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3 | Kontemplative Kommunikation

Vorbereitung:
Die Wahrnehmungsiibung

Es ist als Grundlage sehr wichtig, dass Sie eine Methode finden, »zu sich
zu kommen« und ein gewisses Gefiihl der Differenzierung bekommen
zwischen dem, was Thr Kérper ist, Ihre Emotionen, Thre Gedanken und
Sie selbst.

Dafir hilft es, regelmiBig eine Art Aufmerksamkeits-Meditation zu ma-
chen, wo Sie tiben, sich bewusst zu machen: Das ist mein Kérper, das ist
eine Korperempfindung, das ist eine Emotion und das ist ein — eher: das
sind tausend — Gedanken. Abgesehen davon, dass Sie so klarer unterschei-
den kénnen und mitbekommen, was gerade los ist in Threm ganzen Sys-
tem, wird es Sie zur Ruhe bringen. Denn auch hier gilt: Wenn Sie bewusst
die Aufmerksamkeit richten, sind Sie im Hier und Jetzt und das »bringt
Sie runter«. Im Praxisteil (siche S. 104) finden Sie eine Anleitung zu einer
solchen Wahrnehmungsiibung. Sie dirfen aber gerne variieren und Ihren
eigenen Zugang, Thre eigene Methode finden. Es wire dabei nur wichtig,
dass Sie nicht aus den Augen verlieren, worum es geht: ein Gesptr zu
entwickeln, was Sie sind, und zu lernen, die Abldufe in sich von einer ge-
wissen distanzierten Warte her zu beobachten.

Der Ansatz der Kontemplativen Kommunikation sieht ganz einfach aus:
Sie stirken Ihr Selbst und entmachten Ihren Mind. Sie lernen lhre Pro-
gramme, deren Code und Struktur, ihr Zusammenspiel, die Wirkung auf
das System. Das geht nur, wenn Sie immer wieder heraustreten aus dem
System. Um es betrachten zu konnen, dirfen Sie nicht drinnen stecken,
nicht damit verklebt sein. Das geht nur von einem Standpunkt aullerhalb
des Systems, von Ihrem Selbst aus.

Warum konnen Sie sich nun nicht hinsetzen und das in aller Ruhe fir sich
alleine tun? Es scheint so zu sein, dass Heilung nur passiert, wenn Sie das,



was ist, aussprechen und zwar in Gegenwart eines anderen Menschen.
Wahrscheinlich weil es das ist, was unserem tiefsten Bedulrfnis entspricht:
die Erfillung im Kontakt mit einem Anderen. Es scheint notwendig zu
sein, dass IThre personliche Realitit und Ihre hochsteigene Wahrheit bei
einem anderen Wesen ankommt und wirklich verstanden wird, damit sich
in Thnen etwas verindern kann. Es braucht diesen Zeugen fiir Ihr Uni-
versum, damit sich etwas bewegt. Ein Zeuge, der Sie und Ihre Welt sieht,
versteht und so nimmt, wie sie ist, ohne etwas hinzuzufiigen (aus der ei-
genen) oder etwas wegzunehmen (das er vielleicht nicht haben will) und
ohne ein Etikett darauf zu kleben, Sie zu bewerten oder zu beurteilen. Der
genau von demselben Ort her kommt, von dem aus auch Sie versuchen,
die Dinge zu betrachten: vom Selbst aus. Wie soll das nun gehen? Daftr
wurden von Charles Berner ein ganz klar umrissener Rahmen und einzel-
ne Methoden entwickelt.

Warum funktioniert die Kontemplative Kommunikation? Thnen werden unbe-
wusste Dinge bewusst, die unterschwellig wirken und nur durch die Er-
kenntnis dieser Mechanismen haben Sie die Mdglichkeit, die Wirkung zu
verringern oder zu beenden. Verstehen nimmt den Druck weg. Wenn Sie
fir die Dinge, die Sie getan haben, die Verantwortung tibernehmen und
die Schuld nicht anderen zuweisen, werden Sie freier.

Das alles funktioniert nur im Kontakt mit einem Anderen. Wir sind hier,
um uns zu erfahren; und das kénnen wir nur im Spiegel eines Gegentiber.
Und das Wichtigste: Wir lernen klarer und bewusster zu kommunizie-
ren, also haben wir eine reelle und praktikable Moglichkeit, unsere zwi-
schenmenschlichen Beziehungen zu verbessern — immer vorausgesetzt
der Andere will das auch. Denn auch er hat die Wahl, in Kommunikation
zu treten oder aber die Kommunikation zu verweigern. Es wird immer
wieder so sein, dass wir an einer »Sache« scheitern werden: an dem An-
deren. Unsere Grenze ist der Andere. Sie kénnen — und dirfen — einen
Anderen nicht dndern, Sie kdnnen ihn nicht zwingen, sich mit sich zu
beschiftigen, weiser zu werden, riicksichtsvoller, liebevoller, zuverlissiger,
bewusster oder kommunikativer. Sie kénnen nur lernen, damit umzuge-
hen. Oder aber soweit frei werden von den Verstrickungen, die Sie viel-
leicht in einer unguten Situation halten, um eine Konsequenz zu ziehen
und eventuell zu gehen. Sie kbnnen nur an sich etwas dndern. Das ganze
»wenn er nur etwas dndern wiirde, ...« »wenn sie nur einsehen wiirde, .. .«,
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»wenn er nur an sich arbeiten wiirde ...«, »wenn sie nur mit mir reden
wirde ...« dann wire alles gut, dann wire ich gliicklich, dann wire ich frei,
dann ... Sie kdnnen das getrost alles vergessen. Und es wird vielleicht auch
nicht so sein, dass sich durch diese Arbeit im Auflen etwas grundsitzlich
an Threr Situation 4dndert. Vielleicht dndert sich nur Ihre Sichtweise, der
Blick auf das Ganze und, auch wenn im Auflen alles gleich geblieben ist,
wenn alles gut geht, macht es Ihnen einfach nichts mehr aus, weil Sie eine
andere — oder gar keine — Brille mehr auf haben.

Die verschiedenen Methoden innerhalb der Kontemplativen Kommuni-
kation werden nun im Anschluss erklirt. Im Praxisteil werden IThnen dazu
Ubungen zur Verfiigung gestellt. Das Ganze hat nur einen Haken: Sie
brauchen dafiir einen Anderen. Sie kénnen es nicht alleine machen, denn
die Kldrung geschieht nur in Gegenwart eines anderen Menschen. Also
suchen Sie sich jemanden, der bereit ist, sich ebenfalls auf diese Reise zu
begeben — und dann steht Ihnen nichts mehr im Weg,



Die Basis
Punkt eins: Kommunikation

Die Grundlage der ganzen Kontemplativen Kommunikation ist die Art
und Weise, wie Sie einem Anderen begegnen, die Qualitit des Kontaktes
mit Threm Gegeniiber in der Kommunikation. Dazu mussen Sie, wenn es
funktionieren soll, eine bestimmte Haltung einnehmen. Es gibt Regeln,
die zum einem Thnen helfen sollen, in dieser Haltung zu bleiben, und zum
anderen Threm Gegeniiber einen Schutz und Sicherheit geben, wenn er
sich Thnen 6ffnet. Ist dieser »sichere Raum« nicht gewihrleistet, wird sich
der Andere nicht 6ffnen. Wir spiiren das ganz instinktiv und wir schiitzen
uns, wenn wir uns nicht sicher fithlen und Angst haben, dass der Ande-
re schlecht iber uns denken, uns verurteilen und ablehnen konnte. Und
dann werden wir Dinge zuriickhalten, uns nicht ganz einlassen und damit
verfehlen wir unser Ziel: durch das Mitteilen all dessen, was in uns ist,
Klarheit, Ordnung und Erkenntnis tber uns selbst und unsere Struktur
zu erlangen.

Die Vorgehensweise bei dieser Art von Kommunikation beruht schlicht
und einfach darauf, in einem bestimmten Gedanken vom Anderen voll-
kommen verstanden zu werden. Wir nehmen die komplexen Themen und
Probleme auseinander, indem wir sie in kleine tiberschaubare Portionen
aufteilen und einen Aspekt nach dem anderen zu einer bestimmten Sa-
che mitteilen. Wenn Sie in einem bestimmten Aspekt einer bestimmten
Sache tatsichlich in der Tiefe und vollstindig verstanden worden sind,
verschwindet der Gedanke, das Denken — zu diesem Aspekt. Es bleibt:
reiner Kontakt.

