlernen, aufregen. Listern, abwerten, aburteilen —
und sich natiirlich nach einer kurzen Erleichterung schlecht
fihlen. Und insgesamt den Eindruck haben, ein schlechter, we-
niger liebenswerter oder einfach gnadenlos egoistischer
Mensch zu sein, der darauf warten kann, die Quittung fiir all
das zu bekommen. Dann gibt es noch das Phinomen, sich
komplett darin zu verlieren, die Erwartungen anderer zu erfiil-
len. Irgendwann weify man schon nicht mehr, was man eigent-
lich selbst will und braucht. Wir sind dann Meister der Anpas-
sung geworden und haben unseren eigenen roten Lebensfaden
lingst verloren. In halbwegs lichten Momenten klagen wir,
nicht genug gesehen und — neudeutsch — nicht genug »gewert-
schitzt« zu werden. Dabei ist es die eigene Meisterschaft, sich
selbst zu tibersehen, die das Unheil auslost und fortfiihrt.
Doch es gibt noch viel mehr in einer von MINDFUCK ge-
tribten Innenwelt: mit der Vergangenheit hadern und die Zu-
kunft fiirchten. Sich mit anderen vergleichen und unter Druck
setzen, jammern und am Boden zerstort sein. Wieder aufstehen
und im selben Trott weitermachen.

Das ist das Leben, wenn wir es dem MINDFUCK iiberlassen.
Eng, begrenzt, mit angezogener Handbremse. Langweilig, an-
strengend, ernlichternd. Wer bereits aufgegeben hat, fliichtet
sich in andere Welten oder in bleierne Verbitterung. Das Leben
ist eben so. Man kann sich halt nicht alles aussuchen. In dem
Café, in das ich oft zum Schmokern gehe, steht in groflen Let-
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tern an der Wand: Das Leben ist kein Ponyhof. Wir werden
streng oder kindisch. Wir werden ernst, ohne uns ernst zu neh-
men. Ein paradoxer Zustand.

Selbstcheck:
Die aktuelle Relevanz von MINDFUCK in Ihrem Leben

Nun meine erste Frage an Sie: Wie hoch schitzen Sie Thre
eigene Betroffenheit in Bezug auf die oben genannten
Themen auf einer Skala von 0 bis 10 ein? 0 hief$e: Ich ken-
ne kein einziges davon. 10 heifit: Ich kenne alles, das ist
mein Lebensgeftihl.

0 1 2 |3 | 4|5 |6 |7 |89 ]10

Wie sehr Sie im Moment auch mit Selbstsabotage zu tun
haben mogen und wie hoch oder niedrig Sie Thre Chan-
cen derzeit auch einschitzen mogen: Jeder Mensch kann
MINDFUCK tberwinden und frei werden fiir ein Leben
in einer neuen Dimension. Jeder hat die Moglichkeit, ein
offener, entspannter, authentischer, fihiger und duflerst
wirksamer Mensch zu sein, der seinen eigenen Weg kennt
und erfolgreich geht. Jeder von uns kann ernsthaft eine
neue Dimension von Zufriedenheit, Intensitit und Gliick
in seinem Leben erreichen. Wir miissen uns dafiir nicht
mehr anstrengen, sondern schlicht und einfach weniger
storen. MINDFUCK sind die Stormuster, mit denen wir
uns von einem offenen, selbstwirksamen Leben abhalten.
MINDFUCK iiberwinden heifit, frei zu werden fiir das,
was eigentlich in uns steckt und darauf wartet, endlich
gelebt zu werden. Genau darum wird es in unserer ge-
meinsamen Arbeit gehen.
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Situationen meistern, Leben verandern

Mentale Selbstblockaden konnen uns in bestimmten Situatio-
nen, wie etwa vor Priifungen, in der Begegnung mit bestimm-
ten Menschen oder Ahnlichem und in unserem gesamten Le-
ben beschneiden und beeintrichtigen. Im ersten Fall handelt es
sich um sogenannte situative MINDFUCKSs, im zweiten um
chronische MINDFUCKs.

