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Context: In Ihrem Buch «Die Mafiana-
Kompetenz» plidieren Sie fiir mehr Ent-
spannung. Sie sei der Schliissel zum Erfolg.
Weshalb ist Entspannung so wichtig?

Maja Storch: Das hdngt damit zusam-
men, dass wir in der menschlichen Psy-
che mehrere Funktionssysteme vorfin-
den, die bei der Handlungssteuerung
Aufgaben {ibernehmen. Einerseits haben
wir den Verstand, mit dem wir zum Bei-
spiellogisch iiber Dinge nachdenken und
langfristige Strategien entwickeln kén-
nen. Der Verstand arbeitet langsam. An-
dererseits haben wir das Selbst, in dem
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die ganze Lebenserfahrung gespeichert
ist. Dieses Selbst arbeitet schnell. Kreati-
vitdt, Spontaneitédt oder Schlagfertigkeit
entstammen diesem Teil der Psyche.

Und wenn wir handeln, sind Verstand
und Selbst involviert.

Ja, Verstand und Selbst bendtigen aber
verschiedene Treibstoffe. Das ist wie bei
Motoren, der eine funktioniert mit Ben-
zin, der andere mit Diesel. Der Treibstoff
fiir das Selbst ist das Gefiihl, und das Ent-
scheidende ist: Das Selbst springt nur an,
wenn Sie in einem entspannten Gefiihls-
zustand sind.

«Der starke Cowboy funktioniert
nicht mehr»

Die Psychologin Maja Storch pladiert fiir weniger Stress in der Weihnachtszeit

und auch danach. Manana-Kompetenz nennt sie die Kunst des Entspannens.
Interview Rolf Murbach/Foto Reto Schlatter

Was heisst das konkret?

Ein Taxifahrer erzdhlte mir kiirzlich
von seinem friiheren Job. Er war Verkdu-
fer. Er berichtete von einem misslunge-
nen Verkaufsgesprdach mit einer promi-
nenten Person. Er sei so nervos gewesen,
dass er alles falsch gemacht habe. Ande-
rerseits waren seine Verkaufsgespréiche
sehr erfolgreich mit Personen, die er nicht
kannte. Da bliihte er auf und brachte rhe-
torisch geschickt die Ware an den Mann
oder an die Frau. Der Taxifahrer wollte
wissen, weshalb das bei ihm so sei. Es ist
klar: Mit den unbekannten Kunden war
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schienen.

er vollig entspannt, relaxiert, wie man
auch sagt. Er hatte dadurch einen guten
Zugang zu seinen Potenzialen , seinem
Erfahrungswissen. Entspannung ist also
wichtig fiir erfolgreiches Handeln.

Kann man Gelassenheit lernen?

Ja, das ist Selbstmanagement. Man
kann das {iben. Wichtig ist zu wissen,
dass esverschiedene Mafnana-Typen gibt.
Nicht alle brauchen das Gleiche, um ei-
nen entspannten Zustand zu erlangen. Je-
mand treibt Sport, ein anderer macht aus-
gedehnte Spaziergidnge, ein dritter jétet
den Garten. Das Dumme ist nur, dass sich
viele Menschen Entspannungsiibungen
aufhalsen, die ihnen nicht entsprechen.
Sie denken, ich muss Yoga machen, ob-
wohl ihnen das eigentlich nicht geféllt
und setzen sich dadurch unter Druck.

In der Arbeitswelt hat Entspannung
einen geringen Stellenwert. Der Druck ist
hoch, die Menschen sind gehetzt, man
will zu viel. Warum werden wir nicht klii-
ger? Man weiss ja unterdessen, dass man
sich nicht bis aufs Letzte schinden sollte.

Je hoher man in der Hierarchie steigt,
desto mehr Manner hat es. Und da herrscht
halt immer noch dieses Madnnlichkeits-
ideal: Was mich nicht umbringt, macht
mich stdrker. Der Cowboy, der seinen
Korper bis zur Schmerzgrenze verleugnet.
Ich sehe diesen John Wayne, der in den
Hals seiner Whisky-Flasche beisst, wih-
rend man ihm die Kugel aus dem Ober-
schenkel operiert. Ein richtiger Mann ist
immer noch einer, der korperliche Be-
diirfnisse nach Ruhe und Entspannung
verleugnet und die Schwéche tiberwindet.
Wird das so bleiben?

Ich bin guten Mutes, dass sich das dn-
dern wird. Seit Jahren steigt die Burnout-
Quote ununterbrochen, und zwar in be-
dngstigender Weise. Man wird mit der
Zeit einsehen, dass wir auf dem falschen

context 12-2011

Weg sind und dass es so nicht weitergehen
kann. Der starke Cowboy wird nicht mehr
funktionieren. Wenn er mit einem Herz-
infarktin der Rehaklinik sitzt, dann hater
ausgecowboyt. Auch die demografische
Entwicklungbringt eine Verdnderung mit
sich. Es fehlen uns Arbeitskrafte und wir
konnen die Renten nicht mehr finanzie-
ren. Die Pensionierung mit 67 oder gar
mit 70 ist unausweichlich. Es bleibt uns
daher auch aus wirtschaftlicher Sicht
nichts anderes iibrig, als sich zu {iberle-
gen, wie wir unsere Leute ldnger gesund
behalten konnen.