Chatles Berner sagt: »Kommunikation hat nur stattgefunden, wenn ein
anderes Wesen etwas verstanden hat.«

Und: »Denke nie, dass ein anderes Wesen nicht entwickelt genug ist, um
etwas zu verstehen. Du kannst entscheiden, mit gewissen Leuten nicht zu
kommunizieren, aber gib ihnen nicht die Schuld«.
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D Die Haltung beim Zuhéren:
der Empfanger

In dieser Rolle dienen Sie dem Anderen. Sie stellen sich zur Verfiigung,
um ihn zu unterstitzen, etwas lber sich zu verstehen. Sie helfen ihm da-
bei, sein Ziel zu verwirklichen, ein besseres Leben zu leben und zwar nach
seinen eigenen Kriterien. Was Sie dazu theoretisch meinen kénnten, spielt
keine Rolle. Der MaB3stab ist der Andere. Was bei Ihnen personlich gerade
los ist, ist fur den Moment vollkommen irrelevant, tun Sie das beiseite,
bis Sie dran sind. Ihre Aufmerksamkeit ist ganz bei dem Anderen, ohne
etwas erreichen zu wollen. Sie miissen nichts tun. Sie sind nur ganz da und
ganz prisent. Horen Sie zu, lassen Sie den Anderen wissen, dass Sie thm
folgen, fragen Sie nach, wenn Sie etwas nicht verstanden haben, aber nur
dann! Bohren Sie nicht nach, folgen Sie nicht lhrer eigenen Neugierde,
versuchen Sie nur zu verstehen, was der Andere IThnen von sich sagen will
und nehmen Sie das einfach an. Sie werden zu einer leeren Leinwand, auf
die der Andere seine Welt projizieren darf. Wenn sich auf Ihrer Leinwand
etwas befindet, wird es das Bild des Anderen verfremden. Vermeiden Sie
das, I6schen Sie Thre Leinwand komplett. Bewerten sie den Anderen NIE,
bilden Sie sich keine Meinung, denken Sie nicht! Sie sind ganz prisent im
Augenblick im Kontakt mit einem anderen Menschen. Mehr nicht. Soll-
te Thnen ein Lapsus passieren und Sie bemerken, Sie haben etwas kom-
mentiert oder sonst etwas getan, was nicht angebracht ist, sprechen Sie es
einfach an. Seien Sie ehrlich, geben Sie den »Fehler« zu und damit ist es
dann gut.

D Die Haltung beim Sprechen:
der Sender

Lassen Sie sich ein. Sprechen Sie von sich. Nicht tiber irgendwelche Din-
ge, sondern dariiber, was diese Dinge mit Ihnen zu tun haben. Seien Sie
bedingungslos ehrlich, so gut Sie kénnen. Versuchen Sie nicht, ein Bild
aufrechtzuerhalten, etwas darzustellen, etwas zu beschénigen oder zu
verschweigen. Vertrauen Sie, auch wenn es anscheinend keinen Grund



dafiir gibt. Es kann Thnen nichts passieren. Auch hier: Bewerten Sie sich
selbster nicht, lassen Sie das, was Sie sagen wollen, nicht durch ein Zensur-
Programm laufen, und auch hier: nicht denken! Sie teilen das mit, was
kommt. Punkt.

Schwierig? Im Grunde nicht wirklich, nur ungewohnt. Es braucht einfach
ein wenig Ubung, und Sie werden anfangs vielleicht darauf achten mis-
sen, sich selbst einzubremsen, wenn »normale« Mechanismen sich mel-
den. Halten Sie sich als Zuhérer mit Reaktionen auf das, was gesagt wird,
zurlick, runzeln Sie nicht die Stirn, nicken Sie nicht fortwihrend, schauen
Sie nicht verzweifelt, auch wenn der Andere von einer fur ihn verzweifel-
ten Lage erzihlt, trésten sie nicht, wenn Trinen flieBen und lassen Sie sich
in die Geschichte nicht verstricken. Das hilft dem Anderen nicht! Und
das Allerwichtigste: keine Tipps und Ratschlige, keine Losungsvorschlige,
keine Bewertung, Es ist zugegebenermallen ganz anders als das, was wir
unter alltiglichen Umstinden unter Kommunikation verstehen. Ein we-
sentlicher Unterschied zum Stammtischgesprich oder zum Kaffeeklatsch
ist, dass Sie nicht ungeduldig warten, bis Sie endlich mit Erzdhlen dran
sind, den Anderen nicht unterbrechen, wenn er Ihrer Meinung nach etwas
Unakzeptables gesagt hat oder damit Sie Ihren Kommentar dazu abgeben
kénnen. Auch nicht eine dauernde Bestitigung im Sinne einer Verbriide-
rung. Kein »ja, das kenne ich auch ...«, kein »oh du Arme, so ein Schwein,
dass er dir das angetan hat ..« kein dauerndes Koptnicken, keinen gu-
ten Rat, kein Datlegen der eigenen Erfahrung zu diesem Thema, keine
Kommentare, nichts. Nur zuhéren. Wir sind das nicht gewohnt, und es
kann anfangs irritierend sein — und zwar auf beiden Seiten: beim Sprecher,
der vielleicht unbewusst nach einer Bestitigung sucht und beim Zuhdrer,
der durch das Kommentieren vielleicht auch nur ausdriicken will, dass
er unterstiitzen mochte. Aber wenn Sie es einmal am eigenen Leib erlebt
haben, diese kommentarlose Leinwand von einem anderen Menschen zur
Verfiigung gestellt zu bekommen, und merken, wie das ist, sich in dem lee-
ren Raum, aber doch im Kontakt, ausbreiten zu dirfen, ohne irgendetwas
erkldren, rechtfertigen oder verschweigen zu miissen, werden Sie wissen,
warum diese Art der Kommunikation so eine enorme Qualitit und Wit-
kung hat. Sie diirfen nimlich fiir die Spanne dieser Zeit einfach sein, wie
Sie sind. Bedingungslos. Ohne Wenn und Aber. Sie sind ohne Wertung
einfach angenommen.
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Ubrigens ist das, was wir hier tun, auf einer anderen Ebene ein toller
Trick: Wenn Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit ganz beim Anderen sind und
nur offen zuh6ren ohne etwas zu »tung, sind Sie ganz automatisch ganz
im Hier und Jetzt. Wenn es Ihnen dazu noch gelingt, bei diesem Kontakt
Ihre sonst stets priasenten Gedanken halbwegs auszuschalten, erreichen
Sie im Grunde eine Art meditativen Zustand, und das ist es, was die Dyade
so bereichernd und belebend macht, und eben nicht nur in der Rolle des
Sprechers, sondern auch in der des Zuhérers.



Die Basis
Punkt zwei: Kontemplation

Jetzt wird es spannend. Sie sind nidmlich aufgefordert, tiber die Themen,
um die es geht, nicht nachzudenken. Wir wissen ja, wie gefihrlich das
Denken ist und dass da gleich unser Freund, der Mind, bereitsteht und ge-
willt ist, vollkommen zu tibernehmen und fiir uns zu sprechen. Um das zu
vermeiden, versuchen wit, die Dinge zu kontemplieren, statt zu denken.

Wias ist nun der Unterschied? Es ist tendenziell so, dass wir zu den meisten
Themen eine Meinung haben. Das heif3t, angenommen, ich wiirde Sie fra-
gen »Was ist fir Sie Freundschaftr«, dann wiirde in der Regel eine Schub-
lade aufgehen und Sie wiirden mir das Paket zum Thema Freundschaft
prisentieren. Sollten Sie noch keine Schublade dazu griffbereit haben,
wiirden Sie wahrscheinlich auf Basis anderer Dinge in anderen Schubladen
nachdenken, ein neues, sauberes Paket schniiren und mir dann wiederum
ein fertig durchdachtes Konzept dazu in die Hand driicken, das wundet-
bar Ubereinstimmt mit Thren Wertvorstellungen, Thren Erfahrungen und
Threm Charakter. Das wollen wir hier nicht. Bei der Kontemplation dieses
Themas sollten Sie »Freundschaft« zusammen mit der Frage »was habe
ich personlich mit Freundschaft zu tun« nehmen und einfach in sich hin-
cinwerfen. Dann beobachten Sie die Wirkung. Was macht dieser Begriff,
dieses Thema mit IThnen? Was 16st es aus, méglicherweise an Gefiihlen,
Erinnerungen, Kérperreaktionen und inneren Regungen? Das ist es, was
wir suchen. Sie denken sich nicht etwas dazu aus, sondern Sie betrachten
es, versenken sich in die Dinge, die fiir Sie persénlich an dem Begriff
hingen. Das, was dann bei Ihnen auftaucht, ist, was wir suchen, und dies
teilen Sie dann als Ergebnis der Kontemplation Ihrem Gegentiber mit.

