Beginne jetzt

Fangen Sie an, beginnen Sie jetzt, aber vergessen Sie auch
nicht, dass Dinge Zeit brauchen, dass Verdinderung eine
Entwicklung ist, nicht das Umlegen eines Schalters. Geben
Sie sich Zeit, Uben Sie Geduld, seien Sie freundlich mit sich,
auch wenn nicht alles gleich gelingt.
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Man muss den Dingen die eigene, stille,
ungestorte Entwicklung lassen,

die tief von innen kommt,

und durch nichts gedringt

oder beschleunigt werden kann;

alles ist austragen — und

dann gebiren ...

Reifen wie der Baum, der seine Sifte nicht dringt
und getrost in den Stiirmen

des Frihlings steht,

ohne Angst,

dass dahinter kein Sommer kommen kénnte.

Er kommt doch!

Aber er kommt nur zu den Geduldigen,
die da sind, als ob die Ewigkeit vor ihnen ldge,
so sorglos still und weit ...

Man muss Geduld haben,

gegen das UngelSste im Herzen,

und versuchen, die Fragen selber lieb zu haben,
wie verschlossene Stuben,

und wie Bicher, die in einer sehr fremden Sprache
geschrieben sind.

Es handelt sich darum, alles zu leben.

Wenn man die Fragen lebt,

lebt man vielleicht allmahlich, ohne es zu merken,
eines fremden Tages

in die Antwort hinein. Rainer Maria Rilke



Es geht um’s Tun ...

Lesen ist gut. Aber nicht genug. Es geht um das Tun. Bei dieser Arbeit hilft
es nicht, wenn Sie dieses Buch zigmal durchlesen und auch alles wirklich
bis in die Tiefe verstanden und durchdrungen haben. Eine Wirkung tritt
erst ein, wenn Sie es praktizieren. Ob Sie ein Buch iber Qi Gong, Medi-
tation, Ausdauertraining oder die ultimative Diit lesen: Ohne das Wissen
geht es nicht, aber wenn Sie es dabei belassen, werden Sie den Marathon
nicht schaffen und auch kein Gramm an Gewicht verlieren.

Also: Tun Sie es einfach. Suchen Sie sich jemanden, der Partner wire na-
tirlich optimal, das ist erfahrungsgemil aber oft nicht so einfach. Lassen
Sie ihn, wenn er nicht willig ist, suchen Sie sich jemanden, der das auch
will, leihen Sie ihm das Buch und dann fangen Sie einfach an. Oder lernen
Sie die Basis der Dyaden-Arbeit in einer Gruppe und suchen Sie sich an-
schlieBend dort einen Partner oder auch eine kleine Gruppe, mit der Sie
weiter arbeiten kénnen. Niheres dazu im Anhang

Training

Training zeigt seine Wirkung am besten durch RegelmiBigkeit. Tun Sie
aber in einer anfinglichen Euphorie nichts, was Sie vollig tberfordert,
dann besteht die Gefahr, dass Sie es nach kurzer Zeit ganz hinschmei3en.
Richten Sie es sich so ein, dass es realistisch machbar ist. Gut, und fur die
psychische Hygiene wirkungsvoll wire es, wenn Sie sich mit Ihrem Dya-
den-Partner einmal pro Woche fiir zwei Stunden treffen kénnten. Wenn
Sie mehr hinbekommen oder zwischendrin einen Samstagnachmittag Th-
rer eigenen Person widmen, umso besser. Ja, es ist Training, ja, es ist zum
Teil anstrengend, es macht nicht immer Spal3, und ja, es ist tatsichlich
Arbeit. Aber Sie tun es fiir SICH! So wie Sie sich um Thren Kérper kiim-
mern — hoffentlich —, sollten Sie auch anderen Aspekten Ihres Seins Zeit
und Aufmerksamkeit widmen. Und: Es tut gut. Wenn Sie an nichts Spezi-
fischem arbeiten wollen, machen Sie einfach nur die Basis-Dyade, halten
Sie inne und machen Sie sich bewusst, was in der vergangenen Woche
geschehen ist. Sie werden mehr Bewusstheit in Thren Alltag und in Thre
Strukturen bekommen.
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Als Warnung: Ganze Horden von Dingen werden auftauchen, um Ihr
Vorhaben zu torpedieren. Lassen Sie diese Saboteure einfach zetern und
tun Sie es trotzdem. Wie gesagt, das ist der Mind. Er wird alles Mégliche
veranstalten, um die Struktur so beizubehalten, wie sie ist. Er wird viel-
leicht auch das Buch benutzen und fiir sich verwenden, es gibt ja gentigend
Material, aus dem er wieder irgendetwas basteln kann. Allerdings wird er
alles, was er tut, mit dem Ziel und in der Absicht tun, um wirkliche Veran-
derung zu vermeiden oder gar zu verhindern. Es wird ihm moglicherweise
gar nicht passen, dass Sie jetzt tatsichlich zum Praxisteil tibergehen, also
wappnen Sie sich und ziehen Sie das, was SIE wollen einfach durch. Dis-
kutieren Sie nicht mit den Stimmen in Ihrem Kopf, wehren Sie sich nicht
dagegen und regen Sie sich nicht auf, drgern Sie sich nicht. Lassen Sie das
Gezeter einfach passieren und tun Sie es einfach — am Mind vorbei.
Einige Saboteure, die auftauchen kénnten, um Sie zu hindern das zu tun,
was Sie tun wollen:

In¥
G
@

Aufschieber:

Zweifler: Besserwisser:

Ist ja alles schon

und gut, aber nicht
jetzt, vielleicht passt
es ja nichstes Jahr.

Was will denn das
schon wieder fur
eine Methode sein,
das funktioniert nie!

Interessant, kenn ich
aber schon, habe ich
schon selbst, anders
und besser versucht.

) e

Belohner:

Ist eine gute Sache und wiirde ich auch

machen, wenn ich nicht so schon genug

zu tun hatte, ich brauch doch eher ein

bisschen Auszeit, als noch mehr Arbeit.




Zum Thema Regeln

Halten Sie sich erst mal strikt an die Regeln, die Vorgaben, die Formulie-
rungen und die Abldufe. Charles Berner hat sich viel dabei gedacht und
viele Menschen haben das in langen Jahren ausprobiert, iberpriift und
verifiziert. Erst einmal. Dann, wenn Sie es verinnerlicht haben, durfen
und sollen Sie gerne alles, was Sie méchten infrage stellen, fiir sich selbst
Uberpriifen und Ihre Schlisse ziehen. Aber erst dann!

Lerne die Regeln, damit du sie richtig brechen kannst.
wird Seiner Heiligkeit, dem 14ten Dalai Lama 3ugeschrieben

Vergessen Sie bitte auch nicht den Sinn dieser Regeln und der manchmal
scheinbar starren Struktur und der vielleicht im ersten Moment spertig
wirkenden Formulierungen: Das alles soll zum einen als Schutz dienen, als
Sicherheit, um den Rahmen zu wahren, einen Raum und ein geschiitztes
Umfeld aufrechtzuerhalten fir den Menschen, der sich zeigt, sodass er
sich witklich 6ffnen kann.

Und zum anderen ist diese Art und Weise des Vorgehens die, die am di-
rektesten zur Klirung der Dinge fihrt.

D Achten Sie den Menschen, der mit Thnen in eine Dyade geht. Verwen-
den Sie NIEMALS das, was dort gesagt wird gegen ihn, sprechen Sie
auch nicht mit Dritten dariiber. Es ist ein geschiitzter Raum, unterwer-
fen Sie unbedingt das Gesagte der Schweigepflicht. Sonst kann keine
Offnung passieren!

D Versuchen Sie nie, Threm Gegentber in einer Dyade etwas »beizubrin-
gen«. Auch und besonders nicht unterschwellig oder indirekt.

D Analysieren Sie den Anderen nicht, reduzieren Sie ihn nicht auf einen
»Fall«, sagen oder denken Sie nie: Das habe ich mir gleich gedacht, das
wusste ich von Anfang an. Sie akzeptieren alles, was der Andere sagt, als
seine Wahrheit, er und nur er ist das Kriterium, der Einzige, der etwas zu
seinem Sein zu sagen hat.
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D Werten Sie ihn nie und kortigieren Sie ihn nicht.
D SchlieBen Sie unbedingt jeden Zyklus, den Sie beginnen.

D Bleiben Sie in Kontakt mit ihm und vergessen Sie nicht: Sie haben eine
Abmachung mit IHM, nicht mit seinem Mind.

D Machen Sie mit Threm Dyaden-Partner aus, dass Sie sich beide fur die
Dauer der Dyade, freiwillig an die Regeln halten.

Voraussetzung

Wenn Sie sich einfach so in diese Atbeit stiirzen und die Methoden ein-
fach von vorne nach hinten abarbeiten wollen, wire eine wichtige Vor-
aussetzung, dass es keine akuten »Katastrophen« in Ihrem Leben gibt. Es
funktioniert nicht wirklich, sich mit sich und den Untiefen der eigenen
Struktur auseinandersetzen zu wollen, wenn eine Steuerfahndung ansteht,
Sie nicht wissen, wie Sie Thre Miete im nichsten Monat bezahlen sollen,
oder Thre Mutter ein schwerer Pflegefall ist. Kiimmern Sie sich zuerst da-
rum — aber tiberpriifen Sie stets, ob es sich um ein Ablenkungsmanéver
Threr Saboteure handelt! Geben Sie dem Dyaden-Partner die Erlaubnis,
Sie zu »nerven«, wenn Sie nicht in die Ginge kommen, Thnen praktisch
zu helfen, wenn das nétig ist. Er darf Sie unterstiitzen, mit allem, was Sie
brauchen, um die Situation in den Griff zu bekommen. Ansonsten wird
die Arbeit, die Sie tun, nicht viel Wirkung zeigen, da Thre Aufmerksamkeit
woanders gebunden ist.

Eine weitere Voraussetzung ist die Fihigkeit, sich helfen zu lassen. Es
mag ungewohnt klingen, sich helfen zu lassen mit einer Fahigkeit gleich-
zusetzen. Aber das ist der Fall. Viele von uns sind unfihig, Hilfe anzuneh-
men. Es hat zum Teil mit der Gesellschaft zu tun, in der wir aufwachsen.
Uns wird Unabhingigkeit und Stirke gepredigt, wir werden dazu erzogen,
selbststindig zu sein und niemanden zu brauchen. Dabet ist es eine grof3e
Stirke, in sich zu erkennen, dass man Unterstlitzung braucht und diese



auch zu erbitten. In dieser Arbeit brauchen Sie Hilfe. Es geht nicht ohne
den Anderen. Und das hat nichts mit Abhingigkeiten zu tun, mit Unterle-
genheit, Bediirftigkeit, sich verpflichten oder damit, dem Anderen gegen-
tber in eine untergeordnete Rolle zu geraten. Insbesondere im Rahmen
der Dyade, wo sich die Rollen dann umdrehen und der, der Hilfe bekam,
nun seinerseits helfen darf, 16st sich diese ganze Thematik »Abhingigkeit«
automatisch auf.

Sollten Sie ein Problem damit haben, Hilfe annehmen zu kénnen, dann
kliren Sie als allererstes dieses Thema. Machen Sie folgende Dyaden.

HILFE ANNEHMEN

Definitions-Dyade
D Sag mir, was fur dich Hilfe ist. Danke

D Sag mir, was fur dich Hilfe nicht ist. Danke

Dyade zu Hilfe

D Sag mir etwas tber dich und

»Hilfe annehmen. Danke
D Was ist der Punkt? Danke
D Worum geht es dir da? Danke

D Was ist deine Beflirchtung dabei? Danke
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Die WAHRNEHMUNGSUBUNG

Das ist zum einen eine Art Meditation. Sie richten sich aus auf die unter-
schiedlichen Aspekte Thres Da-Seins. Auf Thren Korper, Ihre Emotionen,
Ihre Gedanken und auf die Instanz in Thnen, die das alles »tut«. Sie ver-
suchen zu sich zu kommen, eine innere Ruhe zu erreichen, die Stirme in
Ihnen zu beobachten, ohne sich von ithnen mitreilen zu lassen. Sie pflegen
den »inneren Ort«, der aullerhalb dieser Stiirme immer da und greifbar ist,
wenn wir ihn Uben. Von diesem Ort aus lernen Sie, sich einem Anderen
zuzuwenden.

