Vorwort

Thorwald Dethlefsen wies einmal auf einen faszinierenden
Zusammenhang hin: Je oberfléchlicher wir Menschen betrach-
ten, desto klarer sehen wir Unterschiede (zum Beispiel im Kor-
perbau, in der Grofle, in Haar- und Hautfarbe, in den Gesichts-
ziigen usw.). Je tiefer unsere Analyse jedoch geht, desto mehr
tiberwiegen die Gemeinsamkeiten. So dhneln sich unsere Organe
bereits weit mehr als unser AuBeres. Auf der Ebene der Zellen
werden wir einander noch dhnlicher, und beim Vergleich
unserer Molekiile gibt es keine Unterschiede mehr.

Ahnlich sieht es aus, wenn wir iiber wichtige Fragen des
Lebens nachdenken: Oberflachlich betrachtet, scheinen die
Menschen voéllig unterschiedliche Ziele zu haben. So konnen
sich zum Beispiel Berufswiinsche sehr unterscheiden: vielleicht
mochte der eine ein Tennis-Profi, der néchste ein Super-Ver-
kdufer und der dritte ein Multi-Media-Experte werden, wah-
rend wieder andere «private» Ziele wichtiger finden. Deshalb
gibt es Selbsthilfe-Biicher fiir viele spezielle Themen und Le-
bensbereiche. Aber die meisten bleiben an der Oberfldche,
wenn sie die darunterliegenden Grundgesetze jedes Weges zur
Meisterschaft nicht beriicksichtigen. In diesem Sinn ist Der
lingere Atem von George Leonard ein sehr «tiefes» Buch, das
jeden Menschen anspricht. Und das Faszinierende an «tiefen»
Gedanken ist das Paradox, dafl sie uns «leicht» ansprechen,
eben weil sie in jedem von uns etwas zum Klingen bringen und
weil in der Tiefe die Gemeinsamkeiten iberwiegen.

So haben wir alle einen angeborenen Drang, uns zu verbes-
sern, zu wachsen, zu lernen. Bei Kindern ist dies noch offen-
sichtlich, aber je dlter wir werden, desto mehr wird dieser
«tiefe» Wunsch durch oberfléchliche Teilziele iiberdeckt. Dabei
haben manche Menschen so viele «Kleinigkeiten» angehauft,



daB sie regelrecht «graben» miissen, um diese Faszination an
lebenslangem Lernen und lebenslangem Wachstum wiederzu-
finden. Wenn ihnen dies jedoch gelingt, dann merken sie sehr
schnell: Diese «Arbeit» an uns selbst bietet uns die grofiten Be-
friedigungen unseres Lebens. Sie, liebe Leserinnen und Leser,
wissen das, sonst wiirden Sie diese Zeilen jetzt nicht lesen.

Wenn wir also bereit sind, den Weg personlichen Wachs-

tums zu gehen, wenn wir unser Potential entwickeln wollen,
dann kénnten uns zwei Gedanken helfen:

1. «Ent-Wicklungy bedeutet, das «herauszuwickeln», was
sich bereits in unserem Inneren befindet. Je weiter unsere
Entwicklung also fortschreitet, desto mehr Aspekte von
uns «finden» wir auf diesem Weg; deshalb ist jeder Weg
zur Meisterschaft immer auch ein Weg der Selbstfindung.

2. Manchmal fallen uns Lernprozesse schwerer, manchmal
leichter. Wenn man etwas {iber die Hintergriinde weif3,
dann kann man strategisch klug vorgehen und sich den
Weg erleichtern. Deshalb mdchte ich Sie einladen, kurz
tiber Lemprozesse im allgemeinen nachzudenken.

Neuere Forschungsergebnisse haben gezeigt, daf3 einige der
Vorstellungen, die wir iiber Verhaltens-Lernprozesse hegen,
ziemlich falsch sind.

Wie, glauben Sie, entwickelt sich eine Lernkurve (von Null bis
Perfektion)? Wie kdnnte die Lernkurve aussehen, die - einen
léngeren Zeitraum umspannend - den Weg zur Meisterschatft
beschreibt?

