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Prolog 
Die kleine Lela ist im Kindergarten und hat ein wunderschönes Bild gemalt, wo sie zusammen mit 

Mama, Papa und dem Hund Filu im Garten vorm Haus spielt. Sie wird am Nachmittag wie jeden Tag 

abgeholt, kommt nach Hause und kann es kaum abwarten, ihren Eltern das Bild zu zeigen. 

Die Mutter hat keine Zeit. Sie ist gerade mit einigen Dingen im Haushalt beschäftigt und muss 

telefonisch noch ein paar Sachen mit einer Kollegin klären. 

Kurze Zeit später kommt der Vater nach Hause. Er schickt gerade noch zwei/drei SMS Nachrichten, 

um Termine für den nächsten Tag zu klären. Lela zeigt ihm das Bild, er lacht und sagt: „Das sieht ja 

aus, als wenn die Farbe ausgelaufen ist.“ 

Bei Lela verkrampft es sich in der Magengrube und sie spürt einen Kloß 

im Hals. Sie läuft traurig in ihr Zimmer mit dem Gedanken „Keiner 

interessiert sich für mich.“ Dieses Erlebnis hat sie so betrübt, dass sich der 

Glaubenssatz „Keiner interessiert sich für mich“ immer weiter in ihrem 

Kopf einprägt. 

Der Verstand von Lela versucht von nun zu beweisen, dass der Satz 

„Keiner interessiert sich für mich“ stimmt. Er (der Verstand) sucht immer 

mehr nach Situationen, die dies bestätigen. Das Nachbarskind hat keine 

Zeit zum Spielen, die Oma sieht nicht wie schön Lela am Sonntag den 

Kaffeetisch gedeckt hat, der Lehrer übersieht, dass Lela bei einer Frage den Finger gehoben hat und 

etwas Wichtiges beitragen möchte. 

Durch den Verstand bestätigt sich für Lela immer mehr die Erkenntnis: „Keiner interessiert sich für 

mich“. Die Jahre vergehen, Lela wird älter und irgendwie auch immer seltsamer: Sie will einerseits 

immer dabei sein, andererseits jammert sie viel, dass sie nicht gesehen und schlecht behandelt wird. 

Durch dieses Verhalten wenden sich mit der Zeit immer mehr Mitschüler und Freunde von ihr ab. Sie 

wird einsamer und die düstere Prophezeiung in ihrem Kopf zeigt sich in ihrem Umfeld: „Keiner 

interessiert sich für mich.“ 

Die Geschichte von Lela ist natürlich eine sinnbildliche Geschichte für das, was so gut wie jeder 

Mensch bezüglich der eigenen Gedankenmuster erlebt. Es erklärt beispielhaft wie sich zunächst 

harmlose Erfahrungen durch eine Kombination von erlebten Gefühlen, Verstand und gedanklichen 

Assoziationen zu gedanklichem Ballast entwickeln. 

Dieser Gedankenballast hat mehrere Eigenschaften: 

• Er belastet uns 

• Er wirkt sich stressig auf unser Leben aus 

• Er beeinflusst unser Verhalten 

• Er formt unser Leben und gibt eine Richtung vor, die wir nicht haben wollen 

• und ... Er ist nicht wahr 

Aber die gute Nachricht ist: Jeden unwahren Gedanken kann man identifizieren, hinterfragen und 

auflösen. Und das ohne Coaches, Therapeuten oder anderer Hilfe von anderen. 
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Wollen Sie wissen wie das, mit mir eine Reise in die Welt des mentalen Entrümpelns zu machen. 

Wie die Geschichte zeigt, hat das Ganze etwas mit unserem Verstand zu tun und damit, wie er 

funktioniert.  

Also fangen wir mal mit unserem Gehirn an! 

Unser Gehirn – eine Fehlkonstruktion?    
Das menschliche Gehirn besteht aus drei Hauptregionen: 

• Hirnstamm – entwicklungsgeschichtlich ältester Teil des Gehirns und daher auch 

Reptiliengehirn genannt 

• Limbisches System – entwicklungsgeschichtlich etwas jünger und gewährleistet instinktives 

Handeln über den Hirnstamm 

• Neokortex – jüngster Spross in der evolutionären 

Ahnengalerie unseres Gehirns. Er ermöglicht es, 

dem Menschen jenseits reiner Instinktsteuerung 

zu planen, zu kombinieren und zu abstrahieren 

Der Hirnstamm bildet die Grundlage unseres Verhaltens. 

Er ist rein instinktiv auf Überleben und Arterhaltung 

ausgerichtet.  

Das limbische System umschließt wie eine Kappe den 

Hirnstamm und ermöglicht eine rudimentäre Steuerung 

der instinktiven Reaktionen des Reptiliengehirns 

(Hirnstamm). Das limbische System macht zusammen mit 

dem Stammhirn den Denkapparat variabler. Er ist nicht 

mehr automatisch und roboterhaft in den Reaktionen 

(wie ein Reptil), sondern wesentlich flexibler. 

Durch den Neokortex, der wiederum das limbische 

System überdeckt, unterscheidet sich der Mensch von 

den meisten Tierarten. Wir sind emotionalen Reaktionen nicht mehr hilflos ausgeliefert, können 

assoziieren, kombinieren, abstrahieren und planen. Der Neokortex bietet anders gesprochen die 

Grundlage für den kultivierten Menschen jenseits von irrationalem und archaischem Verhalten.  

Unser Gehirn ist ein 3-Gespann und in ständiger Wechselwirkung. In uns liegt tierisches und rein 

instinktgesteuertes Verhalten gleich neben kultivierter Menschlichkeit. 