Das alles braucht wieder Ubung. Machen Sie das regelmiBig. Es ist wun-
derbar, das gemeinsam mit Ihrem Dyaden-Partner vor Beginn der eigent-
lichen Dyaden zu machen, aber vielleicht kénnen Sie diese Ubung auch
zwischendrin fiir sich machen oder gar tatsichlich in Ihren Tagesablauf
integrieren.

Hier werden Thnen die klassischen Schritte gezeigt, wie Sie das gezielt
tben koénnen.

Setzen Sie sich bequem hin, so, dass Sie entspannt eine Weile sitzen kon-
nen. Ob Sie das auf einem Stuhl machen oder auf einem Meditationskis-
sen, bleibt Ihnen tiberlassen, aber finden Sie eine Position, die bequem fiir
Sie ist, die Sie nicht anstrengt oder Ihre Aufmerksamkeit auf die Befind-
lichkeiten des Korpers lenkt.

Wenn Sie diese Ubung mit Threm Dyaden-Partner machen, setzen Sie sich
einander gegeniiber. Dann ist es gut, wenn Sie folgendermal3en vorgehen:
Sie lesen gemeinsam den ersten Schritt, und dann macht das jeder fiir sich.
Wenn Sie fertig sind, 6ffnen Sie die Augen und warten, bis der Andere
auch soweit ist. Dann lesen Sie den zweiten Schritt und machen nun die-
sen, Usw.



D Schritt 1:
Durch den Korper gehen

SchlieBen Sie die Augen. Atmen Sie tief und bewusst ein und aus.

Lassen Sie sich mit jedem Ausatmen tiefer auf lhre Unterlage sinken und
entspannen Sie ganz bewusst alle Muskeln in Threm Kérper. Entspannen
Sie ganz besonders Ihre Schultern, IThren Ricken, Ihre Gesilmuskulatur.
Geben Sie sich noch ein paar tiefe Atemziige und wihrend der ganzen
Ubung gilt: Wenn Gedanken kommen, lassen Sie sie vorbeiziehen, wie
eine Wolke am Himmel. Konzentrieren Sie sich auf den Atem, atmen Sie
die Gedanken fort.

Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Ihre Fille — beide gleichzeitig, At-
men Sie in sie hinein, fiillen Sie Ihre Fifle ganz aus mit Atem. Sie kénnen
sich zum Beispiel vorstellen, dass Sie iiber IThre FuB3sohlen warme Luft in
Ihre FulBe hineinziehen. Diese breitet sich in den FulBlen aus, flie3t in alle
zehn Zehen, fillt sie komplett aus, und mit dem nichsten Atemzug ziehen
Sie diesen Atem weiter hinauf: in beide FuBBknochel, die Unterschenkel
hinauf bis zu den Knien. Ruhen Sie ein bisschen bei Ihren Knien, richten
Sie Thre Aufmerksamkeit auf sie, bemerken Sie, ob da etwas zwickt oder
angestrengt ist, atmen Sie warme Luft in beide Knie. Wenn Sie auf Kor-
pergefithle, Schmerzen oder unangenechme Empfindungen stolen, ma-
chen Sie nichts damit. Nehmen Sie es einfach zur Kenntnis und machen
Sie weiter.

Gehen Sie mit Threr Aufmerksamkeit und Threm Atem weiter die Beine
hoch tber die Oberschenkel bis zur Hifte. Dann nehmen Sie nochmals
Thre ganzen Beine und File wahr, richten Sie Thre Aufmerksamkeit auf
diesen gesamten Bereich Ihres Korpers und atmen Sie nochmals ganz be-
wusst dort hinein.

Dann wandern Sie weiter nach oben. Ziehen Sie wieder aus den Ful3soh-
len Uber die Beine warme Luft in Thren Beckenraum. Richten Sie tber
Thren Atem Thre Aufmerksamkeit auf diesen Raum, fiillen Sie ihn an und
Uberpriifen Sie, ob Sie in diesem Bereich entspannt sind, lassen Sie noch-
mals bewusst die Gesidl3muskeln locker und atmen Sie tief in den unteren
Bauch hinein. Dann wandern Sie weiter nach oben und fullen Thren Obet-
kérper mit dem Atem auf. Nehmen Sie die Riickseite Thren Kérpers mit
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in Thre Aufmerksamkeit hinein, es ist ein dreidimensionales Gefil3, das Sie
auffillen. Der untere Riicken und der Bauch, der mittlere Riickenbereich
und der Magen, der obere Riicken und der Brustbereich, die Lunge, das
Herz. Fillen Sie Ihren gesamten Oberkérper mit Aufmerksamkeit und
Atem.

Richten Sie nochmals besondere Aufmerksamkeit auf Thren Schulterbe-
reich, lassen Sie nochmals ganz bewusst Ihre Schultern sinken, und lassen
Sie Thren Atem uber die Schultern in Thre Arme flieBen, die Oberarme,
Ellenbogen, bis in die Hinde und alle zehn Finger gleichzeitig.

Dann wandern Sie mit Threr Aufmerksamkeit wieder zuriick Uber die
Arme zu den Schultern und von dort den Hals und Nacken hoch bis
zum Kopf. Fillen Sie Thren Kopf mit warmer Luft, entspannen Sie Thre
Gesichtsziige, lassen Sie Ihren Unterkiefer bewusst locker, glitten Sie Thre
Stirn, entspannen Sie Thre Augen.

Jetzt fillen Sie nochmals Thren gesamten Kérper mit Atem und Aufmerk-
samkeit. Nehmen Sie ithn komplett als Ganzes wahr und atmen noch ein
paar Mal tief ein und aus.

D Schritt 2:
Die Emotionen

Nun richten Sie bewusst Thre Aufmerksamkeit auf Thre Emotionen. Be-
merken Sie einfach: Was habe ich jetzt gerade fiir Gefithle? Denken Sie
nicht, und versuchen Sie auch nicht herauszufinden, woher diese Gefiihle
kommen oder warum sie diese haben. Bemerken Sie nur, was es ist. Blei-
ben Sie eine Weile dabei und schauen, was ist. Immer wieder: Sollten Ge-
danken kommen, geben Sie ihnen nicht nach. Wehren Sie sich auch nicht
dagegen, lassen Sie sie weiterziehen, ohne dass Sie sich mitreilen lassen.
Es ist wie eine Horde wilder Pferde, die durch Ihren Geist galoppiert,
schauen Sie sich das an, aber Sie haben die Wahl, ob Sie sich aufschwingen
auf eines der Wildpferde und mit davongaloppieren oder nicht. Es hilft
immert, sich auf den Atem zu besinnen, um sich wieder zurtickzuholen.



D Schritt 3:
Die Gedanken

Jetzt richten Sie Ihre Aufmerksamkeit ganz bewusst auf Ihre Gedanken:
Beobachten Sie, wie sie kommen und Sie vielleicht wegzichen oder mit-
nehmen wollen. Verlassen Sie nicht Ihre Position des Beobachters. Fangen
Sie nicht an zu denken. Sie denken nicht, Sie beobachten Thre Gedanken.
Entscheiden Sie immer wieder neu, nicht einem Gedanken zu folgen — so
gut es geht. Wenn es passiert, holen Sie sich zuriick, sobald Sie es bemer-
ken, lassen Sie sich nicht verfiihren von den spannenden Geschichten, die
der Mind Ihnen erzihlen méchte, um Sie wegzulocken von sich. Wenn es
schwierig wird, richten Sie Thre Aufmerksamkeit immer wieder auf den
Atem.

D Schritt 4:
Die Instanz

Sie haben gesehen, dass Sie Ihre Aufmerksambkeit richten kénnen: auf den
Kérper, auf die Gefiihle, auf die Gedanken. Also etwas in Ihnen scheint
die Fahigkeit und die Mé&glichkeit zu haben, zu entscheiden, was Sie tun.
Hs ist Ihnen vielleicht auch hier und da gelungen, sich zuriickzuholen von
cinem Ausflug in die Gedankenwelt, nachdem Sie doch mal auf eines der
galoppierenden Pferde aufgesprungen waren. Jetzt betrachten Sie den
Ort, von dem aus dieses offenbar méglich ist — so gut Sie das jetzt eben
konnen. Richten Sie Thre Aufmerksamkeit auf diese »Instanz«, die in der
Lage ist, zu entscheiden, auf was Sie Thre Aufmerksamkeit richten.

Sie SIND nicht Ihr Kérper, Sie SIND nicht Thre Gefithle oder Thre Ge-
danken, Sie sind etwas auB3erhalb, und von dort aus konnen Sie entschei-
den, wohin Sie Thren Fokus lenken. Bleiben Sie »dort, bei sich, denken Sie
nicht dariiber nach, versuchen Sie, diese Instanz zu fithlen, die nicht reines
Bewusstsein ist, aber zu Bewusstsein fihig ist.

Die folgenden beiden Schritte machen Sie, wenn Sie die Ubung mit IThrem
Dyaden-Partner gemeinsam machen.
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D Schritt 5:
Der Andere

Machen Sie sich jetzt bewusst, dass Sie diese Ubung nicht alleine machen.
Thnen gegentiber sitzt ein anderer Mensch, det sich bemiiht, die gleiche
Ubung zu machen, wie Sie — so gut er kann.

Jetzt richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf den Anderen — mit geschlos-
senen Augen. Aber bleiben Sie bei sich. Sie sind ganz entspannt bei sich,
lediglich mit dem Bewusstsein, dass da noch ein anderer Mensch ist. Be-
merken Sie, was eventuell bei Ihnen dabei passiert, aber denken Sie nicht
dartiber nach. Es geht darum, dass Sie entspannt bei sich bleiben kénnen,
auch in Gegenwart eines Anderen.

D Schritt 6:
Kontakt aufrecht erhalten

Nun 6ffnen Sie die Augen und bleiben wieder ganz bei sich und gleichzei-
tig im Augenkontakt mit dem Anderen. Bemerken Sie auch hier einfach
nur, was dabei bei Thnen passiert, was das eventuell auslst an Reaktio-
nen oder »Ubersprungshandlungenc. Sie miissen nichts »machen«, nur im
Kontakt bleiben. Vermeiden Sie zu licheln. Wenn es zu viel wird, schlie-
Ben Sie kurz Thre Augen, sammeln Sie sich und dann gehen Sie wieder in
Augenkontakt. Versuchen Sie, das eine Weile aufrechtzuerhalten.

Sollten Sie die Ubung mit Threm Dyaden-Partner gemacht haben, tau-
schen Sie sich im Anschluss aus. Nicht als Gesprich, sondern zuerst der
cine, dann der Andere. Auch hier gelten die Regeln wie in einer Dyade:
nichts kommentieren oder sonstiges.

D Schritt 7:
Feedback zur Ubung

Sie befragen Thr Gegentiber zu den einzelnen Schritten, anschlieBend
lassen Sie sich dazu fragen:



Feedback zur Wahrnehmungsiibung

D Wie war es fur dich durch den Korper
zu gehen? Danke

D Wie ging es dir mit den Gefiihlen? Danke

D Wie ging es dir damit, die Aufmerksamkeit
auf die Gedanken zu richten? Danke

D Wie war es fiir dich, dich auf dich selbst
auszutichten? Danke

D Wie ging es dir im Kontakt mit mir? Danke

D Hat sich etwas verindert, als du die Augen
gedffnet hast? Danke

Es geht darum, dass Sie mitbekommen, was bei jedem Schritt bei Thnen
passiert, und dass Sie bewusst zu differenzieren lernen. Darum ist es wich-
tig, sich nochmals zu verdeutlichen, was bei jedem Schritt »los« war. Und:
Achten Sie darauf, WIE Sie es tun. Wie machen Sie es, sich auf sich selbst
auszurichten? Wie und von welchen Ort aus richten Sie Thre Aufmerk-
samkeit? Worauf richten Sie sich aus, wenn Sie sich auf den Anderen aus-
richten?

Bei all dem: Argern Sie sich nicht, wenn Sie sich in Thren Gedanken verlie-
ren, grimen Sie sich nicht, wenn Sie Thre Gefthle nicht finden, gribeln Sie
nicht, wenn Sie diese Instanz nicht fihlen. Machen Sie es immer wieder,
haben Sie Geduld mit sich und gehen Sie nachsichtig und liebevoll mit
sich um. Seien Sie sich selbst ein besserer Lehrer, als es die meisten sind:
Freuen Sie sich tiber Ihre kleinen Erfolge, iberfordern Sie sich nicht, sei-
en Sie nicht zu streng mit sich und richten Sie sich eher auf das aus, was
klappt, als immer auf das, was noch nicht geht.
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Der Rahmen

Trennen Sie die Dyaden-Arbeit vom Kaffeetrinken. Es ist wichtig, dass
Sie dem besonderen inneren Rahmen, den diese Dyade hat, auch den ent-
sprechenden dufleren Rahmen geben. Vermischen Sie die Dinge nicht,
sondern trennen Sie sie klar. Das gilt ganz besonders, wenn Sie mit Threm
Partner oder einem Freund, einer Freundin oder Bekannten diese Arbeit
machen. Trinken Sie ruhig vorher einen Kaffee, aber dann begeben Sie
sich an einen anderen Platz.