Ein Beispiel, was Kontemplation bedeutet:
Ich hére die Anweisung: »Sag mir etwas siber dich und Mdanner.«

Sollte ich etwas aus meiner Minner-Schublade ziehen, konnte eine Ant-
wort sein: «Minner sind oberflichlich und rein praxisorientiert. Midnner
machen sich keine Gedanken dariiber, was in thnen vorgeht und kommen
an ihre Gefiihle nicht heran.«
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Sie sehen vielleicht schon, was daran problematisch ist: Es sind Verallgemei-
nerungen, Dinge, die »man« (oder »frau«) iitber Minner allgemein denken
kénnte. Es ist ein Konzept. Es sind Gedanken. Es hat nichts mit mir zu tun.

Wenn ich die Anweisung nun richtig befolgen will, muss ich dieses Thema
»Minner« auf mich wirken lassen. Ich blicke in mich. Ich denke nicht dar-
tber nach. Ich 6ffne mich innertlich und betrachte, was sich da bei mir tut.
Das ist gemeint mit dem Begriff »Kontemplation«. Vielleicht kommen
Gefiihle hoch, Erinnerungen an Erfahrungen, Kérperreaktionen, auch
Gedanken. Ich versuche, mich nicht gleich auf etwas zu stlirzen, aber auch
nicht, weiter zu kramen. Ich bleibe bei diesem einen Aspekt, der zu diesem
Thema aufgetaucht ist und bringe ihn auf den Punkt. Das teile ich mit:
»Ich habe mich Minnern immer niher gefiihlt als Frauen, da ich das Ge-
fithl hatte, dass die Beziehungen klarer waren und somit fir mich nach-
vollziebarer und verlisslicher. Daher hatte ich meistens Minner als meine
engeren Freunde.«

Das ist nur ein einziger Aspekt eines Themas, zu dem ich sicher noch ganz
viele Dinge sagen kénnte — und im Laufe der Dyade auch sagen wiirde.
Aber das war es, was als erstes hochkam bei der Kontemplation dieses
Themas.



Die Voraussetzung

Die einzige wirkliche Voraussetzung ist Freiwilligkeit und die Entschei-
dung, sich einzulassen, so gut es geht. Das gilt fiir beide Personen, die sich
in diese Art von Kommunikation begeben.

Der Sender

Sie halten sich freiwillig an die Regeln, Sie tun nichts, um den Anderen ab-
sichtlich zu vetletzten. Sie kommunizieren mit der Absicht, verstanden zu
werden, das bedeutet, Sie erkliren es dem Anderen so, dass er es versteht.
Im Gegensatz zu der gingigen Meinung, dass das Gegeniiber sich zu be-
mithen hat, uns zu verstehen, und wenn nicht, klagen wit: »nie versteht er,
was ich meine«, behaupten wir in der Kontemplativen Kommunikation,
dass es in der Verantwortung des »Senders« liegt, verstanden zu werden.
Tun Sie, was Sie tun mussen, formulieren Sie um, erkliren Sie, verdeutli-
chen Sie, geben Sie Beispiele, stellen Sie sich auf den Kopf, aber sorgen
Sie dafiir, dass der Andere Sie versteht. Sie werden merken, dass, wenn Thr
Gegentiber Sie in einer Sache komplett verstanden hat, auch bei Ihnen zu
diesem Punkt mehr Klarheit herrscht. Oft wissen und verstehen wir selbst
auch nicht so ganz genau, worum es uns bei gewissen Themen geht, und
erst indem wir es auf den Punkt bringen miissen, um es einem Anderen
verstandlich zu machen, lichtet sich etwas auch in uns.

Der Empfinger

Héren Sie wirklich zu. Schweifen Sie mit Thren Gedanken nicht ab, glei-
chen Sie das Gesagte nicht mit den eigenen Erfahrungen ab, lassen Sie
alles zu, denn wenn Sie sich innerlich gegen etwas wehren, das der Andere
sagt, wird er es spiren und nicht mehr ganz offen sein kdnnen. Erwarten
Sie nichts, erhoffen Sie nichts, bewerten Sie den Anderen nie, gerade wenn
er Ihnen Dinge sagt, fiir die er sich schimt oder schuldig fiihlt oder mit
denen Sie absolut nicht tbereinstimmen. Sie miissen den Anderen in dem
was er Thnen gerade sagt, wirklich verstehen. Und keine Sorge: Nur weil
Sie es verstehen, bedeutet das noch lange nicht, dass Sie damit einverstan-
den sein miissen! Ganz und gar nicht. Ich denke, das ist oft ein Haupt-
problem in der Kommunikation im »echten Leben«. Wir kénnen uns zum
Teil auf unser Gegeniiber nicht wirklich einlassen und es verstehen, da
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wir — und vielleicht auch der Andere — dann automatisch denken, dass
wir mit dem »ich verstehe« gleichzeitig sagen »ich bin deiner Meinung«.
Dem ist nicht so! Es kann zutiefst entlastend sein, sich das bewusst zu
machen. Sie kénnen den Standpunkt eines anderen vollkommen nach-
vollziehen und verstehen, ohne dass es Ihren Standpunkt in irgendeiner
Weise bertihrt. Sie miissen ihn also folglich weder bestitigen, noch kor-
rigieren oder von Ihrer Sichtweise iberzeugen. Er hat eben eine andere
Meinung, Punkt. Sie missen weder Recht haben noch missen Sie Recht
geben. Sie miissen gar nichts, nur verstehen. Wiirdigen Sie also, dass ein
anderer Mensch sich Thnen 6ftnet, vollig unabhingig vom Inhalt. Wenn
Sie etwas nicht verstanden oder nur teilweise verstanden haben oder sich
nicht ganz sicher sind: Fragen Sie nach. Lassen Sie es sich erkliren, bis
Sie es witklich begriffen haben. Geben Sie nie dem Anderen die Schuld
dafiir, dass Sie es nicht verstanden haben. Er ist nicht Schuld, es fehlt nur
noch etwas, um es ganz klar zu machen. Das Wunderbare ist, wie gesagt:
Wenn Sie den Anderen dazu bringen, es genau zu erkliren und auf den
Punkt zu bringen, helfen Sie ihm automatisch dabei, mehr Klarheit in
sich selbst zu bekommen. Und Sie unterstiitzen ihn dabei, seine Fihigkeit
zur Kommunikation zu entwickeln und zu verbessern, was eine essenziel-
le Fahigkeit ist, um besser im Leben zurechtzukommen. Fragen Sie aber
rotfen« nach, fragen Sie »Was meinst du genau damit?«, nicht »Meinst du
das und das?«. Damit wiirden Sie thm mdoglicherweise etwas in den Mund
legen, Thre eigene Interpretation in den Vordergrund ricken oder ihn in
eine bestimmte Richtung lenken. Es gibt Ansitze in anderen Kommu-
nikationsmethoden, wo dieses sogenannte »paraphrasieren« als hilfreich
angeschen wird. In der Kontemplativen Kommunikation versuchen wir,
das in der Dyade zu vermeiden.

Ach ja: Alles was Thnen bei diesem Vorgehen dazwischenfunkt, alle eige-
nen Interpretationen und Gedanken, alle Befiirchtungen und Zweifel: Das
ist immer die Stimme Thres Mind. So gut es geht, hdren Sie einfach nicht
hin. Also: im Kontakt bleiben und nicht denken!