Eine entscheidende funktionale Besonderheit ruht im Mandelkern (Amygdala) im limbischen System. 

Der Mandelkern ist so eine Art psychischer Wachposten und ihm wird die entscheidende Rolle in 

unserem Seelenleben zugeschrieben. Als zentrale Schaltstelle gibt er Erlebnissen ihre emotionale 

Bedeutung und hinterfragt alles kritisch, was uns widerfährt. 

Der Mandelkern hat in unserer Geschichte von Lela maßgeblich dafür gesorgt, dass die Erfahrung, 

von „verkrampfte Magengegend und Kloß im Hals“ sich mit dem Gedanken „Keiner interessiert sich 

für mich“ verbindet. Nachdem sich dies verfestigt hat, wird Lela immer wieder in Situationen, bei der 

der Gedanke auftaucht „Keiner interessiert sich für mich“, das Gefühl von Krampf im Magen und Kloß 

im Hals spüren. 
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Wer hat im Gehirn eigentlich das Sagen? Oder wie findet die neurale Machtübernahme statt? 

Der Thalamus ist Teil des limbischen Systems und zuständig für die Erstverarbeitung sensorischen 

Inputs (Gesehenes, Gehörtes, Gefühltes). Der Thalamus sendet Wahrgenommenes direkt zum 

Mandelkern. Gleichzeitig schickt er die Information zum Neokortex, der wiederum überprüft die 

Informationen auf ihre emotionale Relevanz und aktiviert dann wiederum den Mandelkern. Das 

bedeutet in anderen Worten, dass wir eine „kurze Leitung“ bei Gefühlen und eine „lange Leitung“ 

haben bei der Verarbeitung von Erlebnissen, die durch den Verstand eingeordnet werden müssen. 

 

Die neuronalen Bahnen der Gefühle sind schneller als die langsameren, zum Neokortex gehende 

neuronalen Bahnen, was als neuronale Machtübernahme bezeichnet wird.  

Ein Mann geht im Dunkeln durch eine enge Straße. Vor ihm sieht er die Konturen einer Kobra auf dem 

Boden liegen. Er bekommt Panik, Angstschweiß und will wegrennen. Eine weitere Person kommt 

hinzu, schaltet die Taschenlampe an, um nachzusehen und entdeckt, dass es sich einfach nur um ein 

Seil handelt, welches dort versehentlich vergessen wurde. 

Im ersten Teil der Geschichte kommt es zur neuronalen Machtübernahme der Gefühlsbahnen (Panik, 

Angst). Im zweiten Teil der Geschichte wird der Neokortex hinzugezogen und sorgt für Klärung 

(Taschenlampe anschalten, nachschauen). 

Anders gesprochen: „Wir haben Gefühle, noch bevor wir in der Lage sind, die Sachlage differenzierter 

zu betrachten“. 

Dies hat durchaus Vor- und Nachteile für uns Menschen. Es gibt nun einmal Gefahrensituationen, in 

denen es nicht angebracht ist, lange nachzudenken, sondern wo man instinktiv gleich die Flucht 

ergreifen sollte. In anderen Situationen mag dies alles nicht förderlich sein. 

Nur funktioniert das Ganze aber auch dann so gut, wenn wir Erlebnisse verarbeiten? Denn all diese 

Erlebnisse, ob nun schnell oder langsam oder in dieser Kombination, wandern in das Gedächtnis, in 

den Hippocampus. 

Im Fall von Lela vermischen sich dann zwei Dinge miteinander, die eigentlich überhaupt nichts 

miteinander zu tun haben: Mit der Erfahrung "Papa lacht über das Bild", "Mama hat keine Zeit" zeigt 

sich eine direkte emotionale Reaktion, die sich ausdrückt durch Krampf im Magen und Kloß im Hals 

(schneller emotionaler Kanal). Gleichzeitig wird das Erlebnis gedanklich verarbeitet und es entsteht 

der Gedankensatz bei Lela „Keiner interessiert sich für mich“ (langsamer Kortex Kanal). Diese 

Kombination wird im Gedächtnis abgespeichert. 

Später verfestigt sich dies durch wiederholte Erlebnisse von Lela (wie in der Geschichte beschrieben) 

und durch die wiederholte neurale Machtübernahme werden die an dieser Stelle bestehenden 

neuralen Verknüpfungen zu einem eingefahrenen Pfad im Hirn. 
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Übertragen auf das Thema dieses Buches bedeutet dies: Ein Glaubensmuster ist geboren und 

verstärkt sich immer mehr: 

„Keiner interessiert sich für mich“. 

Nun das menschliche Gehirn ist sicherlich keine Fehlfunktion und – zumindest aus meiner Sicht – 

perfekt geschaffen als Teil der Schöpfung.  

Das Verständnis über die neuro-kognitiven Zusammenhänge hilft hingegen Wege und Methoden zu 

finden, bestimmten kognitiven Mechanismen, die zu Glaubensmustern führen. ein Schnippchen zu 

schlagen.  

Gedankengeplapper 
Haben Sie eine Ahnung, wie viele Gedanken wir täglich denken? Ich meine damit keine Buddhas, 

Eckhardt Tolles bzw. den erlesenen Kreis erleuchteter Menschen, deren stressende Gedankenmühlen 

weitgehend zur Ruhe gekommen sind. Ich meine damit Menschen wie Du und Ich. Im Schnitt denken 

wir 60.000 Gedanken am Tag. Das ist durchschnittlich ein Gedanke pro Sekunde, also eine ganze 

Menge. Davon sind 95% aller Gedanken genau dieselben wie am Tag zuvor. 