Das Coaching, das ich fiir Sie entwickelt habe, besteht deshalb
aus zwei Teilen.

Im ersten Teil lernen Sie, wie Sie akute selbstblockierende Ge-
danken und Gefiihle erkennen und ausschalten. Im zweiten
Teil erfahren Sie, wie Sie die Parallelwelt in Threm Kopf, die Sie
bisher daran hindert, Thr volles Potenzial zu leben, so verin-
dern, dass sich Thr Leben insgesamt in eine neue Dimension
entwickelt.

Um Sie bei der Umsetzung Threr Kenntnisse noch weiter zu
unterstiitzen, habe ich noch Coaching-Parts hinzugefiigt, in
dem Sie hilfreiche Hinweise und Ubungen finden, wie Sie das,
was Sie nun wissen, leichter in die Tat umsetzen konnen. Alle
drei Teile zusammen sind eine Art hohe und gleichzeitig tiber-
raschend einfache Schule wirksamer Personlichkeitsentwick-
lung. Sie ermoglichen Thnen, auch in schwierigen Situationen
Klarheit zu bekommen, stark und selbstwirksam zu werden,
wo Sie vorher blockiert und/oder unter Thren Moglichkeiten
lebten.

Da ich nicht nachhaken und nachfragen kann, kommt es be-
sonders auf Sie an. Ich empfehle Thnen die Fragen und Impulse,
die Sie nacheinander kennenlernen werden, nach bestem Wis-
sen und Gewissen fiir sich zu beantworten. Das erfordert ein
hohes Mafy an Ehrlichkeit sich selbst gegeniiber. Sie wissen
selbst am besten, wann Sie sich beliigen und wann Sie wirklich
tief drinnen ehrlich mit sich sind. Dieser Spur der intellektuel-
len Redlichkeit sich selbst gegeniiber sollten Sie in allen Le-
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bensbereichen folgen. Ein starkes Vertrauen in sich selbst — das
buchstibliche Selbst-Vertrauen — beginnt damit, dass Sie jeder-
zeit wissen, was Sie wirklich denken und wirklich wollen, und
sich dabei zu beobachten, inwieweit Sie diesen Impulsen fol-
gen oder nicht.

Grundlagentraining und Coaching

Im Laufe unserer gemeinsamen Arbeit werde ich mit Thnen so-
wohl Grundlagentraining als auch spezielle Coaching-Parts
absolvieren.

Unter Grundlagentraining verstehe ich Ubungen, mit denen
ich Thnen eine bestimmte Fihigkeit vermitteln mochte, eine
Fihigkeit, die Sie in vielen Lebenslagen brauchen. Dazu gehort
beispielsweise ein Gespiir fiir die verschiedenen Haltungen, die
wir innerlich einnehmen kénnen. Das brauchen Sie nicht nur
fiir sich und Thre MINDFUCK-Themen, sondern auch, wenn
Sie andere Menschen besser verstehen und besser mit ihnen
klarkommen wollen. Die Fihigkeiten, um die es im Grund-
lagentraining geht, sind also mentale, emotionale und kommu-
nikative Fertigkeiten und Kenntnisse, die Sie fiir Thre gesamte
Personlichkeitsentwicklung brauchen konnen. Die Coaching-
Parts beziehen sich dann ganz konkret auf Thre personliche
Situation und die Themen, die Sie derzeit beschiftigen.

Die schwersten Fragen sind die besten

Ich werde Thnen Fragen stellen, auf die Sie vielleicht nicht so-
fort eine Antwort parat haben, Fragen, die sich aber einen Weg
in Thr Denken bahnen werden, wo es endlich »klick« machen
kann — an Stellen, an denen Sie sich vielleicht sonst nur im Weg
gestanden haben. Ahnlich wie in einem echten Coaching unter
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