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Zukunft vereinfachen mit «Limbi»

Der deutsche Bestsellerautor und Karikaturist Werner Tiki Kiistenmacher liefert Tipps zur Lebensvereinfachung.
Seine Botschaft am Schweizerischen Forum fiir Erwachsenenbildung SFE an der EB Ziirich: Wer seine Zukunft
einfacher und gliicklicher gestalten will, muss seinen inneren «Limbi» gut behandeln. Von Christian Kaiser

Fiirs Schlussbouquet der diesjahri-
gen Tagung des SFE trat ein Exper-
te in Sachen Einfachheit ans Red-
nerpult und nahm den Stift in die
Hand: Werner Tiki Kiistenmacher,
Karikaturist, Buchautor und evan-
gelischer Pfarrer aus Bayern. Seine
Biicher heissen «Simplify your Life»,
«Simplify your Love», «Best of Sim-
plify» usw. Sein Erfolgsrezept: prak-
tisch anwendbare Lebensratschlé-
ge, apart und witzig illustriert mit
selbst entworfenen Figuren. Seine
zentrale Botschaft lautete schlicht
«Simplify your Future». Das Ein-
stiegsbild: Eine «Bimmelbahn»,
die gerade munter aus den Schie-
nen hiipft, garniert mit dem Slogan:
«Uberlege, was dich aufbliithen lisst.
Dem gehe nach.» Kiistenmacher be-
nennt auch gleich die schwierigen
Felder, auf welchen wir uns bewe-
gen, etwa die «Belastung im Berufs-
leben» oder das «komplizierter wer-
dende Verhiltnis zwischen Mann
und Frau». Und kommt auf das
eigentliche Ziel zu sprechen, das aus
dem Blick geraten kann: in Zukunft
einfacher und gliicklicher zu leben.
Wobei er hier den Komparativ be-
tont; absolut einfach und gliick-
lich gehe nicht, doch etwas mehr
von beidem sehr wohl. Der Comic-
Star, der uns den Weg dorthin weist,
heisst «Limbi». Kiistenmacher ldsst
ihn in wenigen Strichen auf dem
Papier entstehen. Limbi sieht aus
wie eine Mischung aus Schoss-
hiindchen und Schaf und steht fiir
das limbische System, eine Gehirn-
region rund um unser Stammbhirn.
«Es ist entstanden, als wir alle noch
kleine Sdugetiere waren - daher
stelle ich es mir klein und wuschelig
vor.» Limbi ist unglaublich schnell,
er sieht schwarz-weiss und reagiert
vollig emotional. Kiistenmacher:
«Limbi ist ein Hedonist, er will ge-
niessen oder Schmerzen vermei-
den.» Neurowissenschaft goes Co-
mic. Limbi kommuniziert mit uns
iiber unseren Korper: Wenn ihm
etwas gefillt, fithlen wir uns wohl
Passt ihm etwas nicht, geraten wir

in Panik oder spiiren Schmerz, Un-
lust, Miidigkeit usw. Oft tritt Limbi
in Opposition zu unserem Grosshirn
(Neokortex), das uns ermoglicht,
sehr differenziert zu analysieren, ab-
zuwigen und zu entscheiden. «Das
Grosshirn funktioniert wie ein Re-
gierungssprecher», sagt Kiistenma-
cher, «egal wie er eine Entscheidung
findet, er muss sie nach aussen ver-
treten und kommunizieren.» Und
der Neokortex tut das kompromiss-
los und stur — und manchmal eben
ganz gegen den Willen der Limbi-
Opposition.