Und diese 95% aller Gedanken, die uns täglich durch 

den Kopf gehen, beruhen auf Glaubenssätzen und 

Gedankenmustern, die sich im Laufe des Lebens bei uns 

nach dem obigen Prinzip eingeschlichen und verfestigt 

haben. 

Sind es aufbauende Gedanken und Glaubensmuster, 

gefällt uns das und sie gestalten mit ihrer Wirkung auch 

unser Leben positiv. 

Sind sie unwahr und zudem auch noch stressig, machen 

sie uns das Leben schwer. Sie werden zu innerem Ballast, unseren persönlichen Baustellen oder 

sogar zu blinden Flecken. 

Welche Gedankenmuster sind das in der Regel? Nun, davon gibt es eine ganze Menge. Es gibt 

Glaubenssätze, die bei vielen Menschen vorkommen und spezielle Glaubenssätze, aber immer haben 

sie etwas mit dem persönlich Erlebten zu tun. 

Vor einiger Zeit habe ich eine Dokumentation im Fernsehen über eine syrische Flüchtlingsfamilie 

gesehen, die mittlerweile in Deutschland lebt.  

Das kleine Mädchen ist in Aleppo aufgewachsen und hat viele Bombenangriffe durch Flugzeuge 

erlebt. In Deutschland spielte die Kleine auf der Straße. Ein Verkehrsflugzeug flog am Himmel. Das 

Mädchen fing in Todesangst an zu schreien und rannte ins Haus. Sie hatte das Glaubensmuster „Alle 

Flugzeuge werfen Bomben ab“. Ein solches Glaubensmuster haben glücklicherweise nur wenige 

Menschen wie in diesem Fall ein vom Krieg traumatisiertes Mädchen. 

Oder: Ein junger Mann verliebt sich das erste Mal. Nach einiger Zeit geht die Beziehung unter 

Geschrei und viel Stress auseinander. Diese erste Erfahrung führt bei ihm zu starker Trauer, 

verbunden mit dem Gedanken "Ich habe Pech mit Frauen." Mit diesem Glaubenssatz fällt es ihm 

immer schwerer, Frauen kennenzulernen; schwierige Beziehungen zieht er geradezu magisch an. 
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Es gibt Glaubenssätze, die relativ viele Menschen aufgrund ihrer persönlichen Geschichte entwickelt 

haben: „Ich bin anders als die anderen“, „Keiner versteht mich“, „Ich gehöre nicht dazu“, „Es ist mir 

alles zu viel“, „Geld stinkt“, … 

Haben Sie in letzter Zeit im beruflichen Umfeld oder privat einmal erlebt, dass Sie von anderen nicht 

wertgeschätzt wurden? Vielleicht haben sie schon mal so etwas gedacht wie „Der/die Chef(in) schätzt 

meine Arbeit nicht“ oder „Ich fühle mich nicht von den Kollegen/ Kolleginnen gesehen“ oder „Er/sie 

sieht einfach nicht, was ich alles im Haushalt mache“ oder …  

Das effektivste Prinzip ein Glaubensmuster zu lösen, ist sprichwörtlich 

die Taschenlampe. Jemand hat einen Glaubenssatz wie: Vor mir liegt 

eine Kobra, die mich beißen und töten könnte. Durch das Anknipsen 

der Taschenlampe wird der Glaubenssatz auf seinen Wahrheitsgehalt 

hin analysiert: Ist das wirklich eine Kobra? Das Ergebnis der Analyse: 

Vor mir liegt keine Kobra, sondern ein harmloses Seil, führt zum 

Auflösen des Glaubenssatzes. 

Wie diese Technik in etwas ausgefeilterer Form benutzt werden kann, 

kommt noch später in diesem Buch zur Sprache. 

Geistiges Entrümpeln 
Im Alltag gibt es aufgrund unserer entwickelten Gedankenmuster bestimmte Verhaltensweisen, mit 

denen wir uns bei genauer Betrachtung das Leben schwermachen. Besser ist es, sich diese „kleinen 

Dinge“ des Alltags anzuschauen und zu entscheiden, ob man diese Verhaltensweisen wirklich 

behalten will oder ob sie in den persönlichen mentalen Entrümpelungsplan aufgenommen werden 

sollten. Hier einige Beispiele: 

Sich Sorgen machen: Wir machen uns oftmals viele Sorgen um irgendetwas. „Ich mache mir Sorgen, 

dass meinen Eltern auf der Autobahn etwas passieren könnte“;  „ … den Kindern könnte etwas auf 

dem Schulweg passieren“; die Krankheit meiner Mutter macht mir Sorgen. Was auch immer es ist, 

die Sorgen haben folgende Eigenschaften: 

• sie bringen uns zum Nachdenken und zum Grübeln 

• sie nehmen viel Zeit in Anspruch 

• sie erzeugen bei uns Stress 

• sie lassen uns hilflos fühlen, da wir uns einerseits viele Gedanken/Sorgen machen und 

gleichzeitig nichts bewirken können 

Eine Möglichkeit für die Verringerung von Sorgen ist, sich ihrer bewusst zu werden. Immer dann, 

wenn sorgenvolle Gedanken wiederholt auftauchen, kann man bewusst die Gedanken auf etwas 

Anderes richten. Hier gibt es eine wahre Schatzkiste von einfachen mentalen Techniken. Für 

spirituelle oder gläubige Menschen ist interessanterweise auch das Gebet eine gute Methode. 