Sorgen Sie dafiir, dass Sie ungestért sind, die Telefone ausgeschaltet sind
und eine ruhige Umgebung herrscht. Kiimmern Sie sich gegebenenfalls
vorher um das, was Sie méglicherweise brauchen: etwas zu trinken, Ta-
schentiucher, Decken, damit Sie den Fluss nicht unterbrechen mussen,
wenn Sie in der Dyade sind.

Machen Sie untereinander aus, was Sie bearbeiten werden und wie lange,
und dann halten Sie sich dran. Auch das gehért zu den Regeln und er-
zeugt Sicherheit und Verldsslichkeit. Machen Sie nicht »irgendetwas«, kein
»schauen wir mal ...«

Setzen Sie sich Threm Dyaden-Partner immer direkt gegeniiber. Das et-
leichtert einen klaren Kontakt.

Als Zuhorer schreiben Sie stichpunktartig fiir den Anderen mit. Vieles,
auch grofB3e Erkenntnisse, geht einfach wieder verloren, weil der Mind sie
»frisst«: Er 16scht das, was gefihrlich werden kdnnte. Sie helfen dem An-
deren, dass diese Dinge nicht verloren gehen. Achten Sie darauf, dass Sie
sich im Schreiben aber nicht verlieren, dass es Sie nicht ablenkt und beson-
ders: dass es Sie nicht aus dem Kontakt bringt.

Vom Ablauf der Treffen her wire es optimal, Sie wiirden zu Beginn kurz
(20 Minuten) die Wahrnehmungsiibung machen, anschlieend die Basis-
Dyade (jeder 20 Minuten) und dann kénnen Sie sich den einzelnen The-
men widmen. Ungefidhre Zeitangaben zu den einzelnen Dyaden finden
Sie bei den entsprechenden Ubungen.



Die Dyade

Zur Dyade gehéren ein paar Dinge, die hier kurz nochmals angesprochen
und etwas genauer erldutert werden sollen.

KONTAKT

Der Kontakt zwischen Thnen und Threm Dyaden-Partner ist im Grunde
das Einzige, was wirklich wichtig ist. Wie gesagt, Charles Berner war der
Ansicht, dass sich alles kliren wiirde, sobald wir in wahrem Kontakt sind.
Je mehr Kontakt, desto mehr Fortschritt. Sie brauchen nichts zu tun. Hal-
ten Sie den Kontakt aufrecht, bleiben Sie mit Threr Aufmerksamkeit bei
dem Anderen. Er will im Grunde nur verstanden werden und mitbekom-
men, dass es Thnen etwas bedeutet, ihn zu verstehen. Der Kontakt ist die
Voraussetzung fir wirkliches Verstehen, ohne ihn funktioniert es nicht.
Im Kontakt werden wiederum keine Missverstindnisse auftauchen.

Was wit hier in diesem Leben versuchen, ist, uns des Anderen bewusst
zu werden, ihn zu begreifen und zu verstehen, als das, was er wirklich ist.
Genauso, wie wir die Sehnsucht haben, verstanden und in unserer Essenz
erkannt — und angenommen — zu werden. In einer Dyade sind wir diesem
Ansinnen sehr nahe. Das ist es, was wahren Fortschritt bewirkt. Daher
braucht es einen wahren Fluss im Kontakt und dazu miissen Sie wirklich
und persénlich involviert sein.

Jede Bezichung braucht diesen Kontakt, dieses Verstehen. Nur so kann sie
wachsen. Anderenfalls geht mit der Zeit auch jede Liebe verloren.
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Sodann aber verlangt es einen
Mal um Mal,

seinem Mitmenschen zu danken,
selbst wenn er nichts Besonderes

fiir einen getan hat.

Wofiir denn?

Dafiir, da3 er mir,

wenn er mir begegnete,
wirklich begegnet ist;

dal3 er die Augen auftat

und mich mit keinem anderen
verwechselte;

dal3 er die Ohren auftat

und zuverlissig vernahm,

was ich ihm zu sagen hatte;
ja, daB3 er das auftat,

was ich recht eigentlich anredete,

das wohlverschlossene Herz.

Martin Buber



Der KOMMUNIKATIONSZYKLUS

Der Kommunikationszyklus ist die Basis jeder Dyade:

1. ANWEISUNG EMPFANGER
SENDER ist bereit zu
weil, was er sagen horen,ist
will, und hat die offen und will
Absicht, dass es verstehen.
ankommt.
- —’ schaut
in sich.
wird jetzt zum wird nun zum
EMPFANGER SENDER und
hort offen und tut alles, dass
wertfrei, zu und es verstanden
versteht es. 2. BEFOLGUNG wird.

Sie geben die Anweisung, Es ist wichtig, dass Sie auch selbst die Anwei-
sung verstanden haben. Sie geben sie mit der Absicht, dass der Andere sie
versteht und befolgt.

Der Andere hort zu, versteht, und macht eine »innere Arbeit, das heil3t,
er kontempliert. Dann teilt er das Ergebnis mit.

Sie horen die Antwort, verstehen sie und bestitigen, dass die Antwort bei
Thnen angekommen ist. Mit dem ,,Danke® wiirdigen Sie, dass der Andere
Thre Anweisung befolgt hat, und zeigen ihm damit auch, dass Sie ihn ver-
standen haben. Damit ist ein Zyklus beendet.

Ein Zyklus muss immer geschlossen werden. Sie sollen nicht zwischen-
drin unterbrechen oder gar aufhéren.

Den nichsten Zyklus beginnen Sie dann ganz neu, frisch, von vorne.
Vergessen Sie sozusagen den vorangegangenen Zyklus und tun Sie so, als
wite es das erste Mal — und das von beiden Seiten aus.
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SENDER UND EMPFANGER

Verantwortlicher Sender:

e hat die Absicht, in Beziehung zu treten
(will den Kontakt)

e hat die Absicht, verstanden zu werden

e versucht, sich verstindlich zu machen

e spricht von SICH

e will den Anderen nicht dndern

e weil3 und erkennt an, dass der Andere freiwillig in
Beziehung treten kann oder auch nicht

e meint, was er sagt, und sagt, was er meint

e sagt alles, ohne absichtlich verletzen zu wollen

Verantwortlicher Empfinger:

e hat die Absicht, zu verstehen

eist offen (keine Interpretation, Bewertung, Erwartung)

e urteilt nicht

e unterbricht nicht

e sagt, wenn er etwas noch nicht verstanden hat

o schiitzt, dass kommuniziert wird, unabhingig vom Inhalt
e verzichtet auf Konsequenzen, schitzt die Wahrheit

e bedankt sich dafiir, dass der Andere kommuniziert hat
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Die STRUKTUR DER DYADE

[kursiv und in eckigen Klammern)
sind Kommentare meinerseits, was zu beachten ist.

Ablauf:
A D Bist du bereit?
9] @ @ 8 [sich die Freawilligkeit bestitigen lassen)
- D Anweisung (keine Fragel): »Sag mir etwas tber
DICH und ...«
[immer excafkt der gleiche Satg)
D Kontemplation, Innenschau
0 @ [nicht denfen, »in den Kopf gebenq|
) . D Befolgung der Anweisung
v [sagen was WIRKILICH gerade is/)
A D Verstehen und Bestitigen: »Danke.«
9] @ @ I leventuell: klirende Fragen)

Traditionell dauert eine Dyade 40 Minuten. Das wire optimal. Bei be-
stimmten Dyaden reicht weniger Zeit aus, bei anderen braucht es mehr.
Zirka-Angaben fir die Dauer: finden Sie bei den einzelnen Dyaden.

Klassisch ist es auch so, dass Sie einen Zyklus machen, in dem Sie die
Anweisung geben, und es sich gleich anschlieBend umdreht. Im folgenden
Zyklus erhalten Sie die Anweisung von Threm Partner. Auch hier gibt es
Ausnahmen, bei denen es besser ist, der eine macht eine bestimmte Zeit
am Stiick und dann der Andere. Auch dazu finden Sie die Empfehlungen
bei den einzelnen Ubungen.
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KLARENDE FRAGEN

o Gib mir ein konkretes Beispiel.

e Erklir mir das genauer.

® Wie geht es dir damit?

o Gehort da noch etwas dazu?

® Was genau hat das mit DIR zu tun?
® Was genau ist der Punkt?

e Worum genau geht es dir da?

Das sind Fragen, die Sie IThrem Dyaden-Partner stellen kdnnen, sollte sei-
ne Antwort fiir Sie noch nicht ganz verstindlich sein. Es handelt sich hier
um »offene« Fragen, durch die Sie vermeiden, den Anderen in irgendeine
Richtung zu dringen, die aber helfen, dass er sich noch genauer erklirt.
Wenden Sie sie nur an, wenn etwas unklar geblieben ist.

Die HALTUNG IN DER DYADE

Nochmals zur Einstellung, die Sie haben sollten, wenn Sie sich in eine
Dyade begeben: Sie sehen den Anderen nicht als seine Personlichkeits-
struktur, als eine Anhiufung von Problemen und Verhaltensweisen, als
einen bestimmten Charakter oder gar einen »Fall«.

Auch wenn Sie vielleicht noch nicht genau wissen, was das ist und wie das
gehen soll: Sie richten sich im Anderen an die Instanz, die seinen Wesens-
kern darstellt. Sie sprechen ihn an, als sein Selbst, das, was zu Bewusstsein
tihig ist, das, was nicht verstrickt ist in die Dramen des Lebens.

Und das tun Sie von dem gleichen Ort aus: Sie erinnern sich, egal ob Sie
das im Moment spiiren kdnnen, dass auch Sie mehr sind als die Summe
ihrer Teile: Nehmen Sie einen Standpunkt aullerhalb des »Systems« ein
und dann gehen Sie in Kontakt mit der gleichen Instanz im Anderen.

e Sie bleiben im Kontakt, egal was passiert.
o Sie tun alles, um zu verstehen, was der Andere Thnen sagt.

o Sie korrigieren den Anderen nicht, werten ihn nicht, Sie unterbrechen
ihn nicht, Sie beurteilen ihn nicht — auch nicht innetlich.



117

Die Basis-Dyade

Hier geht es nicht um ein bestimmtes Thema. Wenn Sie diese Dyade
machen, geben Sie Ihrem Gegentiber den Raum, ganz offen in sich zu
gehen und zu sehen, was es ist, das gerade in ithm wirkt.

Es ist sehr entlastend, diese Dyade regelmilig zu machen, weil Sie so al-
les, was gerade bei Thnen los ist formulieren kénnen und damit sortieren
sich die Dinge. Wenn Sie sich in dem, was Sie gerade bewegt, verstanden
fithlen, fallt es auch leichter, es gut sein zu lassen.

Offene Dyade

D Sag mir etwas von dir, von dem du
mochtest, dass ich es weil3. Danke

Machen Sie die ersten 2—3 Treffen ausschlieBlich diese Dyade.
Dann gef. zu Beginn jedes Treffens jeder 20—30 Minuten zum Einstieg.
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Nochmals zur Wiederholung der genaue Ablauf
anhand dieser Basis-Dyade:

Sie sagen zu Ihrem Partner:
D Bist du bereit?

Der Andere schaut, ob alles passt, wenn er noch etwas braucht, bevor
er anfangen kann, kimmern Sie sich darum.

Wenn er bereit ist, geben Sie die Anweisung:
D Sag mir etwas von dir, von dem du mochtest, dass ich es weil3.

Der Andere kontempliert die Anweisung,
Der Andere antwortet Thnen.

Sie horen genau zu und bemiihen sich, zu verstehen, was der Andere
Ihnen von sich sagen will.

Sollte etwas unklar geblieben sein, fragen S7 nach. Zum Beispiel:
D Erklire mir das genauer. Oder:
D Worum genau geht es dir da?

Der Andere fithrt das aus, erklart Ihnen genauer, was unklar geblieben ist,
bis Sie es verstanden haben.

Sie sagen, sobald es verstanden ist:

D Danke

Ich werde das »Bist du bereit« und das Nachfragen nicht in jeder hier
beschriebenen Dyade immer wieder auffithren, denn dieser Ablauf bleibt
immer gleich.



