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Der ,,Drunken Monk
in dein [ﬁm \iKopf

Ein Beitrag von Rainer Ehrich
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PSYCHOLOGIE /// In unserem Kopf gibt
es eine Stimme, die niemals still ist. Sie
quasselt, bewertet, kritisiert — und halt
uns oft davon ab, unser volles Poten-
zial auszuschopfen. Viele nennen sie .
den inneren Kritiker, der uns mahnt und
manchmal auch Angst macht. Unser

Autor Rainer Ehrich geht jedoch einen

Schritt weiter.

Das Bild des ,Drunken Monkey“, des besoffenen Affen,
bringt es auf den Punkt: Unsere Gedanken drehen sich oft
im Kreis, Ubertreiben Probleme oder malen die schlimmsten
Szenarien aus, anstatt konstruktiv zu sein. Sie reden uns
klein, hemmen uns im Alltag und verhindern, dass wir ins
Handeln kommen. Dabei meinen sie es eigentlich gut — denn
diese inneren Stimmen wollen uns beschitzen. Doch in einer
Welt ohne S&belzahntiger und standige Gefahren erweisen
sie sich haufig als Hindernis.

Was genau macht diesen ,Drunken Monkey* so geféahrlich?
Es ist die Unermudlichkeit, mit der er negative Gedanken
produziert, oft basierend auf alten Erfahrungen, Angsten
oder Vorurteilen. Er flistert dir zu: ,Das schaffst du nicht!*,
»Was denken die anderen?* oder ,Warum probierst du das
Uberhaupt?” Diese innere Stimme drangt uns in die Kom-
fortzone zurtick und hindert uns daran, Neues zu wagen.
Sie Ubersieht, dass Wachstum und Erfolg nur durch Handeln
und Lernen entstehen. Doch wie schaffen wir es, diesen
LAffen” zu beruhigen und ihn vielleicht sogar fur uns arbei-
ten zu lassen?
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Wie du die
Innere Stimme

als Werkzeug
nutzen kannst

Step-by-Step

Der erste Schritt ist, sich dieser Stimme bewusst zu werden.
Der ,,Drunken Monkey* lebt von unserer Aufmerksamkeit und
unserem Glauben an das, was er sagt. Wenn wir lernen, ihn
zu erkennen und seine Sprliche zu hinterfragen, verlieren
seine Aussagen an Macht. Der zweite Schritt ist, den Affen
zu beobachten, anstatt ihn zu bekédmpfen. Indem wir seine
Gedanken einfach wahrnehmen, ohne ihnen Bedeutung
zu geben, schalten wir den Autopiloten aus, der uns bisher
gesteuert hat. Der dritte Schritt ist schlieBlich, den ,Drunken
Monkey* zu einem nutzlichen Werkzeug zu machen. Statt
ihn gegen uns arbeiten zu lassen, kdnnen wir ihn dazu brin-
gen, uns bei der Suche nach Lésungen und neuen ldeen
zu unterstutzen.

Es ist also moglich, den ,Drunken Monkey* nicht nur zu
beruhigen, sondern ihn zu unserem Diener zu machen. Mit
etwas Ubung und Geduld wird diese quasselnde Stimme
nicht mehr als Belastung empfunden, sondern als ein Teil
von uns, den wir kontrollieren und nutzen konnen.



~Beobachte den
plappernden Affen;
ohne auf ihn zu'y
héren.”

60.000 Gedanken am Tag:
Chance oder Herausforderung?

Der menschliche Verstand produziert téglich zwischen 60.000
und 90.000 Gedanken. Das Problem? Rund 90 Prozent dieser
Gedanken sind destruktiv. Sie basieren auf alten Mustern, Angs-
ten und negativen Erfahrungen, die uns seit der Kindheit pragen.
Unser Gehirn ist darauf programmiert, unser Uberleben zu si-
chern und Energie zu sparen. Was zu Zeiten der Sabelzahntiger
hilfreich war, wirkt heute oft wie eine mentale Blockade. Der
LDrunken Monkey* sieht in jeder Herausforderung eine Gefahr
und reagiert mit ,Oh Gott, das Uberleben wir nie!”.

Doch die gute Nachricht ist: Wir missen nicht alles glauben, was
der Affe uns erzahlt. Wir kdnnen lernen, ihn zu beobachten und
zu steuern.

Der Verstand: Herrscher oder Diener?

Unser Verstand ist eines der genialsten Werkzeuge, die wir be-
sitzen. Doch wie bei jedem Werkzeug kommt es darauf an, wie

wir es nutzen. Lassen wir uns vom plappernden Affen beherr-
schen, oder machen wir ihn zu unserem Diener? Die meisten
Menschen lassen ihren Verstand regieren. Das flhrt dazu, dass
Entscheidungen oft aus Angst oder Bequemlichkeit getroffen
werden. Typische Gedanken sind: ,Ich bin nicht gut genug*,
»Ich bin Zahntechniker, aber kein guter Verkaufer oder ,Ich
muss es doch allen recht machen®. Diese inneren Monologe
halten uns klein.