Tratschen (Ratschen): Über Mitmenschen, Nachbarn, Stars und Prominente tratschen. Deren 

angebliches Verhalten bewerten und verurteilen. Dies ist in mehrfacher Hinsicht schwierig. Man 

redet über andere und setzt Gerüchte in die Welt oder diskutiert , ohne zu wissen, ob diese wirklich 

stimmen. Wenn man genau hinschaut, fühlt man sich selbst nicht gut dabei. Schön ist es für den 

Mitmenschen sicherlich auch nicht, wenn hinter seinem Rücken über ihn geredet wird. 
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Der Weltenlehrer Sathya Sai Baba hat in seinen Anregungen folgendes vorgeschlagen: „Rede nicht 

schlecht über andere, insbesondere nicht in deren Abwesenheit“. Man entledigt sich schnell nutzloser 

und negativer Gedanken, indem man sich von dem Tratschen fernhält. 

Kritisieren und andere verurteilen: Wie selbstverständlich ist es, andere und deren Verhalten zu 

kritisieren, zu beurteilen. Wie geht es Ihnen bei der Vorstellung kritisiert und verurteilt zu werden? 

Haben Sie auch schon Erfahrungen damit gemacht? Dann wissen Sie sicherlich wie sich das anfühlt 

und was man damit dem Anderen antun kann. 

Alle Dinge, die man am Gegenüber kritisiert und bewertet hat man selbst in homöopathischen 

Mengen oder auch in größeren Dosen in sich. Dies ist aufgrund der Art und Weise wie unser Gehirn 

„denkt“ gar nicht anders möglich. 

Stattdessen ist es besser, alle Kritik am anderen erst 

einmal aufzuschreiben und ehrlich zu überprüfen, ob und 

in welcher Form dies auf einen selbst zutrifft: „X/Y 

verhält sich mir gegenüber respektlos“. Wirklich, ist das 

wahr? Kann ich wirklich und ehrlich hingesehen 

tatsächlich wissen, dass das wahr ist? Wann verhalte ich 

mich respektlos dem anderen oder mir selbst gegenüber? 

Dies ist eine wunderbare Methode seinen eigenen 

Glaubensmustern auf die Schliche zu kommen und sie zu 

hinterfragen. 

 

Klagen und Jammern: Wollen Sie einsam sein und effektiv an Ihnen interessierte Mitmenschen 

loswerden? Dann ist dies eine unschlagbare Methode: Ständiges Stöhnen, Klagen und Schimpfen 

beeinträchtigt nicht nur Gespräche und die Stimmungen, sondern führt auch eher kurz- als langfristig 

dazu, dass Sie bald allein auf weiter Flur sind. Wie wäre es stattdessen, wenn Sie einen ausführlichen 

Klagebrief an sich selbst schreiben. Dies erleichtert erst einmal und ist ohne Nebenwirkungen, da 

dies kein anderer mitbekommt. Nehmen Sie sich nun viel Zeit und schauen Sie sich offen und ehrlich 

ihre persönliche Klageschrift an: Satz für Satz oder Klage für Klage.  

Sind diese Aussagen wirklich – und in jeder Hinsicht betrachtet – wahr? Stimmt das wirklich, was da 

steht? Welches sind unwahre Glaubenssätze (Beispielgeschichte von Lela, die jammert, dass „sich 

keiner für sie interessiert“). Wenn Sie glauben, Sie hätten keine belastenden Glaubensmuster, dann 

schreiben Sie einmal einen schönen allgemeinen Klagebrief über alles, was Ihnen nicht gefällt. Ich 

garantiere Ihnen, da kommt eine Menge zusammen. 

Aufschieberitis: In der Fachwelt wird diese Eigenschaft auch Prokastination genannt und ist im 

Übrigen eine recht verbreitete Volkskrankheit. Dinge, die man machen will und/oder muss und die 

man ewig vor sich herschiebt. Bei mir selbst sind es alle Dinge, die irgendetwas mit Buchhaltung, 

Finanzen und Steuern zu tun haben. In der Aufschieberitis bin ich hier gefühlte Langzeit-

Weltmeisterin. Das Unangenehme ist, dass mit den aufgeschobenen Dingen immer ein schlechtes 

Gewissen einhergeht, das uns belastet.  

Der Eine oder Andere würde nun sagen: „Fang an, mach‘s einfach“. Sicherlich ein guter und gern 

angenommener Tipp, aber so einfach ist das auch nicht immer. Viel besser ist es möglicherweise, sich 

einmal ehrlich zu fragen, warum man bestimmte Dinge immer wieder vor sich herschiebt. Ein Grund 

können beispielsweise Ängste und/oder Perfektionismus sein. „Wenn ich meine Diplomarbeit 
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abgebe, könnten Menschen meine Arbeit bewerten und kritisieren. „Davor habe ich Angst.“; „Wenn 

ich zum Gesundheitscheck gehen würde, könnte herauskommen, dass ich vielleicnht schon eine lang 

befürchtete Diabeteserkrankung habe. Deswegen gehe ich nicht hin.“ Auf jeden Fall kann dies einen 

großen Fundus stressiger und unwahrer Glaubenssätze hervorbringen, die so klar ans Tageslicht 

kommen können. Dementsprechend können sie dann dem persönlichen mentalen 

Entrümpelungsplan hinzufügt werden. 

