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Vorwort

Ah – Sie lassen sich von etwas dickeren Büchern nicht abschrecken. Offenbar 
fühlen Sie sich nicht ganz so gehetzt wie viele andere Zeitgenossen – auf der 
Jagd nach Erfolg, Glück, Lust, Reichtum oder Gesundheit.

Das ist gut so. Denn zumeist bleibt diese Jagd erfolglos. Nur drei von zehn 
Deutschen sind glücklich mit ihrem Leben; in vielen westlichen Ländern ist 
die Krankheit Depression auf dem Vormarsch. Es ist eben nicht getan mit 
sieben oder dreizehn »ganz einfachen« Ratschlägen oder mit ein paar esote-
rischen Praktiken.

Erfolg, Glück und Gesundheit sind sehr komplexe Phänomene, die aus 
Ihrer Persönlichkeit als Ganzes erwachsen (oder auch nicht). Sie können Ihre 
Chancen auf Erfolg, Glück und Gesundheit nur dann durchgreifend und 
nachhaltig steigern, wenn Sie einen Weg finden, Ihre Gesamtpersönlichkeit 
systematisch und tiefgreifend zu entwickeln.

Hierbei möchte ich Ihnen mit meinem Buch umfassend Hilfestellung 
leisten.

Der erste Schritt ist ein gründliches Verstehen: Wie arbeitet der kreative 
Mechanismus der Evolution, der das menschliche Gehirn geschaffen hat? 
Wie sind Aufbau und Funktion der Psyche vor diesem Hintergrund zu sehen? 
Wie und aus welchen Kraftquellen heraus entwickelt sich die Persönlichkeit? 
Was ist das Geheimnis ihrer Kreativität und ihres Charismas?

Aus diesem komplexen Kontext heraus gilt es dann im zweiten Schritt, 
mentale Werkzeuge und förderliche Lebenseinstellungen zu entwickeln.

Diese Tools dienen zum einen der inneren Befreiung: Sie sollen es uns 
ermöglichen, jederzeit und weitestgehend innere Spannungen zu lösen. Dann 
können sich die Wahrnehmungs- und Handlungspotenziale unseres Selbst 
immer optimal entfalten.

Zum anderen ist es Aufgabe dieser mentalen Tools, das innere Wachstum 
zu fördern: Sie sollen uns befähigen, jederzeit optimale Bedingungen für die 
Weiterentwicklung der Potenziale unseres Selbst zu schaffen.

Der dritte Schritt schließlich besteht in einer systematischen Verände-
rung des Alltagsverhaltens: Die Anwendung der mentalen Werkzeuge und 
Lebenseinstellungen ist zu trainieren. Dazu passende Verhaltensmuster müs-
sen eingeübt werden. Das Selbst sollte mehr oder bessere Nahrung für sein 
Wachstum erhalten.

Der breite Verständnishintergrund, den das vorliegende Buch bietet, ist 
gerade für diesen dritten Schritt eine Voraussetzung. Nur aus tiefem und 
wirklichem Verstehen erwachsen Überzeugungen. Und nur aus Überzeugun-
gen entspringt die Kraft für Taten. Wenn Sie sich wirklich in Richtung Ihrer 
Ziele verändern und entwickeln wollen, müssen Sie etwas tun – systematisch, 
in realistischen Schritten, über Monate und Jahre.

Klingt das nicht sehr anstrengend? Nun, am Anfang wird der hier emp-
fohlene profunde Weg zu Erfolg und Glück über manche Strecke auch einmal 
Kraft kosten – no pain, no gain. Der Nachttisch ist nicht der rechte Platz für 
das vorliegende Buch. Auf längere Sicht jedoch führt dieser Weg zum genau-
en Gegenteil: Gleich einem Wellenreiter werden Sie lernen, sich mit immer 
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weniger bewusstem Krafteinsatz von den Eigenenergien des Seins an ihr Ziel 
tragen zu lassen.

Zu oberflächlich aufgesetzten Verhaltensänderungen muss man sich im-
mer wieder mit seinem bewussten Ich zwingen. Das ist anstrengend, wenig 
überzeugend und wegen häufiger Rückfälle frustrierend.

Die hier empfohlene komplexe Veränderungsstrategie zielt jedoch darauf 
ab, tiefere Schichten der Persönlichkeit zu erreichen. Die neuen Inhalte wer-
den verinnerlicht, d. h. in die Potenziale Ihres Selbst eingeformt, die sich 
größtenteils ohne Bewusstseinsbeteiligung entfalten. Je näher Sie dem Ziel 
der persönlichen Meisterschaft kommen, desto öfter werden Sie spontan, 
intuitiv und mühelos im Sinne Ihrer neuen Lebensmaximen reagieren und 
handeln. Immer öfter wird es Ihnen möglich, ichvergessen im Fluss eines 
gelingenden Tuns aufzugehen. Sie werden lernen, meisterlich auf den Wellen 
des Seins zu surfen. Diesen psychischen Zustand hat der amerikanische Psy-
chologe Mihaly Csikszentmihalyi als »Flow« bezeichnet. Flow, so fand er he-
raus, ist das Geheimnis des Glücks.