Weitere hilfreiche Dyaden

Thnen werden hier einige Dyaden prisentiert, die hilfreich sein kénnen
und auch ganz klar auf bestimmte Bereiche zielen. Theoretisch kénnen
Sie Thre Dyaden, wenn Thnen hier etwas fehlt, ohne Weiteres erfinden.

Sie haben ein Thema. Machen Sie eine Anweisung daraus, und fertig ist
Thre Dyade. Formulieren Sie es nicht als Frage, verzichten Sie auf ein
»Bitte«.

Im ersten Thema geht es um Interpretation. Hier — wie auch in allen
Dyaden, wo es um konkrete Themen geht — nehmen Sie ein Beispiel aus
Threm tiglichen Leben. Es geht darum, dass die Beispiele und Themen,
die Sie betrachten, real und méglichst konkret sind. Sie sollen nicht phi-
losophieren und Theorien erarbeiten, sondern ganz klar umrissene Gege-
benheiten betrachten. Nehmen Sie sich eine Situation vor, die Sie belastet
oder beschiftigt. Nehmen Sie sich EINE konkrete Situation vor. Sollten
Situationen sich wiederholen, wihlen Sie trotzdem einen konkreten Mo-
ment mit der betreffenden Person.
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Dyade zu Interpretation

D Stell dir eine Person vor, bei der du ein
Verhalten beobachtet hast, dass dir miss-
fallen oder dich verdrgert hat.

Erklire mir kurz, worum es geht.

[»Kurz« bedentet wirklich kurz: nur soweit, dass die Situation ver-
Standen ist. Wichtig ist zu diben, auf den Punfket zu kommen, nicht
die ganze Lebensgeschichte zu erzablen, sondern selbst zu merken,
wornm es in der Esseng gebt.

D Sag mir, wie du das Verhalten der Person
interpretiert hast. Danke

(Warnm denkst du, dass er das getan hat?)

D Was ist der Punkt dabei, worum geht es dir da? Danke
(Was genan daran stort dich, argert dich?)

D Sag mir, was das bei dir ausgelost hat. Danke

D Sag mir, wie diese Reaktion euere Beziehung
deiner Meinung nach beeinflusst hat. Danke

In Kiammern stebt, woranf die Amweisung hinanslinft. Sollte Ihr Partner mit der
Anweisung an sich nicht klarkommen oder nicht auf den Punkt kommen, kinnen
Sie ihm diese in Klammern gesetzte Zusatzklarung sagen.
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lllustration des Wahrnehmungskreislaufes

Es geht um das Thema Interpretation. Wir interpretieren laufend alles,
was um uns herum geschieht. Automatisch und ohne Unterlass. Dabei
halten wir unsere Interpretation fiir die Wahrheit. Wir bekommen nicht
mit, oder glauben es nicht, dass das, was wir denken, lediglich aus unserem
eigenen Kopf kommt und nicht unbedingt etwas mit dem Anderen zu
tun hat.

Im ndchsten Schritt reagieren wir entweder ganz handfest, oder nur inner-
lich, emotional. Und zwar nicht auf das, was tatsichlich ist, sondern auf
unsere eigene Interpretation des Geschehens.

Wahrnehmung
Nur AuReres, Ober-
flachliches kann
tatsachlich beob-
achtet werden.

Interpretation

Das Beobachtete
wird interpretiert,
es wird ihm eine
Bedeutung gegeben.

Reaktion
geflihlsmaRig und/
oder korperlich:
z.B..Wut, Trauer,
Neugierde, Freude.

9,5 L

00

Reaktion

nun aufseine

Und auch er reagiert

eigene Interpretation.

Interpretation
Erinterpretiert
seinerseits die
Reaktion des
Anderen.

Wahrnehmung
Der urspriingliche
Sender beobachtet
die Reaktion des
Gegentuber.
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Beschuldigungs-Dyade

D Sag mir, worin du einen Anderen

beschuldigst. Danke
D Wias ist der Punkt dabeiP. Danke
(Worum gebt es dir da?)

D Sag mir, was du dabei von dir nicht
gesagt hast. Danke
(Was miisste der Andere von dir wissen, um n ver-
stehen, was das bei dir auslist/ wie es dir damit geht?)

Es ist tatsdchlich so, dass wir sehr hdufig andere Menschen beschuldigen.
Das bedeutet, ihnen innerlich einen Vorwurf machen. Meistens sprechen
wir die Beschuldigungen nicht aus, es ist mehr eine »innere Beschuldi-
gungy, also im Grunde ein innerer Vorwurf, ein Gedanke.

Ein Beispiel so einer inneren Beschuldigung kénnte sein: »Nie hort er
mir richtig zu.« Diesen Gedanken in Bezug auf einen Menschen tragen
wir mit uns herum, und er »stért« unsere Beziehung zu ithm. In dieser
Dyade versuchen wir im ersten Schritt herauszufinden, was denn genau
das »Schlimme« an dem ist, was wir dem Anderen vorwerfen. Also: Wa-
rum ist es so schlimm, wenn ich denke, der Andere hért mir nicht zu.
Im nichsten Schritt geht es darum, eben dies mitzuteilen. Was muss der
Andere von mir wissen, um zu verstehen, warum und wie sehr mich dieser
(mein) Gedanke belastet. Dabei soll es nicht darum gehen, zu sagen: Du
bist schuld, dass ich mich schlecht fithle. Sondern: Ich habe ein Problem
damit, wenn ich vermute, dass mir jemand nicht zuhért, und zwar aus den



und den Grinden. Wir nehmen in diese Kontemplation die Annahme mit
hinein, dass das, was wir denken, dieser innere Vorwurf, diese Beschuldi-
gung, ausschliefllich auf unserer eigenen Interpretation seiner Worte oder
seines Verhaltens beruht, nicht auf einer objektiven Beobachtung — die es
nicht geben kann! Zur Erinnerung: Wir kénnen nur wissen, was tatsich-
lich in dem Anderen vorgeht, wenn wir ihn fragen. Alles andere passiert
in unserem Kopf!

DyapeN zum THEMA KRITIK

Zur Vorbereitung ist es hilfreich, sich zuerst mit dem Begriff »Kritik«
selbst zu beschiftigen. Es muss und soll kein Konsens zu dem Wort et-
reicht werden, es soll lediglich klarer werden, was genau der Eine und
dann der Andere unter dem Begriff versteht. Gerade die Unterschiede in
der Definition kdnnen schr interessant sein und wieder einmal aufzeigen,
wie unterschiedlich wir doch in unserem Denken sind.

Begriffsklirungs-Dyade

D Sag mir, was fur dich Kritik ist. Danke

D Sag mir, was fur dich Kritik nicht ist. Danke

Auch hier wieder: jeweils ein ganz konkretes Beispiel aus dem echten
Leben wihlen. Keine Verallgemeinerungen.
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Kritik-Dyade I

D Gib mir ein Beispiel, wie du einmal

kritisiert worden bist. Danke
D Sag mir, was diese Kritik in dir ausgelost hat. Danke
D Sag mir, wie du darauf reagiert hast. Danke

D Gib mir ein Beispiel, wie du einen Andetren

kritisiert hast. Danke
D Sag mir, was dieses Kritisch-sein in dir

ausgelost hat. Danke
D Wias glaubst du, was es mit dem Anderen

gemacht hat. Danke
D Sag mir, wie der Andere darauf reagiert hat. Danke

D Gib mir ein Beispiel, wie du dich einmal

selbst kritisiert hast. Danke
D Sag mir, was dieses Kritisch-sein in dir

ausgelost hat. Danke
D Sag mir, wie du zukinftig darauf reagieren

mochtest. Danke

(Wie mochtest du in Zukunft in solchen Situationen
mit dir selbst umgeben?)
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Kritik-Dyade II

D Sag mir etwas, das du an einem Anderen
kritisiert hast. Danke

D Was ist dabei der Punkt, was genau nervt dich? ~ Danke

D Was unterstellst du dem Anderen? Danke
(Warum denfkst du, dass er das getan hat?)

D Sag mir etwas, das du getan hast, was dem
entspricht. Danke
|Etwas, das der Unterstellung entspricht.|

[Hier kann es sein, dass das nicht zutrifft, dann die folgende Frage
stellen. Es wird in der Regel nur eines von beiden gutreffen.)

D Sag mir, was du gerne Ahnliches titest und
dir nicht erlaubst. Danke

Wenn Sie kritisch auf das Verhalten einer Person reagieren, kénnen
Sie davon ausgehen, dass das »etwas mit Thnen zu tun hat«. Wenn ein
Mensch sich fir Ihre Begriffe seltsam oder anders, als Sie es tun wiir-
den, verhilt, werden Sie nicht kritisch werden, wenn es nichts mit Thnen
zu tun hat. Sie werden sich vielleicht wundern oder sich sogar amusie-
ren. Wenn Arger aufkommt, dann ist da etwas, was er in Thnen anspricht.
Entweder Sie tun dasselbe, was Sie dem Anderen vorwetfen, oder
Sie titen es gerne, aber scheuen sich, es zu tun, bzw. verbieten es sich.
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Dabei geht es nicht darum, dass Sie dieselbe Handlung vollziehen oder
gerne vollziehen wiirden. Sondern es geht um die Unterstellung.

Ein Beispiel:

Sie kritisieren Thre Freundin, dass sie in Gesellschaft immer sehr laut und
aufdringlich ist. Es ist jetzt nicht so, dass auch Sie laut und aufdringlich
sein wollen. Gehen wir einen Schritt weiter: Was unterstellen Sie iht? Sie
unterstellen zum Beispiel Threr Freundin, dass sie das tut, um sich in den
Mittelpunkt zu stellen. Das ist es, was Sie jetzt betrachten missen: Stel-
len Sie sich in anderen Situationen auch in den Mittelpunkt? Oder, wenn
nicht: Wiirden Sie sich gerne manchmal in den Mittelpunkt stellen und
erlauben es sich aus irgendwelchen Griinden selbst nicht?

THEMA ANERKENNUNG

Begriffsklirungs-Dyade

D Sag mir, was fur dich Anerkennung ist. Danke

D Sag mir, was fur dich Anerkennung nichtist. ~ Danke




Anerkennungs-Dyade

D Sag mir, worin du dich selbst nicht anerkennst. ~ Danke

D Wias ist der Punkt dabei?. Danke
(Wornm gebt es dir da?)

D Sag mir, worin du einen Anderen
nicht anerkennst. Danke
(Warum denfkst du, dass er das getan hat?)

D Wias ist der Punkt dabei? Danke
(Wornm gebt es dir da?)

Bei der Frage, worin Sie sich nicht selbst anerkennen, geht es nicht um
Dinge, die Sie Ihrer eigenen Meinung nach »nicht richtig machen«. Es
geht vielmehr darum, dass Sie nach Dingen suchen, die im Grunde an-
erkennenswert sind, aber fiir die Sie sich selbst keine Anerkennung
zollen. Meist handelt es sich hierbei um Dinge, die Sie innerlich fir
selbstverstindlich erachten, obwohl sie »objektiv« nicht selbstverstind-
lich sind. Zum Beispiel, dass Sie sich um Ihren kranken Schwiegervater
kiimmern oder IThrer Nichte Nachhilfeunterricht geben oder Ahnliches.
Denselben Fokus — und das kénnte schwierig sein — sollten Sie auch bei
der folgenden Frage zum Anderen haben. Worin erkennen Sie zum Bei-
spiel Thre Partnerin, Thren Sohn, Thren Freund nicht an, obwohl er »ei-
gentlich« durchaus Anerkennung dafiir verdienen wiirde? Auch hier ist es
oft so, dass diese Dinge als selbstverstindlich angesehen werden.
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THEMA KOMMUNIKATION

In der Kontemplativen Kommunikation ist naturgemil} die Kommunika-
tion das, was absolut im Vordergrund steht. Und ich erinnere nochmals
daran, was Charles Berner zu dem Thema sagt: Er reduziert (fast) alle
Probleme, Dramen und alles Ungliick auf gestérten Kontakt bzw. nicht
oder falsch getitigte Kommunikation mit anderen Menschen. Insofern ist
die Basis dieser ganzen Arbeit, das eigene Kommunikationsverhalten zu
betrachten, die Mechanismen zu verstehen, die uns zu unguter Kommuni-
kation bringen, aber auch zu erkennen, wann und unter welchen Umstin-
den Kommunikation gelingt. Wir kénnen nichts dndern oder verbessern,
wenn wir den Ist-Zustand nicht wirklich durchdrungen haben.