Was meine Unlust bezüglich Buchhaltung und Steuererklärung angeht, kann ich gerade einfach nichts 

bei mir finden. Bei genauerem Hinschauen fällt mir auf, dass es einfach reicht, wenn ich mir jeden 

Tag ca. 5 Minuten vornehme, um ordentlich abzuheften. Dann fällt der ganze mentale Stress und das 

schlechte Gewissen von mir ab, ich habe alle Rechnungen im Überblick und fühle mich so deutlich 

besser. Vielleicht gab es mal Zeiten in meinem Leben, wo ich gar nicht so genau den Überblick haben 

wollte und mir nicht ansehen wollte, ob etwas im Argen liegt. Wie dem auch sei, dies scheint jetzt bei 

mir nicht mehr der Fall zu sein. Ich denke „Ich fang jetzt einfach damit an, mir jeden Tag 5 Minuten 

für Ordnen und Abheften zu reservieren. Das sollte kein Problem sein. Diese Zeit kann ich mir auf 

jeden Fall freihalten“ … :-) 

Schriftverkehr erledigen / klärende Gespräche führen: Briefe, Emails, die ich schon lange schreiben 

will und schreiben sollte. Schwebende, ungelöste Konflikte, die ich in einem Telefonat oder 

persönlichen Gespräch klären sollte. Es belastet einen gedanklich immer mehr, es weiter 

aufzuschieben. Warum mache ich das? Was hält mich davon ab, was ist der Grund dafür? Wie bei der 

Aufschieberitis lohnt es sich hinzuschauen und den Grund und/oder die zugrundeliegenden 

Glaubensmuster zu erkennen. Auf jeden Fall ist es einfach sehr erleichternd, den längst fälligen Brief 

zu schreiben und das wichtige klärende Gespräch zu führen. In der Regel ist es dann längst nicht so 

schlimm wie man es die ganze Zeit über befürchtet hatte. 

Materielles Entrümpeln 
Horten, sammeln, nicht aufräumen. Vielleicht ist der Speicher oder Keller schon voll. Im 

Kleiderschrank werden Sachen gehortet, die schon viele Jahre nicht getragen wurden. Im Schrank 

befindet sich Porzellan, das nie benutzt wurde und ehrlich betrachtet nur geringe Chancen hat, 

jemals genutzt zu werden. Es mag zunächst alltäglich und harmlos klingen, aber die Auswirkungen 

auf den Menschen sind nicht unerheblich. 

 

Unordnung und Gerümpel um sich herum kann auch 

mentales Gerümpel erzeugen wie: 

Gerümpel macht müde und lethargisch: Stagnierende 

Energie, wie das Anhäufen von überflüssigem Kram, 

macht müde, lethargisch und führt auch zu 

Niedergeschlagenheit. 

Krempel lässt einen in der Vergangenheit festhängen: 

Die Gedanken bleiben mit den alten Dingen in der 

Vergangenheit hängen. Die damit verbundenen Gefühle 

und Probleme nehmen gedanklich in Beschlag. 
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Gerümpel verwirrt: In Unordnung und Gerümpel zu leben macht es schwer, Klarheit in seinem Leben 

zu schaffen.  

Gerümpel hat Einfluss auf die Gesellschaft, die man anzieht: Wer sich selbst wertschätzt, zieht 

Menschen an, die einen gut behandeln. Wer sich zumüllt, kann auf magische Weise Menschen 

anziehen, die ihn schlecht behandeln. 

Krempel lässt zaudern: Menschen mit viel Gerümpel haben den Hang, Dinge aufzuschieben. Ihre 

Energien stagnieren und sie tun sich schwer damit, irgendetwas zu tun. 

Disharmonie mit Familie und Mitbewohnern, Büronachbarn: Man selbst mag sich in der eigenen 

Unordnung wohlfühlen. Spätestens dann, wenn sich die Umwelt durch den eigenen Lebensstil 

eingeschränkt fühlt, kann dies zu Verstimmungen führen. 

Gerümpel kann zu Scham und Isolation führen: Spätestens, wenn man sich schämt jemanden 

einzuladen oder bei unangemeldetem Besuch Panik bekommt, könnte dies der Fall sein. Bevor man 

sich daher zwangsweise in die Isolation begibt, ist es sicherlich ein Zugewinn einmal kräftig zu 

Entrümpeln und so Selbstachtung und Selbstvertrauen zurückzugewinnen. 

Digitales Entrümpeln 
Digitales Entrümpeln? Richtig gelesen. Es geht um etwas, was sich im Laufe der letzten 25 Jahre 

zunehmend mit Computer und Internet eingeschlichen hat und seinen (vorläufigen) Höhepunkt 

erreicht mit Facebook (u. a.), Smartphones, Apple Watch und Google Glasses. 

Information ist immer und überall abrufbar. Aufgrund seiner Eigenschaften ist die Nutzung des 

Smartphones besonders gefährlich geworden. Ich meine damit nicht nur die Smartphone-Zombies, 

vor denen man sich zunehmend in der Öffentlichkeit in Acht nehmen muss. Ich meine damit den 

Einfluss auf unser Denken, Leben und unsere allgemeine Psyche. 

Digitaler Burnout: Viele Smartphone-Besitzer 

kommen nicht mehr zu Ruhe. Im Schnitt 

schauen Sie spätestens alle 8 Minuten auf ihr 

Multifunktions-Handy. Damit ein Mensch sich 

konzentrieren und in einen sogenannten 

„Flow“ bei seiner Arbeit kommen kann, 

benötigt er mindestens 20 Minuten. Dies ist 

vielen Smartphone-Benutzern nicht mehr 

möglich, da sie ständig abgelenkt sind und 

daher nicht in einen befriedigenden 

Arbeitsfluss kommen können.  