Kontemplative Kommunikation
und das echte Leben

Bevor es jetzt zu den einzelnen Methoden geht, méchte ich die Fragen
und Zweifel vorwegnehmen, mit denen wir immer wieder konfrontiert
werden. Sie lernen hier eine Methode, die ganz bestimmten Regeln unter-
liegt und auch nur auf dieser Basis funktioniert. Sie lernen »echte Kom-
munikation« und »wahren Kontakt«. Sie lernen, von sich zu sprechen und
cinem Anderen Ihre Welt zu eréffnen, zuzuhéren und Thr Gegeniiber
wirklich in der Tiefe zu verstehen. Aber was nutzt das in der realen Welt,
wenn die Anderen das nicht auch machen? Was hilft es in der Bezichung,
wo der Partner nicht gewillt ist, sich einzulassen? Was machen Sie bei Ih-
ren Freunden, die damit nichts am Hut haben und von Thnen in der Kom-
munikation etwas ganz Anderes erwarten? Erstmal nichts. Sie werden am
Stammtisch nicht Kontemplative Kommunikation praktizieren und Sie
werden Threm Chef nicht in aller Offenheit alles von sich sagen. Sie wer-
den IThren Partner nicht dazu bringen kénnen, mit Ihnen zu reden oder
Thnen zuzuhdren, nur weil Sie dann wissen, wie es gehen kénnte. Tun Sie,
was Sie hier tun, erst mal nur fir sich. Es geht darum, dass Sie die Fahig-
keit erlangen zu kommunizieren, wenn Sie wollen und wenn die Umstinde
es erlauben. Sie werden wissen: ich KANN — wenn ich will — mit jedem
jederzeit iber alles sprechen. Ich KANN — wenn ich will — jederzeit ein
Problem mit einem Menschen ansprechen und meinen Teil dazu sagen.
Dieses Wissen gibt eine ungeheuere Sicherheit und wird Sie entlasten. Na-
tirlich, der Andere ist Ihre Grenze, aber Sie fiir sich haben die Fahigkeit
wirklich zu kommunizieren, die Dinge auf den Punkt zu bringen und zu
kliren. Wenn der Andere nicht will, dann ist das sein gutes Recht, allet-
dings lernen Sie auch, Dinge so zu sagen, so zu sich zu nehmen, ohne den
Anderen zu beschuldigen und in die Enge zu treiben, dass Ihr Gegentiber
immer weniger Griinde haben wird, nicht mit Thnen kommunizieren zu
wollen oder zu kénnen.

Was sich aber durchaus dndern kann zu Hause mit Threm Partner, am
Stammtisch und bei Ihrem Chef, ist eine gewisse Haltung, Sie werden kla-
rer sein in dem, was bei Ihnen selbst ablduft, und das gibt Stabilitit und
auch ein wenig mehr Freiheit. Denn auch wenn die Mechanismen noch
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greifen, werden Sie diese beobachten kénnen und sich — mdglicherweise
sogar mit ein wenig Selbstironie — sagen kénnen: ach ja, das Muster wieder,
und — optimaler Weise — dem nicht nachgeben, nicht so stark nachgeben
oder sich zumindest selbst dabei zuschauen kénnen. Dieses »sich selbst
zuschauen kénnen« und mitkriegen, dass da ein Mechanismus abliuft,
nimmt vielen Situationen das Drama.

Sie werden den Anderen anders zuhéren und vielleicht Thre Freundin
doch mal fragen »Was ist denn der Punkt, was willst du mir damit
eigentlich sagen?«

Die Qualitit Ihrer Beziechungen wird sich verindern. Sie werden sich
vielleicht grimen, dass Sie diese Qualitit nun Anderen zur Verfugung stel-
len und selbst nichts abbekommen. Griamen Sie sich nicht, treffen Sie sich
regelmiBig mit jemandem, der das auch gelernt hat, es muss nicht Thre
Partnerin sein oder Ihr bester Freund, und machen Sie mit demjenigen ein
paar Dyaden.

Und je weniger Sie erwarten oder auch nur hoffen, dass es sich fiir Sie
auszahlt, desto mehr werden Sie doch zuriickbekommen. Es kommt tat-
siachlich alles zurtuck, nach dem Motto: »Wie man in den Wald hineinruft,
so schallt es heraus.«



Die Dyade

Die Basis aller Methoden, die wir betrachten werden, ist die Dyade, das
»Zweiergesprich«. Die Dyade hat einen klar definierten Ablauf und Re-
geln, die dazu dienen sollen, einen »geschiitzten Raum« zu schaffen, also
einen Rahmen und Ablauf zu gewihrleisten, der eine ganz bestimmte Art
von Kontakt und Kommunikation méglich macht. Die therapeutische Sit-
zung in der Kontemplativen Kommunikation lduft iibrigens im Prinzip
nach denselben Regeln, auf3er, dass die Rollen sich nicht umdrehen, also,
dass der Therapeut immer in der Rolle des Zuhorers, der Klient immer in
der des Sprechers bleibt.

Die Grundlage der Dyade ist der sogenannte Kommunikationszyklus. Es
gibt zwei Menschen, die sich gegeniibersitzen. Das Thema wird entweder
vorher ausgemacht, oder es gibt die Basis-Dyade, zu der wir noch kom-
men werden. Zu dem Thema wird der eine Dyaden-Partner eine »Anwei-
sung« geben. Wir arbeiten nicht mit Fragen. Fragen haben die Tendenz,
den Mind zu aktivieren, uns ins Nachdenken zu bringen, und das ist ja
genau das, was wir vermeiden wollen. Im Beispiel bedeutet das, statt zu
fragen »Was ist fir dich Freundschaft?« lautet die Anweisung:

»Sag mir etwas iiber dich und Freundschaft.«

Sie finden im Praxisteil viele hilfreiche Dyaden mit vorgegebenen Formu-
lierungen. Sie kénnen natiirlich auch selbst welche »erfinden«. Wichtig ist,
dass es eine Anweisung ist, keine Frage. Also »Sag mir..«, Gbernehmen Sie
das so, es hat seine Griinde, testen Sie es aus, bevor Sie es infrage stellen
und umformulieren. Lassen Sie auch ein »bitte« weg. Es ist keine Bitte,
es ist eine Anweisung, und wir bleiben ehrlich, tarnen eine Aufforderung
nicht als Bitte. Dann »etwas«, das heilt, nicht gleich alles, jeden Gedan-
ken zu dem Thema, da wiirde wahrscheinlich oft eine Flut von Dingen
tber uns hereinbrechen, die gesagt werden wollen, gerade bei Themen,
die uns sehr beschiftigen oder unter denen wir leiden. Nein, erst mal nur
ein einziger Aspekt — die anderen Aspekte kommen auch noch dran, kei-
ne Sorge — aber damit es Gberschaubar bleibt, erst mal nur ein einziges
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»Etwas«. Und dann, »iiber DICH und ...«, das bedeutet, Sie sollen nicht
abstrakt iiber ein Thema sprechen oder gar einen Vortrag halten, sondern
das mitteilen, was das Thema mit Thnen zu tun hat. Also der erste Aspekt
der Anweisung ist die Aufforderung, sich mitzuteilen, der zweite, sich erst
mal auf ein einzelnes Hippchen zu beschrinken und als dritter Aspekt,
auf ein Hippchen, das mit Thnen zu tun hat.

»Sag mir etwas iiber dich und Freundschaft.«

Wenn Sie dies zu Ihrem Dyaden-Partner sagen, sollten Sie das auch wirk-
lich so meinen. Das heif3t: Sie wollen, dass der Andere das Thema Freund-
schaft kontempliert und Ihnen das Ergebnis auch mitteilt, Sie wollen die
Antwort wirklich héren und komplett verstehen.

Wenn Sie diese Anweisung, umgekehrt, von Ihrem Dyaden-Partner horen,
dann tun Sie das, wozu der Andere Sie auffordert. Wenn Sie sich in eine
Dyade setzen, haben Sie automatisch die Regeln akzeptiert. Sie befolgen
die Anweisung: Sie 6ffnen sich fir das, was in Bezug auf Freundschaft in
Ihnen schlummert. Sie lassen sich Zeit, der Andere wird warten, egal wie
lange es dauert, das gehort zur Abmachung, Sie beobachten, was hoch-
kommt. Sie machen nichts damit! Keine eigene innere Bewertung, keine
Zensur, nichts! Sie nehmen einfach das Ergebnis und teilen es Ihrem Dya-
den-Partner mit. Sie werden sich bemthen, es so auszudrucken, dass er Sie
versteht, mit der Sicherheit, dass er, wenn dem nicht so ist, nachfragen wird.

