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8 Die Kraft aus dem Selbst

Einleitung

Die Kraft aus dem Selbst kann sich auf viele Arten äußern. Es gibt Men-
schen, die betreten den Raum und haben eine Ausstrahlung, die sich 
 sofort bemerkbar macht. Sie tun nichts Besonderes, sie sprechen nicht 
laut, sie machen keine Witze und brillieren nicht mit geistreichen Bemer-
kungen. Sie sind einfach nur da. Und das genügt. Es ist eine Form der 
Kraft aus dem Selbst.

Eine andere Form der Kraft aus dem Selbst findet man bei Personen, 
die sehr entscheidungssicher sind. Ein Vorschlag ist zu begutachten, und 
diese Personen wissen sofort, welche Variante für sie passt und welche 
nicht. Diese Fähigkeit ist überall zu beobachten. Bei der Auswahl aus der 
Speisekarte im Restaurant zum Beispiel. Ich habe schon längst entschie-
den, dass ich Penne all’arrabbiata nehme, ich habe richtig Hunger. Mit 
meiner Freundin muss ich jedoch gefühlte zwei Stunden über den An-
geboten brüten, bevor sie endlich zu Potte kommt. «Spaghetti vongole? 
Oh ja, das hört sich gut an. Aber hier, sieh mal, Perlhuhnbrüstchen auf 
Kürbisrisotto. Das wäre natürlich auch was. Oder soll ich lieber den grati-
nierten Hummer … oder ganz einfach eine Pizza mit Salat … Hmmmmmm, 
was meinst du denn?» Mir geht das Zögern auf die Nerven. Aber weil mir 
bekannt ist, was wir in diesem Buch niedergeschrieben haben, kann ich 
mir gut vorstellen, was in der Psyche meiner Freundin gerade vor sich 
geht. Und das erleichtert mir das Warten. Außerdem beschließe ich im 
Stillen, dass ich ihr die sieben PsychoGyms zum Üben vorschlagen werde, 
die wir hier vorstellen. Aber erst beim Espresso zum Dessert.

Vielleicht kennen Sie jemanden, der eine dritte Variante der Kraft aus 
dem Selbst beherrscht. Oder Sie selbst beherrschen sie schon. Wie reagieren 
Sie, wenn Sie vor einem schwierigen Problem sitzen, für das es im Moment 
keine Lösung zu geben scheint? Geraten Sie in Panik, und arbeiten Sie die 
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9Einleitung

Nacht durch ohne richtiges Ergebnis? Oder lassen Sie alles liegen und ste-
hen und brüten erst mal drüber? Brüten kann man auf verschiedene Arten, 
das hängt auch davon ab, was die jeweilige Situation erlaubt. Der eine 
schläft eine Nacht drüber. Wenn man im Büro ist, kann es sein, dass der 
einzige Freiraum darin besteht, auf die Toilette zu gehen und einige Minu-
ten auf dem stillen Örtchen zu verbringen. Zu Hause geht man mit dem 
Hund spielen. Oder nimmt ein Wannenbad. Manche backen einen Kuchen 
in einer solchen Situation. Was haben alle diese Tätigkeiten gemeinsam? 
Sie stoppen das Denken. Und damit ermöglichen sie dem Selbst, im Unbe-
wussten, ohne dass wir dafür bewusste Anstrengung mobilisieren, nach 
Lösungen zu suchen. Unermüdlich spielt das Selbst verschiedene Varianten 
durch und gleicht sie mit dem privaten Erfahrungsschatz des Eigentümers 
auf Machbarkeit und Erfolgswahrscheinlichkeit hin ab. Und wenn eine 
 Variante diese Checks besteht, wird diese Variante bewusst. Der Verstand 
kann sie dann mit Logik und bewusster Analyse weiterbearbeiten.