Stress durch belastenden digitalen Input: Damit ist nicht allein die störende Werbung im Internet 

gemeint. Ständig werden wir überfrachtet mit Informationen, Daten, Neuigkeiten und vor allem den 

sogenannten News der Nachrichtensender. Die Mehrzahl sendet zu über 90 % negative Meldungen 

wie Krieg, Selbstmordanschlag, Krankheit, Wirtschaftskrise oder andere Schreckensnachrichten. 

Braucht man diese Informationen? Sind sie wichtig für mich und mein Umfeld? Ist es wichtig zu 

wissen, dass bei Brisbane (Australien) ein Hai einen Surfer angenagt hat? Alternativ sollte man sich 

die Frage stellen, ob es einem wirklich gut tut, sich ständig diesem negativen Stress auszusetzen. 

Machen Sie mal eine Internet- und Smartphone Diät von ein bis mehreren Tagen. Diät bedeutet, die 

Geräte ausgeschaltet zu lassen. Probieren Sie es einfach mal aus und schauen Sie, was passiert. 
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Möglicherweise werden Sie plötzlich viel mehr Ruhe und Entspannung erleben und diese Zeit als sehr 

erholsam empfinden. 

Gestörtes Beziehungsleben: In den öffentlichen Verkehrsmitteln hängt mindestens jeder Zweite mit 

geneigtem Kopf über seinem Smartphone und „whatsapped“, „facebooked“ oder hält sich über 

aktuelle News auf dem Laufenden. Spätestens dann, wenn man mit Freunden zusammen ist und 

regelmäßig aus dem Gespräch rausgeht, um verstohlen in das Smartphone zu tippen oder 

Nachrichten zu scannen, wirkt es sehr störend bis verstimmend. Den Ausschaltknopf zu wählen ist 

hingegen ein großes Geschenk für das Miteinander. 

Rückgang der Kreativität: Leider traurige Wahrheit. Früher (vor dem Internetzeitalter) waren die 

Menschen wesentlich kreativer als heute und in der Lage sehr erfindungsreiche Lösungen für 

Probleme zu finden. Heute wird gleich bei Wikipedia nachgeschaut und im Internet binnen Sekunden 

geprüft, wie andere dieses Problem gelöst haben und wie man es machen kann. Der Raum für 

Kreativität, das Finden eigener neuer Lösungen fällt weg. Kreativität ist gerade eines der Dinge, die 

uns als Menschen kennzeichnet und immer wieder zu großen Errungenschaften und Innovationen 

geführt hat. Kreativität gibt Lebensfreude und positive Kraft. 

Aufmerksamkeitsstörung und zunehmende Vergesslichkeit: Leider ist inzwischen schon erwiesen, 

dass die Konzentrationsfähigkeit bei hoher Computer-, Internet- und Smartphone-Nutzung 

zurückgeht und die Erinnerungsfähigkeit sinkt. 

Eine Internet- und Smartphone-Diät, wie oben angedeutet, kann als Instrument sehr zum digitalen 

Entrümpeln beitragen. Warum nicht streckenweise das Handy ausschalten, vielleicht programmierte 

Nutzungssperren einrichten oder einmal gänzlich auf ein Smartphone verzichten? 

Ab in die Praxis - Mentaler Entrümpelungsplaner 
Wenn Sie bis hier im Text angekommen sind, hat Sie vielleicht der eine oder andere Punkt an 

möglichen mentalen Entrümpelungsaspekten angesprochen. 

Auch hier gilt wie im wahren Leben: Man kann nicht alles auf einmal machen, sondern sollte Schritt 

für Schritt vorwärtsgehen. 

Ein Plan wie man bei sich innerlich aufräumt und mental klar Schiff macht, kann sinnvoll sein. 

Wie wäre es mit folgender Vorgehensweise? 

1) Als erstes kaufen Sie sich eine leere Kladde und kennzeichnen diese. Sie schreiben obendrauf 

oder auf die erste Seite „Mein Entrümpelungsplaner <IHR NAME>“. 

 

2) Den vorderen Bereich der Kladde nutzen Sie als Planer. Den hinteren Bereich als Memo für 

persönliche Notizen. 

 

3) Doch bevor Sie starten, nehmen Sie sich etwas Zeit und schauen Sie sich in Ruhe an, welche 

Dinge Ihnen aufgefallen sind und was Sie angehen wollen. Schreiben Sie diese Dinge auf! 
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Priorität Was? Wie? (Handlungsliste) 

 Zuviel Ablenkung durch 
Internet und 
Smarthone 

2x im Monat Internet-
Diät 

 Zu viel alte unbenutzte 
Dinge in den 
Schubladen und 
Schränken 

Jeden Sonntag am 
Abend von 18:00 bis 
18:30 Schubladen 
entrümpeln 

 Problem mit Geld. Bin 
immer knapp bei Kasse.  

Jeden zweiten Abend 
einen Geld-
Glaubenssatz 
hinterfragen 

… … … 

 

4) Versuchen Sie, diese Liste zu priorisieren und schreiben Sie die ersten (maximal 5) Punkte auf 

der ersten Seite auf Ihre persönliche Handlungsliste. 

Eine solche Handlungsliste könnte beispielsweise sein: 

PRIO A: 2x im Monat am Wochenende eine Internet- und Smartphone-Diät 

PRIO B: Jeden Abend im Memo Bereich dieser Kladde aufschreiben, was oder wer mich in meinem 

Job/Firma oder Projekt nervt, stört oder was ärgerlich ist. 

PRIO C: Jeden Sonntagabend von 18:00 bis 18:30 im Haushalt materiell entrümpeln und Überflüssiges 

entfernen. 