Wir betrachten auch in dieser Dyade den eigenen Anteil an der Sache. Was
haben SIE dazu beigetragen? Uberhaupt ist es wichtig, dass wir uns von
einem Vorwurf dem Anderen gegentiber 16sen: ER hat mich bléd ange-
macht, darum ist die Kommunikation missraten. SIE hat mir unbegriinde-
te Vorwiirfe gemacht, darum MUSSTE ich ja ausflippen ...

Wir betrachten NUR: Was war mein Beitrag dazu, dass diese Kommuni-
kation nicht gut gelaufen ist. Was der Andere dabei getan oder nicht getan
hat, ist vollkommen irrelevant. Er mag auch seinen Beitrag dazu haben,
aber das interessiert uns hier gar nicht. Ich kann nur mich oder etwas in
mir dndern, nicht den Anderen. Und auch, wenn es gut gelaufen ist: was
habe ich da anders gemacht, dass es in diesem Fall gelungen ist?
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Dyade zu Kommunikation

D Sag mir ein Beispiel, wo eine Kommunikation
misslungen ist. Danke

D Warum? Was hast du dazu beigetragen? Danke
D Sag mir ein Beispiel, wo eine Kommunikation
gegliickt ist. Danke

D Warum? Was hast du anders gemacht? Danke
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BEDURFNISSE UND BITTEN

Das Thema Bedirfnisse scheint Menschen in zwei Kategorien zu unter-
teilen: in diejenigen, die iberhaupt keinen Zugang zu ihren Bedurfnissen
haben und wenn, denken sie, dass sie kein Recht darauf haben, und dieje-
nigen, die denken, dass alle Anderen dazu da sind, die eigenen Bediirfnisse
zu befriedigen. Das ist jetzt wunderbar verallgemeinert und tbertrieben
dargestellt. Das sind nur die beiden Extreme zu dem Thema, und dawi-
schen gibt es natiirlich alle méglichen Kombinationen und Abstufungen.

Es ist wichtig, die eigenen Bedirfnisse zu kennen. Ohne dieses Wissen,
wissen Sie nicht, warum lThnen etwas fehlt, warum Sie ungliicklich sind,
was Sie unterschwellig antreibt. Sie leben méglicherweise an Threm Leben
vorbei und bekommen es nicht mit, weil Sie gar nicht wissen, was es ei-
gentlich ist, das Sie im Leben brauchen. Das gilt ganz besonders auch im
Zusammenleben, in Partnerschaft und Familie. Es ist schwierig, wenn der
Eine die eigenen Bediirfnisse immer zugunsten des Anderen zuriickstellt.
Wenn, dann sollte das bewusst geschehen, aus einem gewollten Kompro-
miss heraus, nicht als Automatismus. Und erst wenn Sie Thre Bedrfnisse
erkannt haben, konnen Sie darum bitten, dass sie Thnen erfiillt werden —
vorausgesetzt Sie brauchen dafiir iberhaupt einen Anderen.

Aber: Sie haben keinen Anspruch darauf, dass der Andete Ihre Bediirfnis-
se stillt. Der Andere hat seine eigenen Bedurfnisse und manchmal (oder
ofters) sind diese nicht zu vereinbaren. Sie haben ein Recht auf Thre Be-
dirfnisse, aber Sie sollten selbst daflir Verantwortung iibernehmen und
sich selbst darum kiimmern. Sollten Sie dafiir Ihr Gegentiber brauchen,
dann bitten Sie um das, was Sie brauchen. Méglichst direkt und nicht mit
versteckten Andeutungen, die der Andere »eigentlich erraten« sollte. Das
geht meistens schief. Es ist auch nicht zielfiihrend zu denken: »Im Grunde
sollte der das doch wissen und selbst darauf kommen.« Das funktioniert
nicht wirklich. Bitten Sie.

Aber: Auch wenn Sie um etwas bitten: Der Andere hat das Recht, Nein
zu sagen — sogar ohne Begrindung! Wenn Sie bitten, sollten Sie es als
Bitte meinen, nicht als versteckte Forderung. Sie sollten dem Anderen
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das Recht zubilligen, Thre Bitte abzulehnen. Wenn es eine Forderung ist
(Koénntest Du bitte den Mull runterbringenl«), dann tarnen Sie es nicht
als Bitte. Sagen Sie es so, wie Sie es meinen.

Dyade zu Bediirfnissen

D Sag mir ein Bedurfnis, das du hast. Danke

D Sag mir ein Bedurfnis, das du dir nicht
erlaubst. Danke

D Sag mir ein Bedurfnis, das dein Partner hat. Danke
(Statt Partner kdnnen Sie 1br Kind, einen Freund oder
Kollegen nebmen, sollten Sie keinen Partner haben.)

D Sag mir ein Bedurfnis, das du deinem
Partner nicht etlaubst. Danke

D Sag mir, wie du auf dieses Bedurfnis deines
Partners reagierst. Danke
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Dyade zu Bitten

D Sag mir eine Situation, in der du dich tber

das Verhalten eines anderen gedrgert hast. Danke
D Sag mir die reinen Fakten. Danke
D Sag mir deine Gefuhle dazu. Danke
D Sag mir, welches Bedurfnis steht dahinter. Danke

D Sag mir, was du dir diesbezuglich
wunschen wiirdest. Danke

D Wenn XY jetzt hier wire, sage konkret,
was bei dir in dieser Situation passiert und
formuliere eine konkrete Bitte. Danke
[Bei XY setzen Sie bitte den Namen der betreffenden
Person ein.]
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Dyaden zu den Basisthemen

Es kommt vor, dass wir bestimmte Themen meiden. Sei es, weil aktuell
einfach etwas anderes im Vordergrund steht, manchmal aber auch, weil
wir uns nicht in der Lage fithlen, dieses Thema anzugehen. Es kommt
natiitlich auch vor, dass bei einem bestimmten, auch schwierigen Thema,
einfach nichts ist.

Um sicher zu gehen, ist es auf alle Fille sinnvoll, die »Basisthemen« zu
betrachten und zu uberpriifen. Es schadet allgemein nicht, sich hin und

wieder mit diesen Dingen zu beschiftigen, sind es doch Themen, die un-
ser aller Leben mehr oder weniger berthren.

Dyade zu Tod

D Sag mir etwas Uber dich und das Thema Tod. Danke

D Sag mir, welche Einstellung oder Haltung
du zum Thema Tod hast. Danke

D Warum denkst du das? Danke

D Sag mir, was das fur Auswirkungen auf dein
Leben hat. Danke
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Dyade zu Sexualitit

D Sag mir etwas tber dich und das
Thema Sexualitit. Danke

D Sag mir, welche Einstellung oder Haltung
du zum Thema Sexualitit hast. Danke

D Warum denkst du das? Danke

D Sag mir, was das fir Auswirkungen auf
dein Leben hat. Danke

Dyade zu Geld

D Sag mir etwas Uber dich und das
Thema Geld. Danke

D Sag mir, welche Einstellung oder Haltung
du zum Thema Geld hast. Danke

D Warum denkst du das? Danke

D Sag mir, was das fir Auswirkungen auf
dein Leben hat. Danke
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Dyade zu Macht

D Sag mir etwas tber dich und das
Thema Macht. Danke

D Sag mir, welche Einstellung oder Haltung
du zum Thema Macht hast. Danke

D Warum denkst du das? Danke

D Sag mir, was das fir Auswirkungen auf
dein Leben hat. Danke

Dyade zu Glaube | Spiritualitit

D Sag mir etwas Uber dich und das
Thema Spiritualitit. Danke

D Sag mir, welche Einstellung oder Haltung
du zum Thema Spiritualitit hast. Danke

D Warum denkst du das? Danke

D Sag mir, was das fiir Auswitkungen auf
dein Leben hat. Danke
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Dyade zu Schwierigkeiten im Leben

D Sag mir, womit du im Leben

Schwierigkeiten hast. Danke
D Wias genau ist dabei der Punkt? Danke
D Sag mir, welche Einstellung oder Haltung

du zu diesem Thema hast. Danke
D Warum denkst du das? Danke

D Sag mir, was das fir Auswirkungen auf
dein Leben hat. Danke

Dyade zu Zuriickhaltungen

D Sag mir, woriiber du nur ganz schwer
reden kannst. Danke

D Warum? Was befiirchtest du? Danke

D Sag mir, was das fiir Auswirkungen auf
dein Leben hat. Danke

Dyade zu Angsten
D Sag mir, was dir am meisten Angst macht. Danke
D Wias ist der Punkt dabei? Danke

D Sag mir, was das Schlimmste ist, was in
diesem Zusammenhang passieren kénnte. Danke

D Warum wire das so schlimm? Danke




Offene Kommunikations-Zyklen

Diese Methode hat das Ziel, ganz allgemein die Fihigkeit zur Kommuni-
kation zu erh6hen. Das heif3t, Ihre Selbsteinschitzung in Bezug auf die
Kommunikation wird sich verdndern, sobald Sie die Erfahrung machen,
dass Sie prinzipiell mit jedem Menschen in Kommunikation treten kén-
nen, wenn Sie es wollen. Sie wissen: »ich bin dazu in der Lage« und damit
haben Sie die Wahl, Sie konnen entscheiden, ob, wann und mit wem Sie
kommunizieren méchten. Wenn Sie also iberzeugt sind, dass Sie fahig
sind, mit einer Person, mit der Sie zum Beispiel Probleme haben, irgend-
wann kommunizieren zu kdnnen, egal, ob Sie es dann tatsdchlich tun oder
nicht, ist Thre Aufmerksamkeit nicht mehr durch einen »unabgeschlos-
senen Kommunikations-Zyklus« gebunden. Auflerdem entspannt es Sie,
weil nicht mehr im Hinterkopf der Gedanke lauert, dass da noch etwas
offen ist, aber aus irgendwelchen Griinden nicht angesprochen werden
kann.

IcH-BOTSCHAFT

Hier wird nochmals von Thnen gefordert sein, am Ende der Ubung eine
saubere Ich-Botschaft zu formulieren. Schauen Sie sich eventuell das ent-
sprechende Kapitel nochmals an, es ist anfangs nicht ganz einfach. Kurz
nochmals zusammengefasst: Unter einer Ich-Botschaft verstehen wir in
der Kontemplativen Kommunikation eine Aussage iiber sich selbst, ohne
Anspruch, ohne Vorwurf, ohne Zwang. Sie sprechen iber SICH, was
in Thnen in einer bestimmten Situation ausgeldst wird, wie SIE reagie-
ren, ohne zu erwarten, dass der Andere irgendeine Konsequenz daraus
zieht. Thr Ziel ist lediglich, dass er VERSTEHT, was bei Ihnen passiert.

Hier ist es wichtig, dass Sie in der Rolle des »Begleiters« denjenigen,
der diese virtuelle Kommunikation machen méchte, ganz besonders im
ersten Schritt unterstitzen, ndmlich sich Gberhaupt vorstellen zu kén-
nen, dass »der Andere« unsichtbar da ist und auch dabei, wirklich zu
demjenigen zu reden. Es kommt einem schon seltsam vor anfangs, so
ins Leere zu reden, und viele Menschen wehren sich zunichst dagegen.
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Diese Methode gehort aber zu den allerwichtigsten und sollte auf keinen
Fall unter den Tisch fallen.

Falls es ganz schwierig ist fur Ihren Dyaden-Partner, machen Sie eine
Dyade dazul

Zum Beispiel:

Dyade zu Problemen mit der Dyadenarbeit

D Sag mir etwas Uber dich und diese Methode. Danke
D Wias ist so schlimm daran? Danke

D Wias befurchtest du, konnte passieren,
wenn du das machst? Danke

oder etwas in diesem Sinne.
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KOMMUNIKATION zU EINEM ANDERN:

Dyade zur virtuellen Kommunikation

D Stell dit vot, XY, [Nawme der Person um die
es geht, bitte einsetzen) sei anwesend.
Gib mir ein Zeichen, wenn du soweit bist.

|Gegebenenfalls: Angen schliefsen, ein Kissen oder
einen Stubl stellvertretend bereitstellen.)

D Wenn du jetzt mit XY [Nazwe der Person um
die es gehl] sprechen konntest, sage laut, was
du zu ihm sagen wurdest, so, als wire er
anwesend. Danke

[Wichtig: nicht zu demr Dyaden-Partner sprechen, nicht
dariiber erzablen, sondern direkt zu der Person sprechen,
als ware sie tatsachlich anwesend.