Persönlichkeitsentwicklung ist eine der wichtigsten Aufgaben unserer 
Zeit. Immer schneller veralten Spezialkompetenzen, immer weitgehender 
werden sie von Computern übernommen. Was für uns Menschen bleibt und 
gleichzeitig an Bedeutung zunimmt, sind die Aufgaben des Generalisten: 
soziale Kompetenz, Teamfähigkeit und Führungsqualitäten, das Prognosti-
zieren komplexer Entwicklungsprozesse, das intuitive Entscheiden viel-
schichtiger Probleme unter Zeitdruck – in einem Wort: Komplexitätsma-
nagement. All dies sind aber ganzheitliche Eigenschaften bzw. Leistungen 
hochkomplexer und gut integrierter Persönlichkeiten. Immer weniger ist 
(Selbst-)Management eine Frage der Technik, immer mehr wird es zu einer 
Aufgabe der Gesamtpersönlichkeit.

Im Hintergrund des Buches steht das interdiziplinäre Theoriefundament 
der Psychosynergetik, das ich in den letzten 20 Jahren in Zusammenarbeit mit 
anderen entwickelt habe. Hier werden Elemente aus unterschiedlichen Wis-
senschaftsdisziplinen, etwa der Evolutionspsychologie, der Gestaltpsycholo-
gie, den Neurowissenschaften und der Synergetik zu einem ganzheitlichen 
Rahmenkonzept vereint. Das Ziel besteht darin, die für Selbstmanagement, 
Coaching und Psychotherapie wichtigen Zusammenhänge zwischen Den-
ken, Verhalten und Fühlen zu erfassen. Übrigens hat Synergetik nichts mit 
Esoterik zu tun. Es handelt sich hierbei um die »Lehre vom Zusammenwir-
ken«, die von dem bedeutenden deutschen Physiker und Systemwissenschaft-
ler Hermann Haken begründet wurde. Die Synergetik erforscht Evolution, 
Selbstorganisation und Selbstregulation sog. komplexer dynamischer Sys-
teme, zu denen auch unser Gehirn gehört.

Für die Praxis macht dieser neue theoretische Hintergrund Folgendes 
möglich: Sichtung des menschlichen Wissens- und Erfahrungsschatzes und 
Auswahl derjenigen Methoden der Selbstveränderung, die wissenschaftlich 
begründbar und wirksam sind – hierbei erweist sich insbesondere der Bud-
dhismus als eine Fundgrube; Neuformulierung dieser Methoden im Rahmen 
eines modernen wissenschaftlichen Weltbildes; und: ganzheitliche Integra-
tion zu mental gut handhabbaren Modellen und aufeinander abgestimmten 
Werkzeugen. Der Begriff Psychosynergetik steht also nicht nur für eine  
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Theorie, sondern auch für ein Methodensystem der psychischen Verände-
rung (Psychosynergetik®).

Die Psychosynergetik ist ein Teil jener von den amerikanischen Psycho-
logen Martin Seligman und Mihaly Csikszentmihalyi initiierten noch jungen 
Bewegung der Positiven Psychologie. Über viele Jahrzehnte hat sich die aka-
demische Psychologie v. a. mit der Erforschung der menschlichen Leiden, 
Schwächen und Defekte befasst. Diese erfolgreiche Arbeit war und ist sehr 
verdienstvoll. Immer klarer wird aber heute, dass sich Leiden nicht nur durch 
Reparatur des Defekts heilen lässt, sondern auch dadurch, dass man den 
Defekt quasi ausgleicht oder aufwiegt durch die Entwicklung des Positiven 
und Gesunden. Entsprechend hat Seligman seine Zunft dazu aufgerufen, sich 
nun auch der Erforschung der Stärken und Talente des Menschen zuzuwen-
den. Nicht nur die Frage, wie man von –10 auf –3 der Befindlichkeitsskala 
kommt, ist ein legitimes Thema der Wissenschaft, sondern auch, wie man von 
+3 auf +10 gelangt. Und damit sind wir wieder bei einer wichtigen Zielstel-
lung des vorliegenden Buchs.

Wie ist dieses Buch vor dem Hintergrund der übrigen Literatur zur Psy-
chosynergetik einzuordnen? Es ist konzipiert als ein gründliches und umfas-
sendes »Selbstmanagement-Lehrbuch für Anspruchsvolle«. Der Schwer-
punkt liegt eher auf der Praxis als auf der Theorie – entsprechend wurden nur 
die wichtigsten wissenschaftlichen Quellen aufgeführt. Die Grundbegriffe 
der Synergetik sind im Glossar z. T. ausführlicher erläutert als im Haupttext. 
Der stärker am wissenschaftlichen Detail interessierte Leser sei auf die wei-
terführende Literatur verwiesen (speziell Hansch 1997). Insbesondere die 
Themen Synergetik, Selbstorganisationstheorie des Gehirns und Grundlagen 
der Erkenntnistheorie sind in meinem Buch »Evolution und Lebenskunst« 
sehr viel ausführlicher dargestellt (Hansch 2004). Für den Umgang mit psy-
chischen Problemen wie Angsterkrankungen oder Depressionen gibt es die 
»Erste Hilfe für die Psyche« (Hansch 2003).

Dietmar Hansch
Friedrichshafen, Januar 2006
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