PRIO D: Jeden Abend im Memobereich aufschreiben was und wie ich schlecht über andere geredet 

habe. 

PRIO E: Jeden Abend einen Glaubenssatz im Memobereich hinterfragen (siehe nächstes Kapitel – 

effektive Technik, um stressige Glaubenssätze loszuwerden) und diesen abhaken. 

5) Nach der Handlungsliste in der Kladde lassen Sie 28 Seiten frei. Schreiben Sie auf jede Seite 

Tag 1 (Datum), Tag 2 (Datum) usw. Jede Seite dokumentiert ihre tägliche 

Entrümpelungsarbeit, die Sie abends am besten vor dem zu Bett gehen dokumentieren. 

28 Tage sind ein wichtiger Zeitraum, um Gewohnheiten zu verändern oder neue Dinge im 

Leben zu einer Gewohnheit werden zu lassen. Deswegen ist es so hilfreich, dies konsequent 

jeden Tag zu machen. 
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6) Nun geht es los. Jeden Abend tragen Sie ihre Entrümpelungserfolge und kleine Etappensiege 

ein: 

Beispiel – Seit 17:00 ist mein Smartphone heute ausgeschaltet √. 

In der Mittagspause über Kollegen gelästert und dies gleich im Memo-Bereich 

mit Inhalt eingetragen. Einen Glaubenssatz über meinen Kollegen darin 

erkannt √. 

Untere Schublade am Schreibtisch ausgemistet und die Hälfte in den Müll 

gebracht √. 

Einen Glaubenssatz hinterfragt (Beispiel) „Mein Chef hört mir nicht zu“ – Ist 

das wahr? √. 

 

7) Schauen Sie sich Ihre täglichen „Entrümpelungs-Erfolge“ an und feiern Sie ihre 

selbstgesteckten Etappensiege!! 

 

Die Technik wirklich alles 

schriftlich festzuhalten und 

täglich die Erfolge im 

Entrümpelungsplaner 

einzutragen wirkt positiv auf 

das Unterbewusstsein und 

dokumentiert sichtbar, wie 

man Schritt für Schritt 

vorankommt. 

Wenn Sie die 28 Tage 

durchlaufen haben, machen 

Sie einfach weiter. Am besten 

für die kommenden 6 Monate. Vielleicht sind bestimmte Dinge abgearbeitet (die Wohnung ist 

aufgeräumt und die alten Sachen sind entsorgt). Das „alte stressige Thema“ in der Abteilung nervt 

nicht mehr. Dann schreiben Sie einfach einen weiteren neuen Punkt in die Handlungsliste, den Sie 

nun als nächstes angehen möchten. 
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Eine effektive Technik, um stressige Glaubenssätze loszuwerden 
 

Bei dieser Technik geht es darum die Taschenlampe 

sinnbildlich anzuschalten und die Dinge zu 

hinterfragen. 

Wichtig ist hierbei, dass wirklich alles schriftlich 

festgehalten und zu Papier gebracht wird. 

Warum? Unser Geist ist rastlos und hat den Hang, 

abzuschweifen und davonzurennen. Dies wird immer 

wieder passieren, wenn man lediglich im Kopf oder 

„so nebenbei in Gedanken“ versucht, etwas zu 

analysieren oder zu hinterfragen. 

Schreiben wir alle Fragen und Antworten auf, 

können wir unseren Geist mehr disziplinieren und 

holen uns selbst immer wieder zum Geschriebenen zurück. Es gibt uns also einen Rahmen für 

gezieltes Analysieren und Hinterfragen. 

Will der Geist gedanklich wieder woanders hinrennen, wird er einfach, mit dem, was schwarz auf 

weiß geschrieben steht, zu den Fragen zurückgeholt. 

 

Die nun folgende Fragetechnik besteht aus vier Fragen und Umkehrungen. 

Diese Art der Technik wurde schon in alten vedischen Schriften wie der Bhagavad Gita erwähnt. 

Byron Katie hat diese Methode auf wunderbare Weise für unsere Zeit ausgearbeitet und in den 

letzten 30 Jahren in die Welt gebracht. 

Und dies sind die 4 Fragen: 

1) Ist das wahr? (Bitte nur mit Ja oder Nein beantworten) (Bei Nein weiter mit Frage 3) 

2) Falls 1) mit Ja beantwortet wurde: Kannst Du mit absoluter Sicherheit wissen, dass das wahr 

ist? (Mit Ja oder Nein beantworten). 

3) Wie reagierst Du, was passiert, wenn Du diesen Gedanken glaubst? 

4) Wer wärst Du ohne diesen Gedanken? 

Diese Fragen mögen auf den ersten Blick überraschend einfach klingen. Wenn man sich aber genau 

mit ihnen befasst, sich wirklich Zeit nimmt, sind sie wahre Wunderwerkzeuge, um vermeintliche 

Tatsachen zu analysieren und die Wahrheit ans Licht zu bringen. 

Wichtig ist es, sich Zeit und Raum zu nehmen, um in sich hinein zu horchen und zu hören, was 

auftaucht. Unter Umständen kann es passieren, dass es etwas länger braucht, um die Frage 1) 

und/oder 2) zu beantworten. Aber oft geht es natürlich auch schneller. 
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Beispiel: Lela hinterfragt ihren Glaubenssatz 
Nehmen wir wieder Lela, die wir schon am Anfang des Buches kennengelernt haben. Sie ist 

mittlerweile 35 Jahre alt, fühlt sich von ihren Kollegen in der Abteilung gemieden und ist der festen 

Überzeugung, dass „sich niemand für sie interessiert“. 