D Was ist es von DIR, das er verstehen soll? Danke
[Lch-Botschaff]

[Anfangs ist es villig in Ordnung, anch in die Anklage
zu geben, zu zetern und u schimpfen. Am Ende sollten
Sie aber zu einer Ich-Botschaft konmmen, nur so werden
Stie ein Stiickchen freier werden.|
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Ziele-Klarung

Der Prozess der Ziele-Arbeit ist ein eher langfristiger, aber sehr lohnender
Prozess. Die Arbeit wird sich Uber mehrere Treffen erstrecken, aber lassen
Sie sich nicht abschrecken. Eine genaue Zeitangabe ist daher schwierig,
machen Sie 60-90 Minuten pro Treffen/Person aus. Arbeiten Sie »nach
Zeit« und machen Sie dann beim nichsten Treffen an dem Punkt weiter,
an dem Sie angelangt waren.

Ablauf

Machen Sie zur Vorbereitung eine Liste von mindestens 30 Zielen, die
Sie im Leben haben. Sie konnen dies alleine tun, oder Sie erarbeiten die
Ziele in einer Dyade. Sollten Sie Schwierigkeiten haben, bezichen Sie die
Themen und Kategorien von »Schritt 1« in Thre Betrachtungen mit ein.
Dieser Schritt ist lediglich eine Anregung, um Ihre Ziele zu erkennen.

Wenn Sie die Ziele fiir sich alleine erarbeitet haben, ist es wichtig, dass Sie
sie Ihrem Dyaden-Partner anschlieBend vorlesen.

Dann machen Sie zu allen Zielen, die Sie gesammelt haben zuerst Schritt 2,
dann zu allen Schritt 3, Schritt 4 und Schritt 5

D Schritt 1:
Ziele erarbeiten

D Sag mir eines der wichtigsten Dinge,
die du tun méchtest. Danke

D Sag mir eines der wichtigsten praktischen
Ziele, die du dir fiir dieses Jahr vorgenommen
hast.
Danke
D Sag mir ein Ziel, das du hittest, wenn dein
Partner oder deine Eltern nichts dagegen
hatten. Danke
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D Sag mir ein Ziel, das du hast in Bezug auf
Geld oder materielle Dinge. Danke

D Sag mir ein Ziel, das du hast im Bereich
Sexualitit und intime Beziehung, Danke

D Sag mir ein Ziel, das du hast in Bezug auf
deine Personlichkeit, dein Selbst oder ein

spirituelles Ziel. Danke

D Sag mir eines der wichtigsten Dinge, die
du im Leben versuchst zu erreichen. Danke

D Sag mir ein Ziel, das du aufgegeben hast. Danke

D Sag mir ein Ziel, das du hittest, wenn du
entscheiden konntest, wie du wolltest. Danke

D Sag mir ein Ziel, das du hast, aber nie
erreichen kannst. Danke

D Sag mir ein Ziel, das du hast, aber fir

falsch oder unsozial hiltst. Danke
D Sag mir etwas, das du sein willst. Danke
D Sag mir etwas, das du haben willst. Danke
D Sag mir etwas, das du nicht sein willst. Danke

Betrachten Sie diese Arbeit als eine Meditation. Sammeln Sie Thre Ziele
und schreiben Sie diese auf. Formulieren Sie die Ziele méglichst klar und
konkret.
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Diesen Schritt machen Sie wieder im Beisein Ihres Dyaden-Partners im
Rahmen einer Dyade.

Es wire hilfreich, ein Blatt mit mehreren Spalten vorzubereiten, wo in der
ersten Spalte das Ziel aufgeschrieben wird und in den folgenden Spalten
die entsprechenden Ausfithrungen dazu. Sie machen folgende Dyade mit
allen Thren Zielen.

D Schritt 2:
Hintergrund der Ziele erarbeiten

D Sag mir ein Ziel, das du im Leben hast. Danke
[Hier nebmen Sie einfach die Ziele von Ihrer Liste.]

D Was ist der Ursprung dieses Zieles,
wortaus erwichst das Ziel,
was ist deine Motivation? Danke

D Was willst du damit erreichen,
welche Sehnsucht wurde befriedet,
was in dir wire dadurch erlost? Danke

D Wenn das Ziel erreicht wire, was
wirdest du damit machen, was kime,
danach, wie sidhe dein Leben dann aus? Danke
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Oftzeichnetsich hinter einem Ziel ein neues, vielleicht grundlegenderes Ziel
ab. Das erkennen Sie im letzten Schritt bei der Frage »was kime danachr«
Sie nehmen nun flir Schritt drei die neuen Ziele, die »danach kimen« und
machen mit diesen Zielen nochmals die Dyade unter Schritt zwei ganz
von vorne.

Wenn sich am Ende dieses Durchgangs wieder ein neues Ziel, ein »Ziel
hinter dem neuen Ziel« zeigt, machen sie den ganzen Prozess nochmals
mit diesem neuen Ziel.

D Schritt 3:
Das Ziel hinter dem Ziel

D Sag mir ein Ziel, das du im Leben hast. Danke
[Hier nebmen Sie die Ziele unter »was kdme danachq|

D Was ist der Ursprung dieses Zieles,
wortaus erwichst das Ziel,
was ist deine Motivation? Danke

D Was willst du damit erreichen,
welche Sehnsucht wirde befriedet,
was in dir wire dadurch erlost? Danke

D Wenn das Ziel erreicht wire, was
wutrdest du damit machen, was kime
danach, wie sihe dein Leben dann aus? Danke

Das Ziel dieser »Analyse« ist, auf maximal 5 Ziele zu kommen. Das sind
Ihre »Wurzel-Ziele«. Das sind die eigentlichen Motoren Ihres Lebens.
Alle anderen Ziele sind sekundir und erwachsen im Grunde den weni-
gen grundlegenden Zielen, die Sie haben.
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D Schritt 4:
Die Barriere zum Ziel

Hier nehmen Sie nun die 5 bis 6 Wurzel-Ziele und
machen dazu folgende Dyade:

D Sag mir ein Ziel, das du im Leben hast. Danke

D Wias steht dir im Weg, was hindert dich,
das Ziel zu erreichen? Danke

Das tun Sie so lange, bis klar wird, was genan Sie daran
hindert, Lbrem Ziel niher zu kommen.

D Schritt 5:
Anndherung an das Ziel

Sobald das Ziel und die Barriere klar sind, gebt es darum,
heranszufinden, was Sie tun konnten, ganz, praktisch und
konkret, um einen Fortschritt anf dem Weg zu machen, das
Hindernis aus denr Weg zu ranmen.

Stie kinnen in der Rolle des Zubdrers in diesem Fall Threm
Dyaden-Partner auch gegebenenfalls eigene 1 orschldge machen —
achten Sie darauf, das es 1 orschldge bleiben — , bis der Andere
auf etwas kommt, das lhnen beiden das Gefiibl gibt, diese
Schritte seien erstens machbar und bringen Sie bzw. Lbren
Dyaden-Partner dem Ziel einen Schritt néber.

D Sag mir, was du tun kénntest, um dem
Ziel niher zu kommen. Danke




Umgang mit Schuld

Es geht hier darum, zu beichten. Nur dadurch, dass Sie einem anderen
Menschen sagen, was Sie getan haben oder eben nicht getan haben, und
ein Anderer das vollstindig versteht, werden Sie von dem Gefiihl befteit,
schuldig zu sein. Dabei ist es vollkommen unwichtig, was ein anderer
Mensch moglicherweise davon halten kénnte, denn der eigentliche und
strengste Richter Threr Taten sind Sie selbst. Die grof3e Last liegt allet-
dings darin zu meinen, Sie kdnnten nicht dariiber sprechen, es nieman-
dem sagen, denn ein Anderer wirde dann schlecht von Thnen denken.
Das Gefiihl der Schuld kommt aus Threm eigenen Wertesystem. Sie fithlen
dies, weil Sie etwas getan haben, von dem Sie selbst denken, Sie hitten
das nicht tun sollen, oder aber Sie denken, Sie hatten handeln sollen und
haben es nicht getan. In der Kontemplativen Kommunikation sehen wir
das Thema Schuld als eines der gro3ten Hindernisse auf dem Weg zu
innerem Fortschritt: Wir bestrafen uns fur unsere Schuld damit, dass wir
»klein« und problembeladen bleiben in unserem Leben. Besser ist es, die
Fakten zu der Situation zu betrachten und Verantwortung zu iberneh-
men. Das hei3t: Sie schauen sich an, was Sie getan haben und Sie be-
trachten die Auswirkung, die es auf andere Menschen hatte. Mehr nicht.
Diese Beichte zieht keine Konsequenz nach sich. Es soll nur ausgespro-
chen und gehért werden. Kein Urteil, keine Strafe, keine Konsequenz.

Achten Sie bitte besonders bei dieser Methode als Zuhoérer darauf, vollig
offen und wertfrei zu bleiben, ganz egal, was Thnen Ihr Dyaden-Partner
sagt. Wir sind bei diesem Thema extrem sensibel und Ihr Gegeniiber wird
es spiren, falls Sie doch Vorbehalte haben oder innerlich eine Wertung
abgeben oder ein Urteil fillen.

Gerade beim Thema Schuld kann es sehr heilsam sein, sich iber mehrere
Treffen damit auseinanderzusetzen. Es ist eines der Themen, die uns am
meisten im Leben blockieren. Sie kénnen dem Thema Schuld ohne Wei-
teres auch ein ganzes Wochenende widmen, das hat eine sehr intensive
Wirkung,
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Schuld-Klirung

D Sag mir etwas, das du getan hast, von dem
du denkst, du hittest es nicht tun sollen,
nach deiner eigenen Einschitzung. Danke

D Was daran gibt dir dabei ein ungutes Gefiihl?
(macht dir ein schlechtes Gewissen) Danke

D Was glaubst du, was es mit dem Beteiligten
gemacht hat?
(was hat es ansgelist oder verursach?) Danke

D Wie glaubst du, dass es sich auf cuere
Beziehung ausgewirkt hat? Danke

D Sag mir etwas, das du untetlassen hast zu tun,
von dem du denkst, du hittest es tun sollen,
nach deiner eigenen Einschitzung. Danke

D Was daran gibt dir dabei ein ungutes Gefiihl?
(macht dir ein schlechtes Gewissen) Danke

D Was glaubst du, was es mit dem Beteiligten
gemacht hat?
(was hat es ansgelist oder verursach?) Danke

D Wie, glaubst du, hat es sich auf euere
Beziehung ausgewirkt? Danke




Problem-Klarung

Auch hier ist eine Zeitangabe nicht wirklich méglich. Ein Problem kann
in einer Stunde geklirt sein, und es kénnen genauso gut viele Stunden ver-
gehen. Machen Sie pro Treffen 60-90 Minuten pro Treffen/Person aus,
aber vereinbaren Sie mit IThrem Dyaden-Partner, dranzubleiben und das
Ganze zu Ende zu fithren!

Es kann sehr hilfreich sein, bei einem Problem zuallererst einmal zu be-
trachten, wie »schlimm« es ist. Es geht darum, zu begreifen — und dem
Anderen verstindlich zu machen — um was fur eine Dimension es sich
hier handelt. Daher kann man zum Einstieg eine Dyade genau dazu ma-
chen:

Die Dimension des Problems

D Sag mir ein Problem von vergleichbarer
Gro6Be zu deinem Problem. Danke

D Sag mir ein Problem von nicht vergleich-
barer GroBe zu deinem Problem. Danke

HEs geht darum, herauszustellen, wie »dramatisch« die Wirkung der Situati-
on von Thnen empfunden wird. Da geht es nicht um Objektivitit, sondern
um das Gefiithl dazu. Wenn das Problem zum Beispiel wire, verlassen
worden zu sein, kénnte ein Problem von — gefiihlt — vergleichbarer GréBe
die Hungersnot in Aftrika sein.

Ein Problem von nicht vergleichbarer Gré3e kénnte ein schwerer Unfall
sein (gefiihlt weniger »schlimm, als verlassen worden zu sein) oder der
Holocaust (gefiihlt »schlimmer, als verlassen worden zu sein).

Diese Dyade sollte so lange wiederholt werden, bis das Problem in seiner
angemessenen Dimension verstanden ist. Von Thnen selbst und von Ih-
rem Dyadenpartner.
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AnschlieBend kann es hilfreich sein, abzukliren, was denn in Bezug auf
diese Situation, dieses Problem Erleichterung bringen wiirde:

Entlastung in Bezug auf das Problem

D Sag mir, was passieren musste, damit du
in Bezug auf dein Problem Erleichterung
erfihrst. Danke

Hier geht es nicht um eine Losung des Problems. Eine Losung an sich

wird es nicht geben. Aber was kénnte Thnen helfen, besser damit umzuge-
hen, was kénnte dazu beitragen, dass Sie es als weniger schlimm erleben.