Wenn Sie in der Rolle des Zuhérers sind, der urspriinglich die Anweisung
gegeben hat, werden Sie nun das, was der Andere Thnen mitteilt, héren
und verstehen. Sie machen sich ganz frei von allem was Sie personlich
tber Freundschaft denken, und héren Threm Gegeniiber so zu, als wiir-
de er von einem Thema sprechen, tiber das Sie sich im Leben noch nie
Gedanken gemacht haben. Denn tatsichlich ist es auch so: Die Art und
Weise, wie dieser spezielle Mensch die Dinge zu diesem Thema sieht und
empfindet, ist einmalig, Sicher kénnen bei Menschen teilweise Blickpunk-
te dhnlich sein, gerade vieles, was wir méglicherweise aus unserem sozia-
len und gesellschaftlichen Umfeld »iibernommen« haben, wird vielleicht
dhnliche Sichtweisen hervorgebracht haben, aber nie identische. Denn die
innere Welt eines jeden von uns ist geprigt von seiner ganz persénlichen



Geschichte, einem Zusammenspiel ganz bestimmter Umstinde und Er-
fahrungen, und die sind unverwechselbar. Sie héren thm zu, als kime er
vom Mars. Mit aufrichtigem Interesse und nur einem Anliegen: Wirklich
zu verstehen, was er mit dem Thema Freundschaft am Hut hat. Sie fragen
nur nach, wenn sie etwas nicht verstanden haben, dann aber unbedingt!
Lassen Sie sich nicht von Ihrem eigenen Wissen und Ihren eigenen Er-
fahrungen in die Irre fihren, denken Sie nicht »habe ich verstanden, ist
bei mir auch so«, Uberpriifen Sie, ob Sie es aus SEINER Sicht heraus
verstanden haben. Je mehr Sie denken »ist bei mir auch so«, desto griind-
licher sollten Sie uberpriifen, ob Sie IHN verstanden haben und nicht
gerade versuchen, in einen Spiegel zu schauen. Sobald Sie den Anderen
in diesem einen Aspekt ganz verstanden haben, dann bedanken Sie sich
bei thm. Das »Danke« ist zuallererst eine Bestitigung fiir den Anderen,
dass Sie ihn verstanden haben. Das geh6rt zu den Regeln, es ist sozusagen
ausgemacht, dass Sie nur »Danke« sagen, wenn Sie den Anderen tatsdch-
lich verstanden haben. Und damit wissen Sie auch umgekehrt, wenn Sie
gesprochen hatten, dass das, was Sie gesagt haben, beim Anderen tatsich-
lich angekommen ist. AuBlerdem gilt das »Danke« der Tatsache, dass der
Andere »einfach so« Ihre Anweisung befolgt hat, also getan hat, wozu
Sie ihn aufgefordert haben. Und es ist eine Anerkennung dessen, dass
ein anderer Mensch freiwillig mit IThnen in echten Kontakt getreten ist
und Thnen das Geschenk gemacht hat, sich zu zeigen. Dass er einen As-
pekt seiner Welt offenbart hat und Thnen die Mdglichkeit gegeben hat,
daran teilzuhaben. Das ist keine Selbstverstindlichkeit! Das ist tatsichlich
eines der grofiten Geschenke, die uns ein anderer Mensch machen kann.
Wir mbégen meinen, gerade in Beziehungen, dass wir ein Recht hitten auf
Kommunikation und Kontakt mit unserem Gegentiber, dass er uns doch
gefilligst zu sagen hat, was bei ihm los ist, aber dem ist nicht so. Es ist
eines jeden Menschen grundlegendes Recht, den Kontakt zu verweigern.
Echter Kontakt kann nur in Zusammenhang mit absoluter Freiwilligkeit
geschehen. Allerdings sagt Charles Berner, dass im Grunde seines Her-
zens kein Mensch Kommunikation wirklich verweigern will. Er mag sie
aus irgendwelchen Grinden aufschieben wollen, oder Sie miissen eine
andere Art und Weise finden, sie ihm anzubieten, eine Art, mit der er um-
gehen kann oder die seiner Realitdt gerecht wird. Denn im Grunde ist es
ja das, wozu wir hier sind: um in Kontakt und in Kommunikation zu sein.
Und wenn es lhnen dariiber hinaus noch gelingt, diesen freien Raum zu
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schaffen, wo der Andere einfach sein darf, wird dem Kontakt schwetlich
etwas im Wege stehen.
Mit dem »Danke« ist ein Kommunikations-Zyklus beendet.

Zusammengefasst:
Der Eine gibt die Anweisung

Der Andere hort und versteht sie.
Dann kontempliert er und teilt das Ergebnis mit.

Der Erste hort zu, versteht, und wenn es verstanden ist,
bestitigt er das mit einem »Danke«.

Ein Beispiel:
Erst einmal sind Sie in der Rolle des Dyaden-Partners, der héren, kon-
templieren und antworten soll.

Ich gebe die Anweisung:
»Sag mir etwas iiber dich und Frenndschaft.«

Sie horen das, verstehen auch, was Sie tun sollen, und dann werfen Sie
einen Blick in sich hinein.

Sie antworten:
»Fiir mich ist Freundschaft etwas fast Heiliges, eins der hichsten Giiter im 1eben.«

Ich sage:
»Echt? Finden Sie? Wird das Thema Freundschaft nicht generell ein bisschen iiber-
bewertet?«

Was halten Sie davon? Korrekt? Am Stammtisch durchaus normal, fir
eine Dyade vollkommen unakzeptabel. Was habe ich getan? Ich habe Ihre
Antwort geh6rt und auch verstanden, was Sie gesagt haben. Dann aber
sofort mit meiner eigenen Meinung abgeglichen, eine Nicht-Ubereinstim-
mung festgestellt und Sie dann sozusagen korrigiert, also das, was Sie ge-
sagt haben, infrage gestellt und damit gewertet.



»Fiir mich ist Freundschaft etwas fast Heiliges, eins der hichsten Giiter im 1Leben.«

Ich versuche es noch mal:

»la, finde ich anch, da haben Sie vollfommen Recht, ich habe selbst einen Haufen
Freunde, die sind mir ungebener wichtig, ich versuche sie auch regelmalfiig zu treffen,
anch wenn das schwierig ist in meinem Job, muss ja so oft an Wochenenden arbeiten,
da kann es schon passieren, dass ich die Freunde iber Wochen hinweg nicht sehe und
mir ist Rlar, dass Sie da mit Unverstindnis reagieren, wenn ich danernd absage, aber
was soll ich machen? Ich bhabe eine wichtige Position in meinem Job und ...«

Besser? Nicht wirklich. Auch — leider — ganz normal im ganz normalen
Leben, hier aber gehért das in keinster Weise hin. Was habe ich getan? Ich
habe mich im ersten Moment mit Thnen verbriidert, gebe Ihnen Recht
und stelle mich auf Thre Seite — das allein ist schon nicht korrekt — um
dann aber sofort auf mich umzulenken und von meinen Befindlichkeiten
zu sprechen.

»Fiir mich ist Freundschaft etwas fast Heiliges, eins der hichsten Giiter im 1eben.«

Jetzt mal richtig:
»Danke. Kinnen Sie mir das noch etwas genaner erkldren.«

Ich sage Danke, weil ich durchaus verstanden habe, was Sie gesagt ha-
ben. Die grof3e Bedeutung, die Freundschaft fir Sie hat. Trotzdem, um
wirklich ganz zu verstehen, was das denn praktisch bedeutet, frage ich
nach einer genaueren Erklirung. Ich kann ja nicht wissen, was das Wort
»heilig« FUR SIE tatsichlich beinhaltet, und ich kann auch nicht wissen,
was das fiir Auswirkungen hat, dass Sie Freundschaft als eins der hdchsten
Giiter im Leben betrachten. Also: statt wild rumzuinterpretieren und mir
meinen Teil zu denken und meine Begriffe von heilig und héchstem Gut
tiber Thre zu stiillpen und dann zu denken, dass ich es komplett verstanden
habe, frage ich doch zur Sicherheit nochmals nach. Und wenn es dann fir
mich immer noch nicht ganz klar ist, frage ich weiter. Sage zum Beispiel:
»Was bedeutet das fiir Sie? Geben Sie mir ein konkretes Beispiel.« Bis ich
begtiffen habe, was FUR SIE in Ihrem Universum die Bedeutung von
Freundschaft ausmacht.
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Dann sage ich, hoch erfreut — denn ich habe etwas tber Sie verstanden
und das ist tolll — »Dankel«
Und der Zyklus ist beendet.