Der SchlUssel zu einem selbstbestimmten Leben liegt darin,
den Verstand zu beobachten. Wir mussen lernen, Abstand zu
unseren Gedanken zu schaffen und uns bewusst zu machen:
Nicht jeder Gedanke ist wahr. Stell dir die Frage: ,Ist das wirk-
lich wahr?* Indem wir unsere Gedanken hinterfragen, nehmen
wir dem ,Drunken Monkey*“ seine Macht.

Warum der ,,Drunken Monkey* Akquise hasst
Ein Beispiel aus dem Alltag: Du planst, neue Kunden zu gewin-

nen. Doch schon beim Gedanken daran meldet sich der Affe.
Er flistert dir zu: ,Du bist kein guter Verkaufer.”, ,Was, wenn

ZWL Zahntechnik Wirtschaft Labor — 1/2025



WIRTSCHAFT

Meditationlistiwiefein|
Eitnessstudiolfiriden|Geist}

8

dich die Zahnarztpraxis ablehnt?“ oder ,Bleib lieber in dei-
ner Komfortzone (bleib lieber in deinem Labor und arbeite
die Bricke aus).“ Dieses Szenario zeigt, wie der Verstand
darauf programmiert ist, Risiken zu vermeiden. Ablehnung
wird vom Gehirn als existenzielle Bedrohung interpretiert —
ahnlich wie einst der Angriff eines Sabelzahntigers.

Die Lésung? Mach dir bewusst, dass diese Angste irra-
tional sind. Ablehnung gehort dazu, doch sie hat nichts mit
deinem Wert als Person zu tun. Beobachte den plappern-
den Affen, ohne auf ihn zu héren. Mit der Zeit wird der
Verstand lernen: ,Das ist nicht lebensgefahrlich.* Und du
wirst merken, dass dich Ablehnung nicht mehr aus der
Bahn wirft.

Der Trick: Beobachten statt kontrollieren

Gedanken lassen sich nicht abstellen, aber sie lassen sich
beobachten. Stell dir vor, du sitzt am Ufer eines Flusses
und schaust zu, wie deine Gedanken wie Blatter vor-
beischwimmen. Anstatt in den Fluss zu springen und dich
von der Strémung mitreiBen zu lassen, bleibst du ruhig am
Ufer sitzen. Genau das ist der Ansatz: Abstand schaffen.
Ein weiteres hilfreiches Werkzeug ist Humor. Betrachte den
,Drunken Monkey* als eine komische Figur, die zwar viel
redet, aber wenig zu sagen hat. Wenn du lernst, Uber deine
Gedanken zu schmunzeln, nimmst du ihnen automatisch
die Macht.
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Meditation: Stille fir den Kopf

RegelmaBige Meditation ist ein wirksames Mittel, um den
,Drunken Monkey" zu beruhigen. Schon 15 Minuten am Tag
reichen aus, um den Gedankenstrom zu verlangsamen und
mehr Klarheit zu schaffen. Meditation ist wie ein Fitnessstu-
dio fur den Geist: Sie trainiert dich darin, deine Gedanken
wahrzunehmen, ohne dich mit ihnen zu identifizieren.

Der ,Drunken Monkey* im Alltag

Du brauchst nicht meditieren, um mit deinem plappernden
Affen umzugehen. Auch im Alltag kannst du kleine Ubungen
einbauen. Beobachte deine Gedanken, wenn du in einer
stressigen Situation bist — sei es im StraBenverkehr oder an
der Supermarktkasse. Frage dich: ,Warum regt mich das
gerade auf?” Oft wirst du feststellen, dass der Affe am Werk
ist, der dich in alte Denkmuster zieht. Mit dieser Erkenntnis
kannst du deine Reaktionen bewusster steuern.

Gehirnwésche flr den Affen

Gedanken, die uns blockieren, sind wie eine dreckige Un-
terhose: Sie sind unbequem und stinken. Zeit fir eine Ge-
hirnwasche! Notiere dir zwei Wochen lang die negativen
Satze, die dein ,Drunken Monkey“ produziert. Am Ende
der zwei Wochen verbrennst du die Zettel. Dieses Ritual



Indem wir unsere
edanken hinterfragen,
nehmen wir dem

hilft dir, alte Muster loszulassen und Platz fir neue, positive
Gedanken zu schaffen.

Fazit

Der ,Drunken Monkey* wird nie ganz verschwinden. Doch
das muss er auch nicht. Ziel ist es, ihn zu beobachten und
als Werkzeug zu nutzen, statt ihm die Kontrolle zu Uberlas-
sen. Mit etwas Ubung wirst du feststellen, dass dein Affe
ruhiger wird und du mehr Raum flr positive, zielfihrende
Gedanken hast.

Am Ende hast du die Macht Uber deinen Verstand. Du
entscheidest, ob du ein Leben voller Zweifel und Angste
fUhrst — oder ob du dein Potenzial entfesselst und deinen
,Drunken Monkey* zahmst. Beobachte ihn, lache tber ihn
und mach ihn zu deinem Diener. So wird dein Kopf zu einem
Ort der Stille, Klarheit und Kreativitdt. Und das Leben? Das
wird leichter, entspannter und viel freier.
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