Manchmal reicht das schon, um aus dem Problem ein Projekt zu machen,
da hier klar werden kann, was es denn braucht, damit die Situation nicht
mehr als Belastung empfunden wird.



ProBLEM-KLARUNG
bei komplexeren oder weniger leicht greifbaren Problemen:

D Schritt 1:
Offene Kommunikation zum Problem

Geben Sie gemeinsam mit Threm Dyaden-Partner denr Problem
einen Namen, damit Sie es immer so vansprechen« konnen.

D Sag mir etwas tber dich und XY.
[Hier den »Namen« des Problems einsetzen.] Danke

Hierbei sollten Sie Notizen machen. Vermerken Sie, was Sie méglicher-
weise zum Verstindnis der Situation anschlieBend noch erfragen méch-
ten, damit Sie im ersten Moment lhren Dyaden-Partner nicht mit Fragen
unterbrechen miissen

Machen Sie auB3erdem eine Liste aller an dem Problem beteiligten Perso-
nen, die erwihnt werden.

D Schritt 2:
Einkreisen des Problems | Freie Fragen

Fragen Sie anhand Ihrer Notizen alles, was fiir Sie zum Verstindnis noch
offen ist. Seien sie achtsam: Halten Sie die Fragen offen, dringen Sie den
Anderen nicht in eine bestimmte Richtung und fragen Sie nicht Dinge
aus Neugier oder weil es Sie interessieren wiirde, sondern nur das, was Sie
brauchen, um die Situation komplett zu verstehen.

Fragen Sie auch, ob noch andere Personen an diesem Problem beteiligt
sind und erginzen Sie diese auf IThrer Liste.

Die Fragen kénnen ganz »frei« gestellt werden, hier tatsichlich als Frage,
nicht unbedingt als Anweisung,
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D Schritt 3:
Kommunikation zu einem Anderen

Da wir in der Kontemplativen Kommunikation davon ausgehen, dass den
meisten Problemen ungute, nicht getitigte oder unvollstindige Kommu-
nikations-Zyklen zugrunde liegen, besteht der nichste Schritt darin, zu
allen an dem Problem beteiligten Personen virtuell zu kommunizieren.

Dyade zur virtuellen Kommunikation

D Stell dir vor, XY, [Nawme der Person, um die
es geht, bitte einsetzen) sei anwesend.
Gib mir ein Zeichen, wenn du soweit bist.

|Gegebenenfalls: Augen schliefSen, ein Kissen oder
einen Stubl stellvertretend bereitstellen.)

D Wenn du jetzt mit XY [Nazwe der Person, um
die es gehl] sprechen konntest, sage laut, was
du zu ihm sagen wiirdest, so, als wire er
anwesend. Danke

[Wichtig: nicht zu dem Dyaden-Partner sprechen, nicht
dariiber erzablen, sondern direkt zu der Person sprechen,
als ware sie tatsachlich anwesend.

D Wias ist es von DIR, das er verstehen soll? Danke
[Leh-Botschaff]

Anfangs ist es vollig in Ordnung, anch in die Anklage
zu geben, zu zetern und u schimpfen. Am Ende sollten
Sie aber zu einer Ich-Botschaft konmen, nur so werden
Stie ein Stiickchen freier werden.
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D Schritt 4:
Ziele hinter dem Problem

Hier soll erarbeitet werden, was das Ziel und die Dringlichkeit hinter dem
Problem sind, welches Bedirfnis dahinter steckt, was der Antrieb ist.

Ziele-Klarung zum Problem

D Sag mir, welches Ziel hinter dem
Problem XY [Nawze des Problems| steht. Danke

D Warum ist es so wichtig? Danke

D Sag mir, welches Bediirfnis in dem
Problem XY [Nawze des Problems| steckt. Danke

D Sag mir, was du in Bezug auf das Problem
XY [Nanze des Problems] erreichen willst. Danke

D Was wirde passieren, wenn du es nicht
erreichst? Danke

D Wias ist deine grofte Befiirchtung in
Bezug darauf? Danke
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D Schritt 5:
Die Barriere zu den Zielen

Hier geht es darum, herausfinden, was diesen Dingen, den Zielen und
Bediirfnissen, im Wege steht. Was ist die Barriere, was hindert Sie an der
Umsetzung lhrer Ziele?

Barrieren zu den Zielen in dem Problem

D Wias steht dir im Weg, was hindert dich,
deine Ziele zu erreichen? Danke

D Schritt 6:
Schuldgefiihle innerhalb des Problems

Machen Sie zu den Personen, die an dem Problem beteiligt sind,
die Dyade zur Schuld-Klirung.
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Schuld-Klirung in Bezug auf das Thema

D Sag mir etwas, das du XY getan hast, von
dem du denkst, du hittest es nicht tun sollen,
nach deiner eigenen Einschitzung. Danke
[Fiir XY den Namen der Person einsetzen.)

D Was daran gibt dir dabei ein ungutes Gefiihl?
(Was macht dir ein schlechtes Gewissen?) Danke

D Was glaubst du, was es mit dem Beteiligten
gemacht hat?
(Was hat es ansgelist oder vernrsacht?) Danke

D Wie glaubst du, dass es sich auf cuere
Beziehung ausgewirkt hat? Danke

D Sag mir etwas, das du XY gegeniiber untet-
lassen hast zu tun, von dem du denkst,
du hittest es tun sollen, nach deiner eigenen
Einschitzung; Danke

[Fiir XY den Namen der Person einsetzen.)

D Wias daran gibt dir dabei ein ungutes Gefiihl?
(Macht dir ein schlechtes Gewissen?) Danke

D Was glaubst du, was es mit dem Beteiligten
gemacht hat?
(Was hat es ansgelist oder vernrsacht?) Danke

D Wie glaubst du, dass es sich auf euere
Beziechung ausgewirkt hat? Danke
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D Schritt 7:
Haltungen in Bezug auf das Thema

Falls es in diesem Zusammenhang ndtig ist, eine bestimmte Haltung
zu bearbeiten, damit sich etwas in Bezug auf das Problem tut, nehmen
Sie das Thema, den Hintergrund des Problems und geben Sie Ihrem
Dyaden-Partner die Anweisung:

Klirung der Haltung

D In welcher fixierten Haltung steckst du,
was das Problem XY anbelangt? Danke
[Fiir XY den Namen des Problems einsetzen.)

Dann machen Sie die einzelnen Schritte zur Klirung von fixierten
Haltungen aus dem nichsten Kapitel.

Beenden der Problem-Klarung

Ein Problem kann zu jedem Zeitpunkt authéren, den Anderen zu be-
schiftigen oder zu belasten, oder es verwandelt sich in ein Projekt.

Wenn das der Fall ist, horen Sie einfach auf, diese Methode anzuwenden,
denn es wire nicht richtig, eine Sache weiterhin als Problem zu behan-
deln, wenn es keines mehr ist.

Sollten sich Themen daraus ergeben haben, kénnen Sie selbstverstind-
lich weiterhin an diesen Dingen dranbleiben, aber nicht mehr im Rah-
men einer Problem-Klirung.



Umgang mit fixierten Haltungen

Noch eine Definition zum Thema Haltung, Sollte das zu kompliziert
sein, lassen Sie sich nicht verwirren, aber vielleicht ist das fur den Einen
oder Anderen noch hilfreich:

Eine Haltung ist eine (scheinbar faktische) Aussage Giber einen (ver-
meintlichen) Tatbestand.

Und zwar einen Tatbestand, der mein Denken und Handeln bestimmt.

Ein Gefthl ist niemals eine Haltung. Aber aus einer Haltung entstehen
Geflhle. Sie ist das, was hinter den Gefiihlen steht oder der Nahrboden,
auf dem die Gefithle gedeihen, wachsen und spriefen.

Zur Vorbereitung ist es gut, einige Begriffe in Bezug auf dieses grofe
Thema fiir sich zu kldren. Wichtig ist Ihre Definition der Begriffe, damit
Sie und Thr Dyaden-Partner wissen, wovon Sie reden. Also beginnen Sie
mit Begriffsklirungen.

Auch bei der gesamten Haltungsarbeit kann keine exakte Zeiteinschit-
zung erfolgen. Auch dies ist ein lingerer Prozess, der iiber mehrere Tref-
fen andauern wird. Planen Sie auch hier fiir jedes Treffen 60-90 Minuten
pro Treffen/Person ein.
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Begriffsklirungs-Dyade

D Gib mir deine Definition des Wortes:
Haltung/Einstellung, Danke

D Gib mir ein konkretes Beispiel fuir: fixiert. Danke

Gib mir ein konkretes Beispiel fr:

eine Einstellung einnehmen. Danke
D Gib mir ein konkretes Beispiel fiit:

in einem fixierten Zustand sein. Danke
D Gib mir ein konkretes Beispiel fur:

keine Einstellung haben. Danke

Dyade zu Haltungen

D Sag mir eine Haltung, in die du oft geritst. Danke

D Sag mir eine Haltung, die dich im Leben
behindert. Danke

Es ist wichtig, dass die Formulierung der Haltung kategorisch und klar
ist. Wenn das nicht gleich der Fall ist, feilen Sie einfach gemeinsam mit
Threm Dyaden-Partner daran, bis es zu einer »allgemeinen« Behauptung,
einer reduzierten Aussage, oft in Form einer Verallgemeinerung, kommt.
Es ist nicht so ganz einfach, Haltungen zu identifizieren, bzw. auch wirk-
lich auf den Punkt zu bringen.

Auch hier diirfen Sie in der Rolle des Zuhérers Vorschlige machen und
den Anderen darin unterstiitzen, die richtige Haltung zu finden. Behar-
ren Sie aber bitte nicht auf Threm Vorschlag, nur der Betroffene kann
beurteilen, ob Sie den Punkt »erwischt« haben.



Als Hilfe einige Kriterien fiir eine fixierte Haltung:

Eine Haltung ist ein Gedanke, den Sie fiir die Wahrheit halten, z. B.
»Ich bin dumm.«

Diese Haltung ist fixiert, das heif3t: Sie kénnen gar nichts anderes
denken.

Es ist oft eine Verallgemeinerung, z. B. »Minner sind gefihrlich.«
Oder: »Immer wenn ich vertraue, werde ich enttiuscht.«

Es gibt »typische« Grund-Haltungen, die meist frith (in der Kindheit)
auf Grund der familidren Umstinde entwickelt werden, zum Beispiel:

D Ich bin unerwiinscht.

D Ich bin nicht richtig.

D Ich bin hier nicht sicher.

D Ich brauche niemanden.

D Wenn ich mich 6ffne, werde ich verraten.

D Ich muss etwas leisten, um geliebt zu werden.
D Niemand hoért, sieht und versteht mich.

D Meine Gefiihle sind unakzeptabel.

Eine Aussage wie »ich fithle mich immer benachteiligt« ist zum Beispiel

noch keine Haltung; Es ist ein Grundgefiihl, hinter dem eine Haltung
steckt. Eine dazugehoérige Haltung kénnte sein: »Alle Anderen sind
wichtiger als ich«.
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D Schritt 1:
Das Gegenteil erarbeiten

D Sag mir eine fixierte Haltung, an der du
arbeiten mochtest. Danke
[Aufschreiben, bitte wortlich und im Lanf der
Haltungsarbeit diese Haltung inmer im exakt
gleichen Wortlant einsetzen.

] Sag mir ein angemessenes Gegenteil
zu der Haltung XY. Danke
[Fiir XY die Haltung wirtlich!!! einsetzen.)

] Sag mir noch ein angemessenes Gegenteil
zu der Haltung XY. Danke

] Sag mir noch ein angemessenes Gegenteil ...

[Diese zuveite Amweisung mehrmals geben, bis alle nidglichen

Gegenteile genannt wurden. Sie diirfen hier anch Ibrem
Dyaden-Partner 1 orschldge machen. Alle Gegenteile anfschreiben.)

D Sag mir, welche von diesen gegenteiligen

Haltungen ist fiir dich das treffendste

Gegenteil zu der Haltung XY. Danke
[Fiir XY wieder die nrspriingliche Haltung einsetzen.|

[Dann lesen Sie Ihren Dyaden-Partner immer die nrspriingliche
Haltung und jeweils eines der Gegenteile vor:

D Haltung [immer dieselbe] D Gegenteil [das erste der Liste|

D Haltung [immer dieselbe] D Gegenteil [das néchste der Liste]
b ...