Ich kann tber Sie nie irgendetwas wissen, auller, Sie erkliren es mir! Das
gilt im Grunde immer und bei jedem Menschen. Je nidher und besser wir
einen anderen Menschen kennen, das heil3t, zu kennen glauben, desto um-
sichtiger miissen wir sein und desto mehr miissen wir darauf achten, nicht
andauernd zu denken, wir wiissten, was in ihm vorgeht. Wir interpretieren
laufend die Aussagen und Handlungen unserer Mitmenschen, ihre Gesten
und ihre Mimik, und uns ist nicht bewusst, dass das alles in unserem eige-
nen Kopf passiert und nichts mit dem Anderen zu tun hat! Wir denken,
wir wiissten, was in einem anderen Menschen vor sich geht, dabei ist das
unsere hochsteigene Interpretation, und zwar auf Basis unseres eigenen
Universums. Dabei vergessen wir, dass er in einem anderen lebt. Wehrt
sich da etwas in Thnen? »Aber ich kenne sie doch, die reagiert immer so,
»der denkt immer in solchen Richtungen, das habe ich doch schon tausend
mal so etlebt, »ich weil} genau, warum sie das tut ...« Wir kramen in den
Schubladen, in denen wir den entsprechenden Menschen verstaut haben,
und ziehen dort die Erkldrungen raus. Anstatt eine vorgefertigte Meinung
abzurufen, bleiben Sie offen und fragen Siel Das alleine wiirde die Hilfte
aller Missverstindnisse in unserem Leben austdumen.

Ich werde auf Ihre Antwort »fiir mich ist Freundschaft etwas fast Heiliges, eins
der hochsten Giiter im Leben« auch nicht sagen: »Ach, bedeuntet das dann, dass
Sie die Freundschaft iiber alles stellen und fiir einen Freund bedingungslos alles tun
wiirden?« Nicht korrekt: Hier lege ich Thnen etwas in dem Mund, fithre Sie
méglicherweise auf eine falsche Fihrte, ich interpretiere Ihre Aussage und
enge Sie dadurch ein.

Darum ist es so wichtig, dass Sie sich innerlich 16schen! Sie tun einfach so,
als wissten Sie iiberhaupt nichts zu dem Thema, als hitten Sie noch nie
dariiber nachgedacht und noch nie eine Erfahrung damit gemacht. Dar-
tber, wie es fir den Anderen ist, wissen Sie ja auch tatsichlich nichts! Sie
sind nur aufmerksam und sonst vollig leer. Das ist gewShnungsbedrttig,
keine Frage, aber fiir das Ziel, dass der Andere auf SEINE Wahrheit zu
diesem Thema kommt, absolut essenziell.



Nun tauschen wir die Rollen. Sie sind nicht mehr derjenige, der die An-
weisung hort, kontempliert und antwortet, sondern jetzt geben Sie mir die
Anweisung:

»Sag mir etwas iiber dich und Freundschaft.«

Ich antworte spontan aus dem Bauch raus:

»Wabre Freundschaft gibt es nicht, jeder ist sich selbst der Niichste und verlassen kann
man sich eb nur anf sich selbst, das ist allgemein bekannt und der Mensch ist an und
[iir sich sowieso ein egoistisches Raubtier.«

Was machen Sie denn jetzt mit so einer Antwort? Das ist problematisch.
Zum einen habe ich nicht kontempliert. Ich habe »spontan« geantwortet
und das hei3t: Ich habe einfach die Schublade mit dem Etikett »Freund-
schaft« aufgezogen und Ihnen den Inhalt vor die Fulle gekippt. Ein Ana-
Iytiker kénnte aus dem Gesagten natiitlich tiefgreifende Schlisse ziehen,
aber das ist nicht in unserem Sinne. Habe ich Ihnen etwas tiber MICH
gesagt? Nicht wirklich. Was hat denn diese Allgemeinaussage mit mir per-
s6nlich zu tun? Wissen Sie nicht.

Also werden Sie diese Antwort nicht akzeptieren, sondern einfach noch-
mals wiederholen:
»Sag mir etwas jiber DICH und Freundschaft.«

Das koénnte mich jetzt durchaus irritieren, dass Sie meine Antwort nicht
hinnehmen, aber wenn Sie es titen, wire mir nicht geholfen. Sie sagen
auch nicht »Danke«. Denn ich habe die Anweisung — in der die Kontem-
plation beinhaltet ist — nicht befolgt und habe Ihnen auch nicht wirklich
etwas von mir mitgeteilt. Auch das ist gewShnungsbedurftig. Treten Sie
mir damit zu nahe? Kénnen Sie sich das erlauben? Da kann einiges in-
nerlich abgehen, aber vergessen Sie nicht, ich habe mich ja freiwillig mit
Ihnen hingesetzt, also die Regeln freiwillig akzeptiert und das gehért zu
den Grundregeln: Wir kontemplieren und wir sprechen von uns!

Auch dieses leidige »man«, statt einem klaren »ich« in meiner Antwort
ist etwas, das Sie und Ihr Dyaden-Partner versuchen sollten, aus Threm
Wortschatz zu eliminieren. Helfen Sie sich da gegenseitig. Es ist leider so,
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dass wir gar nicht bemerken, wie oft wir uns hinter diesem »man« verbar-
rikadieren. Fragen Sie, wenn es Ihnen auffillt, ganz freundlich: »Wer ist
denn dieser »Man«?

Also Sie wiederholen die Anweisung:
»Sag mir etwas iiber dich und Freundschaft.«

Ich hére, verstehe und kontempliere. Das dauert, weil ich es gewohnt
bin, auf meine Schubladen zurtickzugreifen, aber das hier offensichtlich
nicht erlaubt ist und Sie das anscheinend nicht akzeptieren. Also blicke
ich in mich und warte, was kommt.

Was machen Sie in der Zwischenzeit? Bitte machen Sie nichts! Bleiben Sie
mit Threr Aufmerksamkeit bei mir, denn das ist es, was mir hilft, ebenfalls
mit der Aufmerksamkeit bei der Sache zu bleiben. Sie »halten den Raumc
fiir mich, und das ist das Magische an dieser Arbeit. Das ist es, warum es
ohne einen Anderen nicht geht. Sie vergréBern durch Ihre Prisenz mei-
nen Raum, und indem Sie Thr Bewusstsein zu dem meinen addieren, kann
etwas passieren. Also nicht abschweifen, auf keinen Fall ungeduldig wer-
den, nicht denken, nur da sein. Ich brauche Sie und die Gewissheit, dass
Sie mir nicht »innerlich abhauen«, denn bei mir lduft parallel vielleicht ein
anderer Film: »Oh je, mir fillt nichts ein, ich bin nicht schnell genug, ich
kann das nicht, der wartet doch nicht ewig, die langweilt sich doch zu
Tode ...«. Wenn es sehr lange dauert und Sie merken, dass ich unruhig
werde, sagen Sie vielleicht einfach: »Lass dir Zeit.« Das entlastet mich. Wit
werden darauf getrimmt, zu funktionieren, auch schnell zu sein, und sind
es gewohnt, immer auf alles moglichst unmittelbar eine Antwort parat zu
haben. Wir sind es nicht gewohnt, uns und auch unseren Mitmenschen
Zeit zu geben. Das miissen wir neu lernen, einfach tben. Wir brauchen
die Zeit, wenn wir auf etwas stoBen wollen, das in unserem Inneren ver-
borgen ist. Das ist normal.

Wenn aber bei mir nach langen Kontemplationsbemiihungen immer noch
gar nichts kommt, kann es schon passieren, dass ich innerlich richtig krit-
zig werde und anfange zu denken »was soll das alles hier, ist doch Bléd-
sinn, funktioniert doch eh nicht, bléder Psychokram« und ich mandévriere
mich langsam und kontinuierlich in einen massiven Widerstand hinein.



Was machen Sie jetzt damit? Vielleicht haben Sie bemerkt, dass etwas los
ist, vielleicht habe ich die letzten Worte von wegen bléder Psychokram
auch laut gesagt. Sie fragen mich einfach: »Was ist passiert? Was ist los?«
Oder, wenn Sie den Eindruck haben, ich bin gedanklich abgeschweift:
»Wo bist du gerade?« Dann diirfen Sie sich mein Gezeter anhdren und bitte
auch wirklich verstehen! Auch hier: héren Sie sich alles an, machen Sie
nichts damit, lassen Sie sich nicht verunsichern, versuchen Sie nicht, mich
zu beruhigen. Sie héren mir zu und verstehen, was gerade bei mir los ist.
Wenn Sie es nicht ganz verstehen, fragen Sie nach. Sonst tun Sie nichts, Sie
miissen nichts 16sen und Sie miissen mir nicht helfen. Die einzige Hilfe,
die hilft, ist, dass Sie innetlich bei mir bleiben. Wenn alles sein darf, was in
mir an Widerstand und Genervtsein und Drama gerade ist, und ich mich
wirklich verstanden fiihle, dann wird sich der aufgebrachte Teil in mir von
alleine beruhigen. Dann fragen Sie mich: »Ist es in Ordnung, wenn wir
jetzt weiter machen?« Sie haben ja im Hinterkopf, dass wir mitten in einem
offenen Zyklus stehen und Sie wissen, dass wir unsere Kommunikations-
Zyklen immer schlieBen. Also werden Sie, sobald ich mich beruhigt habe
und mein Einverstindnis erklirt habe, weiterzumachen, einfach die An-
weisung nochmals wiederholen:

»Sag mir etwas iiber dich und Freundschaft.«

Ich werde kontemplieren und vielleicht hatte sich eine wirkliche Erkennt-
nis hinter meinem Widerstand versteckt und ich komme nun tatsdchlich
auf etwas Wichtiges fir mich zu diesem Thema.