Das Selbst wird oft unterschätzt, gerade weil die Arbeit mit ihm so 
 mühelos aussieht. Wenn ich einfach nur schlafen gehe, dann kann das 
doch keine ernsthafte Problemlösung sein! Wenn ich schnell und klar 
«aus dem Bauch heraus» entscheide, wo bleibt denn da der Verstand? 
Kann ich mich auf solch eine Entscheidung verlassen? Weil die Tätigkeit 
des Selbst außerhalb des Bewusstseins stattfindet, ist vielen Menschen 
dieses Vor gehen nicht ganz geheuer. Für manche hat die gezielte Arbeit 
mit unbewussten Vorgängen des psychischen Systems auch einen Beige-
schmack von Hokuspokus. 

Mit diesem Buch wollen wir zeigen, dass viele der Eigenschaften des 
Selbst und seiner unbewussten Tätigkeit wissenschaftlich inzwischen 
sehr gut erforscht sind. Mehr noch: Wir zeigen, wie man das eigene Selbst 
quasi ins Fitnessstudio schickt. Hier kommen die PsychoGyms ins Spiel. 
Wie ich meinen Körper durch Gymnastik gesund und gelenkig machen 
kann, genauso kann ich auch das eigene Selbst trainieren. Und last but 
not least: Wir erklären auch, was mit diesem Begriff eigentlich gemeint 
ist: Was ist das Selbst? Es wird sich zeigen, dass vieles von dem, was ir-
gendwie «von selbst» zu gehen scheint, tatsächlich durch ein psychisches 
System, das «Selbst», erklärt werden kann, dessen Funktionsweise durch 
die Fortschritte der experimentellen Psychologie und der Hirnforschung 
heute schon sehr detailliert beschrieben wird.
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Wie dieses Buch  
benutzt werden soll

In diesem Buch nimmt die PSI-Theorie von Julius Kuhl, einem von uns 
beiden Autoren, eine zentrale Rolle ein, eine psychologische Theorie, die 
das Zusammenspiel von einzelnen Teilen der menschlichen Psyche be-
schreibt. Um zu wissen, wie man die Kraft aus dem Selbst richtig nutzen 
kann, ist es wichtig, sich ein Grundverständnis darüber zu verschaffen, 
aus welchen Teilen die Psyche aufgebaut ist. Es ist außerdem nützlich zu 
wissen, welche Eigenschaften diese verschiedenen Teile haben und wie 
sie zusammen arbeiten. Das alles ist kein Stoff, der sich lesen lässt wie ein 
Reisekrimi. Die Autoren legen dessen ungeachtet Wert darauf, ein Buch 
vorzulegen, dem die Leserschaft gut folgen kann, ohne sich im Dickicht 
wissenschaftlicher Fachausdrücke zu verlieren.

Wir verzichten darum im Text weitgehend auf wissenschaftliche 
Fachausdrücke. Für die wichtigen Begriffe haben wir nach Ausdrücken 
 gesucht, die sich an die Alltagssprache anlehnen. Diejenigen unter der 
Leserschaft, die sich für die wissenschaftlichen Hintergründe interes-
sieren, finden in den Anmerkungen weiterführende Darlegungen und 
 Literaturhinweise. Auf diese Weise soll der Text gut lesbar bleiben. Gleich-
zeitig wollen wir die Möglichkeit vertiefender Erkenntnis eröffnen.

Wir empfehlen, das Buch zunächst in einem Rutsch durchzulesen, 
auch wenn während des ersten Lesens noch nicht alle Details verstanden 
werden. Man gewinnt dadurch jedoch eine intuitive Übersicht über das 
 gesamte Thema. In einem zweiten Durchgang kann man sich die Stellen 
dann gründlich erschließen, die noch nicht ganz sitzen.

Alle Arbeitsblätter und Tests, die im Text dargestellt sind, stehen im 
Internet zum kostenlosen Download zur Verfügung. Die hierfür gültige 
Webadresse findet man gegen Ende des Buches. Für die Affektbilanz ab 
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