[Das stimmigste Gegenteil fiir die weitere Arbeit vermerken.|
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D Schritt 2:
Das Gegenteile verkorpern (Pondern)

Im zweiten Schritt werden Sie aufgefordert, sich bewusst und freiwillig in
eine Haltung zu begeben. Zuerst in diejenige, die sowieso »Ihre Hal-
tung« ist. Allerdings sollen Sie es sozusagen freiwillig TUN, anstatt, wie
im echten Leben, entweder hineinzurutschen, oder sowieso permanent
»drinnen zu sein«.

AnschlieBend werden Sie die gegenteilige Haltung einnehmen. Tun Sie
es einfach, auch wenn etwas in Ihnen sagt, dass das nicht geht, dass

Sie doch nicht einfach das Gegenteil denken kénnen, zu dem, was Sie
eigentlich denken. Lassen Sie sich ein. Sie kénnen zu Hilfe nehmen,

was immer Sie brauchen: Stellen Sie sich es vor, tun Sie so, als wiren Sie
jemand anders, stellen Sie sich vor, Sie sind ein Schauspieler und miissen
eine Rolle vorbereiten. Im ersten Moment ist es nur wichtig, dass Sie
tatsidchlich diese gegenteilige Haltung einnehmen.

|Die Haltung und das Gegenteil immer wortlich eznsetzen!)

D Stell dir vor, du bist in der Haltung XY. Danke
[urspriingliche Haltung]

D Wie ist es fur dich, in dieser Haltung zu sein? Danke

D Sag mir deine Kommentare dazu. Danke

D Stell dir vor, du bist in der Haltung YZ. Danke
[Gegenteil)

D Wie ist es fur dich, in dieser Haltung zu sein? Danke

D Sag mir deine Kommentare dazu. Danke
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D Stell dir vor, du bist in der Haltung XY. Danke
[urspriingliche Haltung]

D Wie ist es fiir dich, in dieser Haltung zu sein? Danke

D Sag mir deine Kommentare dazu. Danke
D Stell dir vor, du bist in der Haltung YZ. Danke
[Gegenteil)

D Wie ist es fur dich, in dieser Haltung zu sein? Danke
D Sag mir deine Kommentare dazu. Danke

D Stell dir vor, ...
D Stell dir vor, ...

[Lassen Sie 1hren Dyaden-Partner 5—6 mal in die Haltung
und das Gegenteil geben. Beim ndchsten Mal fragen Sie,
WIE er das macht

D Stell dir vor, du bist in der Haltung XY. Danke
(urspriingliche Haltung]

D Sag mit, wie du es gemacht hast,

die Haltung einzunehmen. Danke
D Stell dir vor, du bist in der Haltung YZ. Danke
[Gegenteil)

D Sag mir, wie du es gemacht hast,
die Haltung einzunehmen. Danke

[Dann nochmals von vorne: 5—6 mal in die Haltung und das
Gegenteil geben, dann wieder fragen, wie er es macht.)
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Wie lange machen Sie diese Dyade? Es gibt zwei Indikatoren dafiir, dass
Sie zum ndchsten Schritt ibergehen kénnen:

Wenn Sie leicht und ohne Widerstand von einer in die andere Haltung
wechseln kénnen und es Ihnen bewusst ist, WIE Sie das tun. Es geht da-
rum, dass Sie hier einen Akt der Wahlfreiheit vollziehen: Sie entscheiden
sich, etwas zu denken, was vielleicht in Threr Welt nicht »denkbar« wat.
Dann ist die Frage: Wenn Sie in der Lage sind, das zu tun, wie genau ist
Ihnen das gelungen, was haben Sie da getan?

Oder Sie haben zu diesem Schritt der Methode (nicht zu der Haltung an
sich) eine Erkenntnis erlangt, was die Dynamik des Ganzen betrifft.

D Schritt 3:
Klarung der Vorteile (Investment)

In diesem Schritt geht es darum, dass Sie sich bewusst machen, dass Sie
durchaus Vorteile daraus gezogen haben, diese Haltung zu haben. Das
wird Thnen vielleicht nicht gleich einleuchten, besonders, wenn es sich
um eine Haltung handelt, die Sie in Threm Leben und insbesondere in
Ihren Beziehungen behindert. Aber es scheint so, als hitten wir Men-
schen die Fihigkeit, uns mit allem abzufinden, wenn es sein muss, und
zusitzlich noch etwas zu finden, das uns — anscheinend — sogar zum
Vorteil gereicht.

Auch hier: Lassen Sie sich einfach ein, 6ffnen Sie sich fir die Moglich-
keit, dass es so ist.

Sie werden nicht auf jede Anweisung eine Antwort haben, das ist ganz
normal, probieren Sie die einzelnen Fragen aus und wenn nichts kommt,
dann lassen Sie sich einfach die nidchste Anweisung geben.
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[LImmer die urspriingliche Haltung einsetzen, wortlich/|

D Sag mir, wie hilft dir die Haltung XY
anscheinend, Fehler zu vermeiden? Danke
(urspriingliche Haltung]

D Sag mir, wie hilft dir die Haltung XY
anscheinend, im Recht zu sein? Danke

D Sag mir, was etlaubt dir die Haltung XY
anscheinend zu tun? Danke

D Sag mir, was bleibt dir dank der
Haltung XY anscheinend erspart? Danke

D Sag mir, was befurchtest du, wirde geschehen,
wenn du die Haltung XY nicht hittest? Danke

D Sag mir, wie hilft dir die Haltung XY eventuell,
einem Anderen die Schuld zuzuweisen? Danke

D Sag mir, wie versuchst du dich durch die
Haltung XY méglicherweise an einem
Anderen zu richen? An wem? Danke

D Sag mir, welche Schuld versuchst du
moglicherweise abzuzahlen, indem du
die Haltung XY einnimmst? Danke

D Sag mir, welches Bedurfnis hilft dir die Haltung
XY anscheinend, erfillt zu bekommen? Danke




D Sag mir, welche Begabung, Chance oder
Aufgabe nimmst du nicht wahr, indem du
die Haltung XY einnimmst? Danke

D Sag mir, wie erlaubt dir die Haltung XY
anscheinend, dich unangtreifbar zu machen? Danke

D Sag mir, wie hilft dir die Haltung XY
anscheinend, Andere scheitern zu lassen? Danke

D Sag mir, wie hilft dir die Haltung XY
anscheinend, von Anderen nicht benutzt
zu werden? Danke

D Wenn die Haltung XY eine Klage wiire,
bei wem und worlber wirdest du
dich beklagen? Danke

Diese letzte Anweisung sollten Sie bitte auf alle Fille beantworten, da
das schon die Uberleitung zum nichsten Schritt darstellt.

Hier sollte Thnen im Laufe der Arbeit bewusst werden, dass und inwie-
fern Sie selbst an der Entstehung dieser Threr Haltung beteiligt waren.

AuBerdem kénnte Thnen klar werden, dass die Lésung, die Sie darin
gefunden haben, diese Haltung einzunehmen, keine wirkliche und hilf-
reiche Losung, sondern cher eine »Kriicke, eine Schein-Losung war.
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D Schritt 4:
Kldarung der genauen Botschaft

In der Kontemplativen Kommunikation gehen wir davon aus, dass eine Hal-
tung, die wir einnechmen, eine indirekte Botschaft ist. Da wir nicht in der Lage
waren — meist entstehen fixierte Haltungen sehr frith — das, was uns auf dem
Herzen lag auszudriicken, also direkt auszusprechen, haben wir stattdessen
eine Haltung eingenommen, in der Hoffnung, unser Gegeniiber (meist die
Eltern) wiirde die Botschaft entziffern.

Wir werden so lange an der Haltung als Ersatz-Kommunikation festhalten
missen, bis wir in der Lage sind, die Botschaft — auch nachtriglich — direkt an
die richtige Person, der sie urspriinglich galt, zu ibermitteln.

Also machen wir auch im Rahmen dieser Methode die virtuelle Kommunikati-
on zu einem Anderen.

[Lmmer die urspriingliche Haltung einsetzen, wortlich/|

D Sag mir, was versuchst du Anderen tber dich
mitzuteilen, (be: Anderen gu bewirken, u erreichen)
indem du die Haltung XY einnimmst? Danke

D Sag mir, welche Haupt-Botschaft steckt
hinter der Haltung XY? Danke

D Sag mir, wem gilt diese Botschaft
hauptsichlich? Danke
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Botschaft ubermitteln

D Stell dir vor, XY [Nawmse der Person, um die
es geht, bitte einsetzen| sei anwesend.
Gib mir ein Zeichen, wenn du soweit bist.

|Gegebenenfalls: Angen schliefsen, ein Kissen oder
einen Stubl stellvertretend bereitstellen.

D Wenn dujetzt mit XY [Nazwe der Person, um
die es geb?] sprechen kénntest, sage laut, was
du zu ihm sagen wiurdest, so, als wire er
anwesend. Danke

[Wichtig: nicht zu dem Dyaden-Partner sprechen, nicht dariiber erziblen,
sondern direkt u der Person sprechen, als ware sie tatsdchlich anmwesend.)

D Was ist es von DIR, das er verstehen soll? Danke
[Ieh-Botschaft|

Integrations-Dyade zu der Haltung

D Sag mir eine Erkenntnis tber dich selbst,
die du im Zusammenhang mit der
Haltungsarbeit gewonnen hast. Danke

D Was konnte das fiir dein Leben bedeuten? Danke

] Sag mir eine Erkenntnis in Bezug auf deine
Haltung in Zusammenhang mit deinen
Beziehungen zu Anderen. Danke

D Was konnte das fiir dein Leben bedeuten? Danke
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Der Mensch ist ein Teil des Ganzen,
das wir Universum nennen —
ein in Raum und Zeit begrenzter Teil.

Wir erfahren uns, unsere Gedanken und Gefihle
als etwas vom Rest Getrenntes —
eine Art optischer Tduschung des Bewusstseins.

Diese T4uschung ist fiir uns eine Art Gefingnis,

die uns auf unsere persénlichen Wiinsche,

und auf die Gefiihle fiir die wenigen Personen reduziert,
die uns am nichsten sind.

Unser Ziel muss es sein, uns aus diesem Gefingnis zu
befreien,

indem wir den Kreis unserer Nichstenliebe so erweitern,
dass er alle lebenden Wesen und das Ganze der Natur

in ihrer Schénheit einschlief3t.

[..] Albert Einstein



Nachwort

Mir ist durchaus bewusst, dass dies hier etwas ist, das fast an eine Zumu-
tung grenzt: Sie sind — oder werden — einmal durch Thr ganzes inneres
System gehetzt, sollen bei sich bleiben, sich selbst betrachten, und gleich-
zeitig werden Sie mit Dingen konfrontiert, die Sie aus der Bahn werfen und
vielleicht manches Mal zutiefst bewegen oder gar aus der Fassung bringen.

Sie sollen gar nichts. Sie sollen lediglich die Méglichkeit bekommen, sich
selbst einen Schritt niherzukommen, besser zu verstehen, was es ist, das
in Thnen wirkt, Klarheit bekommen Uber die Mechanismen, die Sie antrei-
ben.

Ich weil3 nicht, ob der Mensch in der Lage ist, den Mind aufzulésen.
Ich weil3 aber, dass wir ihn verstehen kénnen und damit in die Lage ver-
setzt werden, ihn an die Kandare zu nehmen. Das bedeutet: eine gewisse
Wahlfreiheit, ein wenig mehr Selbstbestimmtheit, ein groB3es Stiick mehr
Bewusstheit und damit ein Mehr an innerem Frieden.

Das Ziel ist nicht, frei zu werden von dem, was uns immer wieder versucht
zu bestimmen. Ich denke, das gehdrt zu diesem Leben auf dieser Erde
dazu, vielleicht kommen wit da nicht aus.

Das Ziel wire: dass wir nicht mehr darunter leiden.

Ich wiinsche Thnen, wenn Sie sich dem hier gewidmet haben — und auch
wenn nicht —, dass Sie fiir sich einen Weg finden, nach Thren Kriterien und

Threr eigenen Einschitzung ein besseres Leben zu leben.

Ich danke allen Menschen, die mich bei diesem Projekt unterstitzt haben,
insbesondere Gerhard Huber.

Rima Meyendotf, Januar 2015

www.Rima-Meyendorf.de
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