Gestern saß sie wieder den ganzen Tag alleine im Büro. Niemand fragte sie, ob sie mit in die Kantine 

kommt. Am Nachmittag trafen sich im Nachbarzimmer einige Kollegen zum Kaffee, ohne sie zu 

fragen, ob sie mit dabei sein möchte. 

Lela nimmt sich am späteren Nachmittag 

Zeit, die Fragen für sich selbst zu 

beantworten. 

Gestern im Büro, ich denke wieder 

„niemand interessiert sich für mich“. 

1) Ist das wahr? 

Antwort: Ja (Schließlich war Lela den 

ganzen Tag alleine im Büro). 

2) Kannst Du mit absoluter 

Sicherheit wissen, dass das wahr ist? 

Antwort: (Lela lässt sich mehr Zeit, um innerlich genau hinzuhören oder hinzuschauen). 

Nein. (Lela ist aufgefallen, dass es ja möglicherweise auch sein kann, dass sich jemand für sie 

interessiert. Dies muss ja nicht unbedingt bedeuten, dass diese Personen an diesem Tag in ihr 

Zimmer kommen. Sie haben gerade vielleicht auch viele andere Dinge zu tun.)  

3) Wie reagierst Du, was passiert, wenn Du den Gedanken glaubst? 

Lela merkt, dass Sie einen Krampf in der Magengrube spürt und einen Kloß im Hals. Ihr fällt auf, dass 

dieser Kloß im Hals so intensiv ist, dass sie gar nicht in der Lage ist mit anderen zu sprechen, auch 

wenn diese Menschen sich für sie interessieren sollten. Ihr fällt weiterhin auf, dass sie in diesem 

Moment wirklich seltsam auf andere wirken muss. 

4) Wer wärst Du ohne den Gedanken? 

Lela fühlt noch einmal in den Moment hinein. Ihr ist aufgefallen, dass sie viel freier ist und nichts 

mehr im Magen und Hals spürt und ein Leben ohne den Gedanken „niemand interessiert sich für 

mich“ sehr befreiend ist. Sie erlebt sich bei dem Gedanken viel entspannter und offener im Umgang 

mit anderen. 

Die 4 Fragen sind abgeschlossen. Nun geht es an die Umkehrungen des Glaubenssatzes. Die 

Taschenlampe wird angeschaltet: Jeder Glaubenssatz hat eine versteckte Botschaft und beinhaltet 

eine Wahrheit über einen selbst. Auch in der Umkehrung kann sich eine Wahrheit verbergen. 
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I) Die erste Umkehrung lautet: Ich interessiere mich nicht für mich. 

Lela sind bei genauerem Hinschauen einige Dinge eingefallen, die zutreffend sind. Sie isst nebenbei 

oft viel Schokolade und andere ungesunde Sachen und interessiert sich hier wenig dafür, ob dies 

wirklich gut für ihre Gesundheit ist. Ihr fällt ein, dass sie sich durch viel Fernsehen abends ablenkt 

und sich nie Zeit für sich selbst genommen hat, um zu reflektieren und innerlich aufzutanken. Bei der 

letzten Betriebsfeier hat sie sich die ganze Zeit langweilige Reden anhören müssen und ignoriert, 

dass sie viel lieber ein paar Minuten spazieren gegangen wäre. Hier hat Lela sich überhaupt nicht für 

ihre eigenen Bedürfnisse interessiert. 

II) Die zweite Umkehrung lautet: Kollegen interessieren sich für mich. 

Plötzlich fallen Lela einige Begebenheiten in der letzten Woche ein, wo sich Kollegen für sie 

interessiert haben: Ein Büronachbar fragte, ob er die Post für sie mitbringen kann. Die Sekretärin hat 

ihr vom Supermarkt Tee mitgebracht und sich vorher erkundigt, ob sie diesen mag. 

III) Jetzt fällt Lela noch eine weitere Umkehrung ein, die auch etwas Wahres hat: Ich interessiere 

mich nicht für Kollegen. 

Nun ist Lela von sich selbst ein wenig betroffen. Sie hat den Büronachbarn nie gefragt, wo er 

herkommt und was er gerne in seiner Freizeit macht. Es hat sie einfach nicht interessiert. Dann fällt 

ihr ein, dass sie sich nicht dafür interessiert hat, dass gegenüber im Büro jemand 6 Wochen krank 

war. Sie hat sich nie erkundigt oder gute Besserung gewünscht, weil der Büronachbar sie damals 

überhaupt nicht interessiert hat. 

Dies sind die Antworten von Lela in unserer Geschichte. Diese Fragetechnik und gerade die 

Umkehrungen sind erstaunlich hinsichtlich ihrer Wirkung. 

 

Hat man einen bestimmten Gedanken oder eine Einstellung  

auf diese Art angesehen und hinterfragt, 

kann danach nichts mehr so sein wie es vorher war. 
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Nachwort 
 

Hat Ihnen dieses Buch gefallen und konnten Sie viele Anregungen mitnehmen? Das würde mich 

freuen. Gerne können Sie mir auch einfach ihr Feedback schicken. Ich freue mich auf Ihre 

Anregungen oder Wünsche: a.berger@balesakademie.de. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bildnachweis: 

Abbildungen auf Seite 2 und 3 aus Jürgen Stock: „Das wäre doch gedacht!“; Kösel Verlag 

mailto:a.berger@balesakademie.de
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Weitere Abbildungen: Shutterstock, Presentermedia 