muss das nicht auch zwingend fiir mich
gutsein. Wenn ich gerne Mauerchen ums
Haus baue, ist das okay. Auch wenn die
Leute sagen, die spinnt.
Nicht nur die Arbeitswelt setzt uns unter
Druck, sondern auch die Freizeitmdg-
lichkeiten sorgen fiir Stress. Wir wollen
ein ungeheures Programm bewdiltigen -
Beruf, Familie, Freunde, Freizeitaktivitd-
ten. Wir wollen alles und iiberall dabei
sein. Wir setzen uns selber unter Druck.
Den Menschen fehlt es an Medien-
kompetenz. Viele sind nicht kritisch und
konnen sich nicht abgrenzen. Wenn wir

«Man ist kein Weichei, wenn man auf seine
korperlichen Bediirfnisse achtet.»

Die Einsicht wird also wachsen,
dass Mafiana-Kompetenz wichtig ist.

Das Thema interessiert immer mehr.
In den letzten Jahren werde ich zuneh-
mend fiir Vortrdge zu diesem Thema ge-
bucht. Ressourcen-Management ist ja
nichts Neues. Aber unterdessen sind es
nicht nur fortschrittliche HR-Leute, die
dem Thema Bedeutung zumessen, son-
dern es wird auch von vielen CEOs top-
down getragen. Zum Teil handeln sie so-
gar danach. Relaxation ist ihnen wichtig.
Wie kann ich mir Majiiana-Kompetenz
aneignen?

Sie miissen sich selber gut beobachten
und wahrnehmen, was Ihnen guttut. Als
Erstes sollte man einsehen, dass Entspan-
nung etwas Sinnvolles ist. Man ist kein
Weichei, wenn man auf seine kérperli-
chen Bediirfnisse achtet. Im Gegenteil:
Wenn ich mich um meine Relaxation
kiimmere, trage ich zu meinem Erfolg bei.
Zweitens sollte man sich gegen Modestro-
mungen immunisieren. Wenn alle joggen,

aus der Gliicksforschung erfahren, dass
es neben anderen Faktoren im Durch-
schnitt fiinf Bezugspersonen braucht fiir
ein gliickliches Leben, glauben wir, das
miisse bei allen so sein, und vergessen da-
bei, dass der Gesellige vielleicht acht und
der Eigenbrotler zwei Personen braucht,
mit denen er einen vertrauten Austausch
pflegt. Vieles erheben wir schnell zur
Norm und handeln danach. Das ist natiir-
lich fatal. Vieles, was wir in Biichern und
Zeitschriften lesen, sind Modestromun-
gen. Wir miissen dem nicht unbedingt
nacheifern.
Eines Ihrer Biicher heisst: «Machen Sie
doch, was Sie wollen». Es leuchtet ein,
dass man sich gut fiihlt, wenn man im
Leben macht, was man will und was
einem gefiillt. Viele Menschen haben aber
Schwierigkeiten zu erkennen, was sie
wollen. Wie kann man das herausfinden?
Hier sind wir wieder beim Selbst. Ich
kann nur herausfinden, was ich will, wenn
ichim Kontakt mit meinem Selbstbin. Mit
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dem Verstand allein kommen Sie nicht
weit, weil der Verstand keinen Zugang
zum emotionalen Erfahrungsgedéachtnis
hat, wo alles gespeichert ist, was IThnen
guttut. Wie wir gesehen haben, funktio-
niert dieses Selbst nur, wenn ich ent-
spannt bin. Viele Menschen schalten eine
Auszeit ein, um sich neu zu orientieren.
Das ist sinnvoll, denn solange man im
Hamsterrad dreht, stellt sich keine Ent-
spannung ein. Es braucht den Riickzug
fiir wichtige Entscheide. Ich sollte in die-

Mails und Telefonate beantwortet. Man
kann aber auch ein Buch lesen oder ein-
fach zum Fenster hinausschauen - also
etwas Entspannendes tun. Der Arbeitsall-
tag fiihlt sich dann schon ganz anders an.
Und die grossen Verdnderungen?

Das konnen Projekte sein, die sich
iiber mehrere Jahre hinziehen. Vielleicht
gelingt es, die Arbeitszeit zu reduzieren
und sich parallel etwas aufzubauen. Oder
ich pflege ein Hobby intensiver. Wenn ich
sehe, dass fiir mich der Zug als Musiker

«Wenn Sie einmal beginnen, das aus lhrem Alltag
zu verabschieden, was Ihnen unwichtig ist, dann
haben Sie schon ein ganz anderes Leben.»

ser Zeit auch nicht unbedingt eine Kunst-
reise nach Rom absolvieren, denn dann
setze ich mich allenfalls wieder unter
Druck. Ich will in Rom janichts verpassen.
Was sagen Sie den Menschen, die wissen,
was sie wollen, die Verdnderungswiin-
sche aber aufgrund ihrer beruflichen

und privaten Situation nicht realisieren
konnen? Jemand mdchte sich zum Bei-
spiel beruflich neu orientieren. Aber das
scheint nicht moglich, weil er in einem
System gleichsam gefangen ist: Familie,
teures Haus, anspruchsvoller Lebensstil.