Die meisten meiner Seminarteilnehmer zeichnen eine Art
von «Hiigel», teils eher sanft, teils eher steil ansteigend, z. B. so:



Leistung ——

Zeitepanne —

Tatsache aber ist, da} Lernprozesse bei Anhdufung von Wissen
(Daten, Fakten, Informationen) vollig anders verlaufen als
Lernprozesse von Verhalten. Wissen wird durch Lernen erwor-
ben, Verhaltensweisen hingegen durch Training! Demzufolge
unterscheidet sich die Lernkurve fiir Wissen von der Kurve, die
den Weg zur Meisterschaft beim Erlernen eines bestimmten
Verhaltens kennzeichnet.

Die jahrzehntelangen Praxiserfahrungen Leonards decken
sich hervorragend mit neueren Ergebnissen aus der Gehirnfor-
schung. Lassen Sie mich diese anhand einer einfachen Metapher
an-SCHAU-lich machen. Alle Arten von Lernprozessen gehen
immer mit sogenannten bevorzugten Nervenbahnen im Gehirn
einher. Diese konnen wir uns wie Datenautobahnen im Kopf vor-
stellen. Wenn Sie mit einem neuen Wissensgebiet oder einem fiir
Sie noch neuen Verhalten ganz von vorne beginnen, dann
«hacken» Sie quasi einen ersten Trampelpfad ins «Dickichty die-
ser noch unerschlossenen Region. Begehen Sie diesen Weg ofter,
dann wird der Pfad langsam fester; Sie miissen sich weniger an-
strengen und eines Tages fahren Sie zum ersten Mal glatt und
miihelos auf Threr «Datenautobahn» von A nach B.

Stellen Sie sich einfach vor, in Threm Gehirn siflen Abertau-
sende von kleinen Mitarbeitern, die den Wegrand [hres neuen
Pfades siumen - wie die Helfer bei einem Marathonlauf. Und
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ebenso wie diese den Laufern Wasserflaschen, Schwimme und
andere Hilfsmittel anbieten, sind Thre Helfer im Gehirn damit
befalit, simtliche auf dem Weg liegenden Hindernisse (Steine,
Aste usw.) vor jedem Ihrer Schritte wegzurumen. Dabei mer-
ken diese Helfer sich ganz genau, wo Sie «hintreten», und wis-
sen bald, wenn Sie fleiBig tiben, daf Sie auch in Zukunft dort
«hinzutreten» wiinschen werden, und eines Tages klappt es
dann zum ersten Mal phénomenal. Jetzt wissen die Helfer
exakt, an welchen Stellen Sie die Kurve etwas knapper nehmen
bzw. welche Wegstellen rechtzeitig von kleinen Unebenheiten
befreit werden miissen. Das ist der unerwartete «grofie Sprungy.

Wenn Sie nun glauben, ab jetzt miisse es immer so «laufen»,
dann wissen Sie noch nicht, daf} alle bisherigen «Marathon-
laufe» nur Probeldufe waren. Bis ihre Helfer genau wissen, wel-
che Probleme (intern) wie gelost sein miissen, ist jeder Lauf
«nury ein weiterer Test; wir sprechen bezeichnenderweise von
Trainingsldufen - unabhéngig davon, was jemand gerade trai-
niert (von der Beherrschung eines Musikinstrumentes tiber
samtliche Sportarten bis hin zu der Fahigkeit, Fisch extrem
schnell in hauchdiinne Scheibchen zu schneiden, was z. B. ein
guter japanischer Koch beherrschen muB)!