Inneren Schweinehund
zum Freund machen

«Limbi wird gewtirgt», sagt Kiis-
tenmacher, diese Wiirgetechnik
nenne man dann «den inneren
Schweinehund iiberwinden», sich
zusammenreissen oder Selbstdis-
ziplin. Der Haken dabei: Der Lim-
bi-Wiirgegriff funktioniert auf Dau-
er praktisch nie. «Der Wirkungsgrad
ist erschreckend gering, das klappt
héchstens in fiinf Prozent der Fél-
le und nur unter optimalen Bedin-
gungen.» Zu diesem Schluss kiimen
samtliche neurowissenschaftlichen
Untersuchungen. Trotzdem wiir-
den wir in der Selbstmotivation, in
der Padagogik und der Motivation
von Mitarbeitenden immer noch
an diesem ldngst widerlegten Re-
zept festkleben. Ob beim Ausfiillen
der Steuererkldrung, beim Vorsatz,
haufiger zu joggen oder im Hinblick
auf unsere grossen Lebensziele — fiir
Kiistenmacher gibt es nur einen er-
folgversprechenden Weg: Statt den
Limbi wie einen Schweinehund zu
behandeln oder wegzusperren, soll-
ten wir ihn zu unserem Freund ma-
chen und mit ihm zusammenarbei-
ten. «Wer das schafft, dem gelingen
auch schwerste Aufgaben schein-
bar miihelos.» Aber wie konnen
wir Limbi zum Mitmachen bewe-
gen? Kiistenmacher: «Das Geheim-
nis einer erfolgreichen, gesunden
und gliicklichen Zukunft fiir uns al-
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le wird darin liegen, die Lebenszie-
le limbifreundlich zu formulieren.»
Wenn Limbi ein Projekt gut finde,
seien selbst Wunder mdglich. Also
muss man den Limbi mit dem ko-
dern, was ihm Freude bereitet. Hiu-
fig geniige es, so Kiistenmacher,
dem Limbi einen positiven Aspekt
mitzuliefern, der die Anstrengung
in den Hintergrund riickt; zum Bei-
spiel die Freiheit oder die Zeit fiir
sich selber beim Joggen. Limbi mag
Wahlfreiheit, er freut sich tiber krea-
tive, spielerische Umwege, die ihm
die Wartezeit bis zum Ziel verkiir-
zen. Friss-oder-stirb-Vorgaben und
Verbote hasst Limbi hingegen, und
wenn Gefiihle von einem selbst oder
anderen unterdriickt werden, dann
verkiimmert er schlicht. Wer sich
zusammen mit seinem Limbi zu
ganz neuen Hohen von Lebensgliick
emporschwingen mdochte, sollte
sich darum laut Kiistenmacher vor
allem zwei Fragen stellen: «Wie for-
muliere ich Ziele so, dass sie dem
Limbi gefallen?» «Und wie gestalte
ich die Wege dorthin so, dass Limbi
ausreichend Gelegenheit findet, sich
ziinftig zu freuen?»

Christian Kaiser ist Erwachsenenbildner im
Bereich Kommunikation an der EB Zirich
und Inhaber von silbensilber.
(www.silbensilber.ch)
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DIE ZUKUNFT ANPACKEN

Am 6. Schweizerischen Forum fiir
Erwachsenenbildung SFE zum The-
ma «Zukunftsfahigkeit — den Wan-
del selbst gestalten» an der EB
Zirich gab Benedikt Weibel, ehe-
maliger CEO der SBB, in seinem
Referat einen Uberblick iiber einfa-
che Fithrungsgrundsatze, die sich
im Laufe der Geschichte bewdhrt
hatten. Die ehemalige Bérsen-
chefin Antoinette Hunziker-Ebneter
forderte die Wiedereinfiihrung ein-
facher Regeln, um die Spekulation
einzudammen und so das Finanz-
system transparenter und gesell-
schaftsdienlicher umzubauen. Maja
Storch skizzierte einen Weg zu
einem mit sich selbst zufriedenen
«Unikat», der iber die Wahrneh-
mung von Korpersignalen fiihrt.
Kérpersignale zum Ausdruck zu
bringen, das ist auch ein Teil des
Jobs von Mathias Seger; der Cap-
tain der Schweizer Eishockey-
Nationalmannschaft versteht sich
als Sprachrohr im Dienst der
Mannschaft, wenn ihr korperlich
zu viel abverlangt wird.

Mehr Informationen zu den Refera-
ten am SFE im November 2013 fin-
den Sie unter:
www.swissadultlearning.ch