Wenn jemand merkt, dass er in sei-
nem Job ungliicklich ist, aber keine Mog-
lichkeit sieht, den eingeschlagenen Weg
zu verlassen, dann sage ich: Die Lebens-
verdnderung darf auch in Etappen erfol-
gen. Esmuss nichtalles aufs Mal realisiert
werden. Es kann schon entlastend sein,
wenn man seine Freizeit nur noch mit de-
nen verbringt, die einem wichtig sind.
Also zum Beispiel keine Pflichteinladun-
gen mehr, die einem nichts bedeuten.
Das kann man in den kommenden
Festtagen iiben.

Da wiirde ich die familidren Zusam-
menkiinfte auf ein Minimum beschrin-
ken. Man muss sein Revier verteidigen,
aufdas andere zugreifen wollen, und sich
Zeitinseln schaffen. Wenn Sie einmal be-
ginnen, das aus Threm Alltag zu verab-
schieden, was Thnen unwichtig ist, dann
haben Sie schon ein ganz anderes Leben.
Dazu gehort auch die Gestaltung Ihres
Arbeitstages. Man kann ihn mitviel Stress
beginnen, indem man zum Beispiel
schon wihrend des Pendelns im Zug
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abgefahren ist, kann ich ja mehr Freizeit
fiirs Klavierspielen einsetzen.

Manchen fehlt auch der Mut, eine
grossere Verdnderung anzupacken.

In unseren Seminaren «Machen Sie
doch, was Sie wollen» sitzen viele 40- bis
50-Jahrige, die in ihrem Leben etwas ver-
dndern mochten. Mut ist bei den meisten
ein wichtiges Thema. Die Teilnehmenden
schwanken bei ihren Uberlegungen zwi-
schen Sicherheit und Risiko. Wenn sie
aber sehen, dass Verdnderungin Etappen
stattfinden kann, ist die Mutfrage nicht
mehr so wichtig.

Wie planbar ist das Leben?

Wenig. Eines meiner Lieblingsbiicher
ist «Der schwarze Schwan» von Nassim
Nicholas Taleb. Er zeigt auf, wie 6konomi-
sche Theorien den Zufall unterschitzen
und die Planbarkeit iiberschdtzen und
dass Prognosen meistens nicht stimmen.
Vieles ldsst sich nicht berechnen, und Ri-
siko ist der Normalzustand, auch wenn
uns Wirtschaftswissenschafter vom Ge-
genteil iiberzeugen wollen. In anderen
Bereichen ist der Zufall ebenfalls domi-
nant. Der Partner, die Wohnung, unser
ganzes Leben - da hat sich doch vieles zu-
fallig ergeben und war nicht geplant.

Ich kann also dem Leben gelassen entge-
gentreten, da der Zufall eine grosse Rolle
spielt?

Ja, und man muss dabei nicht einmal
esoterisch werden, im Sinne von: Das Le-
ben tragt mich und der Kosmos beschiitzt
mich. Denn man kann das psychologisch
gut erkldren. Wenn Sie am Tag mehrfach
relaxiert sind, also das Funktionssystem

Selbst ansprechen, dann haben Sie Zu-
griff auf die sogenannte Vigilanz, die
Wachsambkeit.

Was ist das?

Ein Thema, das fiir Sie bedeutend ist,
nehmen Sie wahr und speisen es in Thr
Selbst ein. Dort wird es gespeichert und
unbewusst verarbeitet. Das Selbst achtet
dann darauf, wann eine Gelegenheit auf-
taucht, wo Sie zielrealisierend, dem
Thema entsprechend, handeln kénnen.
Das hort sich kompliziert an.

Nehmen Sie die Weihnachtsgeschenke.
Die sind nun in der Vigilanz drin. Sie ge-
hen durch die Stadt, nicht mit der Absicht,
Weihnachtsgeschenke zu kaufen. Da kom-
men Sie an einem Marktstand vorbei und
sehen eine wunderbare Decke und Sie
wissen: Das ist das richtige Geschenk fiir
eine gute Freundin. Oft kommt man im
Leben in bestimmte Situationen und sagt
danach, das war Zufall. Aber eigentlich
war es nicht Zufall, sondern Sie waren in
einem Zustand der Wachsambkeit, offen
fiir das Passende.

Die Kiinstler Fischli/Weiss fragten:
«Findet mich das Gliick?»

Das Gliick findet Sie, weil Sie selber ei-
nen Zugang zu diesem Gliick haben, weil
Sie mit Threr Hintergrundaufmerksam-
keit wachsam sind. Das Leben ist das glei-
che wie immer. Aber durch die Vigilanz
gehen Sie mit dem vorhandenen Daten-
material anders um. Der Verstand, der
nur auf eine Sache fokussieren kann,
nennt das Zufall - auch weil er nicht da-
ran beteiligtist. Sie aber haben einfach ei-
nen anderen Informationsverarbeitungs-
modus eingeschaltet.
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