Bis zum Leistungssprung machen Sie also «Trainingsldufey,
der Leistungssprung selbst ist die grole Generalprobe. Ab jetzt
beginnen die Helfer, den schon relativ ausgetretenen Pfad zu
asphaltieren. Dabei teilen sie ihre Arbeitskrifte: Ein Teil rast
weiterhin vor Thnen her und «bereitet den Wegy, wihrend ein
anderer Teil die befestigte Strae baut. Durch die «Baustel-
lentatigkeit» kommt es zwangsldufig zu Staus, und Sie haben
weniger Kapazitit fir die Ausfithrung Ihrer Tatigkeit (geringer
Leistungsabfall nach Leistungssprung), aber trotzdem «lduft es»
jetzt um einiges glatter als vor der Generalprobe (das heifit, vor
dem Leistungssprung, der die Entscheidung zum Bau einer
«richtigen Strafle» ausloste). Nun gilt folgende «Spielregel»: So-
lange diese Strafle im Bau ist, «laufen» Sie auf dem Lern-Plateau!
Deshalb betont George Leonard die Wichtigkeit des Plateaus.
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Stellt es doch gerade den Zeitabschnitt dar, in dem die derzeiti-
ge «Wegstrecke» zu einer regelrechten «Datenautobahn im Ge-
himy ausgebaut wird! Frither konnten solche Plateaus die Ler-
nenden frustrieren (oder zum Aufgeben veranlassen), weil sie
vielleicht meinten, nun «ginge iiberhaupt nichts mehr vor-
wartsy. Heute aber wissen wir, daf3 jedes Lem-Plateau der Be-
weis dafiir ist, daf} Lemen stattfindet!

Mehr faszinierende Details zur Lemkurve fiir das Training
wird Thnen von George Leonard auf seine unnachahmliche Art
im ersten Kapitel verraten. Ich mochte Thnen jedoch kurz
andeuten, wie die Lernkurve bei der Aneignung von Wissen
aussieht, weil diese vollig anders verlduft. Dabei mochte ich
Thnen noch eine Metapher anbieten: Bitte stellen Sie sich ein
gigantisches Netz vor - dieses symbolisiert Thr Wissensnetz im
Kopf. Das heiflt: Jedes «bit» an Informationen, das Sie je gelemt
haben, ist ein «Faden» in diesem Netz (und reprisentiert eine
bevorzugte Nervenbahn im Gehim).

Und nun stellen Sie sich vor, eine neue Information kommt
auf Thr Wissensnetz «zugeflogen»:
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Vorne «trigty sie einen eingebauten Widerhaken, und nun
passiert folgendes: Wenn Sie zu dieser neuen Information
bereits «passende Féden» im Netz haben, dann wird die neue
Info von diesen wie magnetisch angezogen. Sie «saust» dorthin
und «hakt» sich vollautomatisch ein! Dann konnen wir sagen:
Einmal wahrgenommen (gehort, gelesen) und begriffen =
gemerkt!

Es ist also keine zusdtzliche «Gedachtnisleistungy» Threrseits
notig, um die neue Information in Threm Gedéichtnis zu «pla-
zZiereny.
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Anders sieht es aus, wenn die neue Information auf ein «Loch»
im Netz «stoBt», weil es noch nichts «Passendes» gibt: Dann
segelt sie durch das «Loch» hindurch, um auf Nimmerwieder-
sehen zu verschwinden. Dann haben Sie den Eindruck, Lernen
sei «schwierigy. Aber der Schwierigkeitsgrad ist abhdngig von
der Tatsache, ob Sie zu dieser Information bereits Faden im

Netz besallen, ehe Sie sie gehort oder gelesen haben! Demzu-

folge sind manche Arten von Informationen /i Sie «schwerer»

oder «leichter». In der Vergangenheit hat man angenommen,
die Information selbst sei «schwer» oder «leichty, aber inzwi-
schen wissen wir: Wenn es bereits bevorzugte Nervenbahnen
gibt, an welche die neue Information «andocken» kann, dann
ist es leicht, unabhdngig vom Inhalt dieser Information. Drei

Beispiele:

a) Fiir einen Chinesen ist eine neues Schriftzeichen um so
leichter zu lernen, je mehr dhnliche er bereits kennt. Das-
selbe gilt fiir jeden Deutschen, der chinesisch lernt!