»lech hatte gerne einen wirklichen Freund, jemanden, der mich verstebt und mit dem ich
meine Probleme teilen kann, aber ich habe immer Angst, enttiuscht zu werden nnd dass
es kein Frennd anf Dauer mit niir aushdlt und er mich dann verldsst, weil im Grunde
denfee ich, dass ich es nicht wirklich wert bin, dass jemand Zeit mit mir verbringt.«

Das verdient nun ohne Einschrinkung ein bedingungsloses »Dankel«

Aber ganz so kénnen Sie das jetzt noch nicht stehen lassen. Das ist eine
tiefe Erkenntnis fir mich, wenn auch nicht unbedingt eine erfreuliche.
Trotzdem mussen wir, wenn der Andere eine Erkenntnis hat, etwas Neues
oder Grundsitzliches uber sich und seine Struktur erkannt hat, das wurdi-
gen und dem noch etwas Raum geben.
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Also werden Sie zum Beispiel fragen:

»Was bedentet das denn nun fiir dich, dass du das so siehst?«

Damit geben Sie mir die Mglichkeit, das Ganze nochmals zu betrachten,
dieses Puzzlestiick meines Systems selbst besser zu verstehen und mogli-
cherweise mit der Zeit in einen Zusammenhang zu bringen.

An diesem Beispiel kénnen Sie vielleicht verstehen, warum es im Grun-
de egal ist, mit welchem Thema wir beginnen, um unsere Struktur auf-
zudroseln. Denn in allem, womit wir uns befassen, liegen eben unsere
Struktur, unsere Finstellungen und Haltungen verborgen, wir miissen sie
nutr bemerken, mitbekommen. In meiner Antwort oben zeichnet sich der
Umiriss einer solchen Haltung ab. Eine innere Wahrheit, mit der ich durch
das Leben gehe, die Uberzeugung »ich bin es nicht wert, dass jemand
Zeit mit mir verbringt«. Und hier, im Zusammenhang mit der Thematik
Freundschaft, kénnen wir schon die weit reichenden Auswirkungen einer
Uberzeugung sehen, denn in diesem Beispiel hindert mich diese Haltung,
die nur ein Gedanke in meinem Kopf ist, offensichtlich daran, Freund-
schaften zu schlie3en.

Das mag sich im ersten Moment alles furchtbar kompliziert anhdren, ma-
chen Sie sich bitte keine Gedanken! Das ist die Grundstruktur und somit
im Grunde alles, was Sie brauchen, und es ist ohne Weiteres etlernbar!
Sie miissen es einfach nur tun, und schon nach einigen Malen wird vieles
automatisch funktionieren. Anfangs miissen Sie ein bisschen tben, wie
bei allem, Sie lernen nicht durch das Lesen dieses Buches, Sie lernen nur,
indem Sie es tun. Immer wieder.

D Die Wiederholung

Ein wichtiges Element der Dyade ist die Wiederholung. In einem Zyklus
sollte, wie gesagt, méglichst nur ein Aspekt zu dem betreffenden Thema
kommuniziert werden. Im nichsten Zyklus, der genau die gleiche Anwei-
sung beinhaltet, wird der nichste Aspekt mitgeteilt. Es ist sehr wichtig, die
Anweisung immer mit exakt dem gleichen Wortlaut zu geben. Variieren
Sie nicht, es hat eine Wirkung auf den Mind, wenn der Satz tatsichlich



immer gleich lautet. Der Rahmen ist vorgegeben, Sie wissen, was auf Sie
zukommt und auch, welche Anweisung Sie bekommen werden. Das beru-
higt den Mind. Sie kommen nicht in Versuchung, zu denken, es ist schon
bekannt, was kommt. Das gibt Sicherheit, stabilisiert den dulleren Rahmen,
was wichtig ist, da doch der innere Rahmen aufgebrochen werden soll. Die
Anweisung wird in einer Dyade iiber mehrere »Runden« wiederholt. Noch-
mals der Hintergrund dazu: Die Tatsache, dass Sie nur einen spezifischen
Aspekt auf einmal behandeln, macht das Ganze, gerade bei komplexen
Dingen, tberschaubar und auch leichter zu begreifen. Sie machen kleine
Hippchen daraus, und die sind besser verdaubar, gerade bei schwer ver-
daulichen Themen. Aulerdem wird Schicht fiir Schicht immer tiefer vor-
gedrungen in die Thematik, auch in Bereiche, die schwer zuginglich, zum
Beispiel verdringt und stark geschtitzt sind. Es funktioniert tatsichlich
nach dem Motto »steter Tropfen hohlt den Stein«. AuBlerdem miissen oft
vordergrindige Dinge, Erfahrungen und Gedanken zu dem Thema erst
einmal beiseite gerdumt werden, um an die nichste Schicht, die tiefer liegt
und zum Teil verschiittet ist, zu gelangen. In den tiefsten Schichten ver-
borgen liegt dann der Kern des Themas, das, worum es eigentlich geht. Es
ist immer wieder erstaunlich, wie nach vielen Zyklen, wenn jemand meint,
etwas wirklich grundlegend Neues kénne jetzt ganz sicher nicht mehr auf-
tauchen, weil scheinbar schon alles gesagt worden ist, dann plétzlich doch
eine tiefgreifende Erkenntnis kommt. Zur Warnung noch mal: Vor der
Erkenntnis lauert oft der Mind. Der will ja keine Erkenntnis. Erkenntnis
kénnte zu Verdnderung fithren, und das System soll bitte so bleiben, wie
es ist, es hat sich ja bewidhrt — zumindest kann man damit leben. Also
passiert es gerne, dass ein Widerstand nach dem x-ten Mal kommt, wo Sie
héren »sag mir etwas Gber dich und ...« Sie denken: »jetzt reicht’s, was soll
denn das Ganze, hab doch alles gesagt, mir fillt nichts mehr ein, ich mag
nicht mehr«. Das sind Symptome, dass etwas in Thnen hier lieber nicht
weitergehen will und damit ist so ein Moment des Widerstandes ausge-
sprochen wertvoll: Dahinter liegt méglicherweise ein Schatz! Also: einfach
weitermachen. Horen Sie nicht auf die Stimmen, lassen Sie sich ein, noch
einmal, immer wieder. Und als der, der die Anweisung gegeben hat: Bleiben
auch Sie dran, helfen Sie dem Anderen tber die Hirde, den Widerstand
hinweg und lassen Sie sich nicht davon aus der Fassung bringen, freuen
Sie sich lieber, dass es méglicherweise zu einer Erkenntnis kommen kann.
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Wenn Sie dieselbe Anweisung im selben Wortlaut immer wieder geben,
ist Folgendes ganz wichtig: MEINEN Sie es immer wieder neu. Leiern
Sie es nicht herunter, sagen Sie es nicht vor sich hin. Bei jedem Mal wie-
der: Sie wollen, dass der Andere nochmals kontempliert, nochmals schaut,
nochmals etwas mitteilt, vielleicht nochmals etwas fiir sich entdeckt. Tun
Sie bei jedem Mal so, als sei es das erste Mal, dass Sie die Anweisung ge-
ben. Und als der, der die Anweisung bekommt: Hingen Sie nicht noch in
Gedanken dort, wo Sie beim letzten Zyklus waren. Lschen Sie sich und
schauen Sie ganz frisch und neu nach innen. Auch in dieser Rolle: jedes
Mal, als wire es das erste Mal.

D Die Basis-Dyade

Die offenste Anweisung, die nicht auf ein Thema zielt oder etwas ganz
Spezifisches beleuchten will, ist folgende:

»Sag mir etwas von dir, von dem du michtest, dass ich es weif§.«

Diese Anweisung gibt Ihnen die Méglichkeit, den Ist-Zustand in dem Sie
sich befinden, zu beleuchten. Was ist gerade los, was beschiftigt Sie, was
ist in letzter Zeit passiert, wie sieht es im Moment tiberhaupt in Threm
Inneren aus?