b) Fiir jemanden, der bereits einige Biicher iiber die Psycholo-
gie von Erfolg und Versagen gelesen hat, ist jedes weitere
Buch zu diesem Thema «leicht»; wenn so ein Buch jedoch
Thr erstes Erfolgsbuch ist, werden viele Informationen noch
durch «Lochery in Threm Wissensnetz hindurchsegeln, und
es wird Thnen so manches etwas «spanisch» vorkommen.
(Spanisch ist nur fiir Nicht-Spanier schwer!)

c¢) Wenn Sie die Addition beherrschen, féllt Thnen die Multi-
plikation leicht (denn sie stellt genaugenommen die ver-
kiirzte Version einer Kettenaddition dar). Fehlen aber die
Additions-Fiden im Netz, ist eine Multiplikation «nicht zu
begreifeny...

Im Klartext: Wenn IThnen irgendeine Information «kompli-

zierty vorkommt, dann nur, weil Sie hierzu noch keine Faden

im Netz haben. Also gilt die alte Regel: «Aller Anfang ist

schwer.» Jeder Anfang bedeutet, dal3 erste neue Faden am Rand

des Netzes gekniipft werden miissen, und das ist mit gewissen

Anstrengungen verbunden, weil hier noch nicht einmal ein
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«Trampelpfad» besteht. Andererseits ist es sehr leicht, weitere
Detailfdden in existierende Netzmaschen «einzuhdkelny, weil
diese ja an den bereits existierenden Faden befestigt werden.
Oder anders ausgedriickt: Wenn bereits eine Datenautobahn
oder zumindest ein halbwegs entwickelter «Trampelpfad» exi-
stiert, ist es leicht, kleine Details am Wegrand «abzustellen.
Fehlt jedoch noch der Wegesrand (weil der Weg fehlt), dann
miilte man die Informationen im «Nichts» plazieren, und
eben das ist neurophysiologisch unmaoglich.

Also sieht die Lemkurve flir Wissen wie folgt aus: Je mehr wir
(zu einem bestimmten Thema) bereits wissen, desto leichter
konnen wir neue Informationen «verarbeiten», desto «steilen»
ist die Lemkurve, wobei wir fiir jedes Thema eine eigene Lem-
kurve anlegen miissen. Alle diese Wissens-Kurven aber sehen
identisch aus; sie sind alle exponentiell:

-

Zeit -

Wiesen —

Wenn Sie also in Zukunft neues Wissen lernen wollen, und Sie
haben Probleme, etwas zu verstehen, dann wechseln Sie den
Autor! Angenommen, Autor A wendet sich (vielleicht unbe-
wult) an Leute, die schon bestimmte Faden im Netz haben,
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dann ist dieser Autor so lange «schwer verstindlich», wie diese
Faden in Threm Wissensnetz noch nicht existieren. Statt also
denselben Text immer wieder zu lesen (oder zu glauben, Sie sei-
en zu «dummy fiir dieses Thema), suchen Sie sich andere Auto-
ren. Es kann sein, daf3 diese mehr Féden in Ihrem Netz «erwi-
scheny, so daB3 Sie den ersten Autor spiter mit Gewinn zur
Hand nehmen konnen.

Ahnliches gilt fiir miindlich {ibermittelte Botschaften. Wenn
Sie eine/n Lehrer/in oder eine/n Chef/in nicht verstehen, spre-
chen Sie mit moglichst vielen anderen Menschen iiber das The-
ma (statt es zu meiden!). Der eine oder andere Gesprachspart-
ner wird Formulierungen verwenden, die in Threm Netz ein
Platzchen finden, und bald beginnen Sie zu spiiren, daf3 Sie
eine erste «Ahnung» von einem Thema haben. Ab jetzt kénnen
erste neue Faden (ins Nichts) leicht «angebauty werden, weil Sie
ja mit dem einen «Ende» am Netz «héngen». Und wenn Sie
dann einige Tage spéter wieder mit den Personen sprechen, die
Thnen zundchst «unverstindlichy vorgekommen waren, wer-
den Sie feststellen, daf} Sie bereits weit mehr verstehen als beim
ersten Versuch!