SIE entscheiden, was gerade relevant ist. Sie entscheiden, was ich von
Ihnen wissen soll. Und Sie miissen dafiir in sich gehen und nachschauen.
Ich will im ersten Zyklus wieder dieses »Etwas« von Thnen héren, also
nicht alles auf einmal, was Sie gerade umtreibt, sondern Sie schauen bei
sich nach, was gerade so los ist, und dann wihlen Sie aus dem méglicher-
weise Vielen dieses »Etwas« aus. Das, was Sie »anspringt«. Dann heil3t es,
wie in jeder Anweisung »etwas von DIR«. Also nehmen Sie das gewihlte
Thema inklusive der Frage »was hat das mit mir zu tun« fiir Ihre Kontem-
plation. Und dann diirfen Sie noch entscheiden, was Sie iiberhaupt wol-
len, dass ICH von Ihnen weil3. Praktisch bedeutet das, dass Sie vollig frei
sind zu wihlen, was Sie mir mitteilen wollen. Das Einzige, was von Thnen
gefordert ist, wire es, in sich zu gehen und iberhaupt mitzubekommen,



was denn gerade in Thnen los ist, also Ihren eigenen inneren Zustand zu
erkennen. Oft scheint diese absolut offene Anweisung anfangs schwierig,
es scheint einfacher, ein Thema vorgegeben zu bekommen, wie »Sag mir
etwas tiber dich und Freundschaft«. Aber es ist eine wunderbare Ubung,
um Uberhaupt mitzubekommen, was bei Ihnen in Ihrem Inneren vor sich
geht.

D Die Definitions-Dyade

Noch ein Basis-Element der Arbeit ist die sogenannte Definitions-Dyade.
Es geht ja hier um Differenzierung und Klirung, und oft ist es ausgespro-
chen hilfreich oder sogar nétig, erst mal fiir sich und auch fiir den Dya-
den-Partner klarzustellen, was Sie mit einem Wort, einem Begriff iiber-
haupt meinen, was der fiir Sie beinhaltet. Das wire auch im echten Leben
oft durchaus nutzlich. Wie oft kommt es wohl vor, dass wir in Konflikte
und Missverstindnisse geraten, weil uns nicht klar ist, was der Andere mit
einem Begriff meint? Nehmen wir zum Beispiel das Wort »Beziehung«.
Wenn Sie mir sagen, Sie méchten eine Beziehung mit mir, was meinen Sie?
Ich weil3 es nicht, werde aber automatisch denken, Sie meinen dasselbe
wie ich. Dann begeben wir uns in eine hinein, ich in das, was ich dafiir hal-
te, Sie in das, was Sie dafiir halten, mit all den ganzen damit verbundenen
Anspriichen, Hoffnungen, und vor allem Erwartungen. Und nach einiger
Zeit fillt uns auf, dass ich nicht Ihren und Sie nicht meinen Erwartungen
entsprechen, dass etwas schiefliuft und Probleme entstehen. Wir haben
anfangs wahrscheinlich nicht besprochen, was ich und was Sie denn tat-
sichlich unter Beziehung verstehen. Wire wohl besser gewesen. Und jetzt
denken Sie einfach mal an Begriffe wie Freundschaft, Loyalitit, Treue usw.
also besser, gewisse Themen im Vorfeld schon mal als Begriff zu kliren.
Um das zu tun, ist es gut, sich den Begriff vorzunehmen, zu betrachten,
was er beinhaltet, und auch das, was er eben nicht beinhaltet.

Eine Definitions- oder Begriffsklirungs-Dyade wire:
»Sag mir, was fiir dich Beziehung ist.«
»Sag mir, was fiir dich Begiehung nicht ist.«
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Es kann wirklich zu erstaunlichen Erkenntnissen tiber ein fremdes Uni-
versum kommen, wenn man diese Dyaden macht. Wenn Sie das mit IThrem
Dyaden-Partner in Vorbereitung zu einem Thema tun, vergessen Sie nicht,
es braucht in keinster Weise zu einer Ubereinstimmung, einem Konsens
in Bezug auf die Definition zu kommen. Es soll nur klar werden, wortiber
der Andere spricht, wenn er dann mit IThnen an diesem Thema arbeitet.
Das mussen Sie wissen, um ihn wirklich zu verstehen. Also wie immer: Sie
lassen das so stehen und diirfen sich tiber eine komplett andere, vielleicht
neue Sichtweise, einfach freuen!



Nebenwirkungen

Langeweile

Der Andere redet und redet und Sie schweifen gedanklich ab, werden
miide, kdnnen sich nicht konzentrieren, werden ungeduldig, schalten ab.
Das kennen Sie sicher aus dem echten Leben und das kann auch in ei-
ner Dyade passieren. Diese Reaktion ist ein Symptom dafiir, dass Thr Ge-
geniiber nicht von sich spricht oder v6llig vom Thema abgekommen ist.
Wenn ein anderer Mensch wirklich von sich redet, IThnen erklirt, was bei
ihm tatsdchlich los ist, was ihn bewegt und umtreibt, werden sie sich kaum
je langweilen. Nur wenn er anfingt zu dozieren, zu philosophieren, die
Geschichte vom griinen Pferd oder der Freundin der Mutter der Cousine
viterlicherseits zu erzihlen, dann wird Sie das moglicherweise ermiiden.
Stoppen Sie das — bitte ganz liebevoll — fragen Sie, was das noch mit dem
Thema zu tun hat, fragen Sie, was das mit IHM zu tun hat. »Was ist der
Punkt?« »Was willst du mir damit VON DIR sagen?« Es wird Thnen bei-
den guttun!

Schweigen

Der Andere hort auf zu reden. Oder sagt, dartiber kbnne er nicht reden.
Was tun? Da sich der Andere freiwillig mit IThnen in die Dyade gesetzt hat,
kénnen wir mal davon ausgehen, dass er im Grunde durchaus mit Thnen
kommunizieren will. Es gibt trotzdem Dinge, die ihn blockieren kénnen.
Zum Beispiel nihert er sich einem Thema, das mit Schuld und Scham
besetzt ist. Im Grunde wire das kein Hinderungsgrund, dariiber zu reden.
Was uns da blockiert, ist die Beflirchtung, dass der Andere uns dafiir ver-
urteilt, schlecht von uns denkt oder ein falsches Bild von uns bekommt.
Eine andere Moglichkeit ist, dass unser Gegentiber die Angst hat, nicht
verstanden zu werden, und das oft aus einer ganz begriindeten Erfahrung,
die aus der Vergangenheit stammt. Oder das, was ihm gerade kam, ver-
steht er selbst noch nicht wirklich und fiihlt sich daher nicht in der Lage, es
in Worte zu fassen. Oder er denkt, dass Sie etwas von dem, was er bisher
erzihlt hat, nicht wirklich verstanden haben und solange etwas Unverstan-
denes sozusagen zwischen Thnen steht, wird er nicht weiter reden wollen.
Was tun? Sprechen Sie es einfach an! Fragen Sie. Fragen Sie ganz offen,
was gerade bei ihm passiert, und wenn er nicht konkret werden kann,
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fragen Sie ganz einfach: »Hast du die Befiirchtung, ich kénnte schlecht
von dir denken?« »Denkst du, ich habe etwas nicht verstanden, was du mir
gesagt hastr« usw. Fangen SIE auf keinen Fall an zu denken und steigern
sich in etwas rein wie »was habe ich falsch gemacht« oder dhnliches. Blei-
ben Sie im Kontakt und helfen Sie dem Anderen tber seine Blockade, im-
mer in dem Wissen, dass er im Grunde mit Thnen kommunizieren WILL,
sonst wire er nicht da.

Widerstand

Egal, was an méglichem »Theater« wihrend einer Dyade passiert, zum
Beispiel auch Trotz und Widerstand gegen Sie personlich, ein abrupter
Themenwechsel oder ein Ablenkungsmandver, denken Sie daran, dass der
einzige Grund dafir, dass bei jemandem der Mind anspringt, ist, dass er
sich unverstanden fihlt. Das lenkt ihn vom direkten Kontakt zu Thnen ab
und verursacht den Start der Mind-Programme. Also schauen Sie in sich,
Uberpriifen Sie den Kontakt und fragen Sie Ihr Gegeniiber, was es ist, das
Sie verstehen sollen. Sprechen Sie die Dinge immer offen an.

Egal, was Sie sagen, wenn es ehrlich ist und von Herzen kommt,
also ausschlieBlich das Ziel hat, in diesem Kontakt mit dem Ande-
ren zu sein, dann kénnen Sie iiberhaupt nichts falsch machen.