Diese Gedanken konnen Thnen helfen, wenn Sie wieder ein-
mal auf «Sender» stofen, deren Erklérung Thnen zundchst
«nichts sagt». Allerdings gibt es «Sender, die es verstehen, ihre
Botschaft so einfach zu «verpacken», daB die meisten Menschen
in ihrem Wissensnetz Fiden dazu finden. Das ist die hohe
Kunst der Informationsvermittlung: einen «kleinen gemeinsa-
men Nennery aller Netzbesitzer voraussetzen, ohne die neuen
Gedanken unzuldssig zu vereinfachen. Und George Leonard ist
einer jener seltenen Autoren, dessen «einfache» Darstellung
viele Stellen in Threm Netz «ansprechen» wird. Das meinen wir,
wenn wir von jemandem sagen, sein Stil sei «ansprechend»
oder seine Botschaft «spreche uns any.

Liebe Leserinnen, liebe Leser, Sie halten ein solches Buch in
Thren Hénden!
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George Leonard ist ein begnadeter Lehrer, der Thnen erstaunli-
che Ein-Sichten in Thr Leben, d. h. in Thren «ganz normalen»
Alltag bietet. Seine verbliiffenden Erkenntnisse tiber die Mei-
sterschaft des Alltaglichen leuchten sofort ein, und seine prak-
tischen Anregungen sind ebenfalls sofort nachvollziehbar.
Somit kann George Leonard Thnen ein exzellenter Reisebeglei-
ter werden, den Sie immer wieder «befragen» wollen. Dabei
werden Sie sicherlich auch seine wunderbare Sprache, die her-
vorragend ins Deutsche iibertragen wurde, genief3en. Ich
méchte Thnen einen Gedanken des Ubersetzers, Manfred Miet-
he, aus dem Vorwort zur ersten Auflage anbieten:

Untersuchungen haben gezeigt, dal Spitzensportler, iiber-
ragende Kiinstler und erfolgreiche Manager und Politiker
etwas gemein haben: Wenn sie gescheitert sind, versuchen
sie es noch einmal; wenn andere schon aufgegeben haben,
machen sie unbeirrt weiter; wenn anderen lingst die Luft
ausgegangen ist, haben sie den ldngeren Atem. Dieser linge-
re Atem ist aber nicht angeboren, er ist nicht das Privileg ei-
ner kleinen Elite, sondern kann von jedem von uns kulti-
viert werden. Wem das gelingt, dessen Moglichkeiten sind
tatsdchlich unbegrenzt...

Erfahrungsgemal3 bezweifeln viele Menschen, daf3 auch sie je-
nen «ldngeren Atem» entwickeln konnten, weil unser Erzie-
hungs- und Ausbildungssystem uns glauben machte: Manche
Menschen haben «es» eben, andere nicht. Nun ist aber gerade
die Sorge, man selbst wiirde wohl nicht zu den «Auserwéhlteny
gehoren, die Garantie fiir «Kurzatmigkeity im Leben.

George Leonard hat Abertausenden von Menschen gehol-
fen, ihr «Programmy zu hinterfragen und den léngeren Atem
zu entwicklen. «Entwicklungy aber bedeutet (wie eingangs
erwahnt): das «heraus-wickelny, was vorher bereits enthalten
war! Und genau hier liegt der Ansatz Leonards: Er hilft Thnen,
die besten Aspekte Threr Personlichkeit zu «finden» und Schritt
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fiir Schritt zu entfalten. Dabei entwickeln Sie (fast nebenbei)
den «ldngeren Atemy.

In George Leonard begegnen Sie einem ebenso praktischen wie
spirituellen Fiihrer, der Ihnen klar und prézise erklért, warum
auch Sie den langeren Atem entwickeln kdnnen, und der Thnen
mit Hilfe der von ihm entwickelten LET-Ubungen (ab Seite 136)
den Weg zeigt.

Ich wiinsche Thnen eine wunderbare Entwicklung auf die-
sem Weg. Lassen Sie sich von diesem auflergewohnlichen Buch
informieren, motivieren und inspirieren!

Vera F. Birkenbihl
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