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Vorwort zur 2. Auflage

Wir leben in einer Zeit, in der Kommunikation wichtiger ist
denn je. Kommunikation und echter Kontakt.

In dieser Zeit, in der Getrennt-sein, Spaltung, verhirtete
Fronten und starre Meinungen und Haltungen das Bild unserer
Welt bestimmen, miissen wir uns auf das besinnen, worum es
wirklich geht.

Es geht um Gemeinschaft, nicht um Isolation, um Austausch,
nicht um Kampf, um Verstehen, nicht um Gewinnen.

Wir haben es in der Hand, jede Einzelne von uns: Wir kénnen
den Graben, der sich zwischen uns Menschen aufzutun droht,
Uberwinden.

Wir missen den Mut haben, uns der Spaltung zu widersetzten,
Nein zu sagen zu dem Druck, dem Zwang und unsere Angste
anerkennen, ohne uns von ihnen beherrschen zu lassen. Wir
konnen das, wenn wir uns auf das besinnen, was uns verbin-
det: Unser Menschsein, unser tiefes Bediirfnis nach Verbun-
denheit und unsere grundlegende Sehnsucht, uns frei und
selbstbestimmt zu verwirklichen.

Lasst uns mutig sein und uns gegen den Sturm der Trennung
stellen! Zum Wohle aller.

In Verbundenbheit,
Rima Meyendorf
26.12.2021



Wenn Du vor mir stehst und mich ansiehst,
was weil3t Du von den Schmerzen,
die in mir sind

und was weil} ich von den Deinen.

Und wenn ich mich vor Dir niederwerfen wiirde
und weinen und erzihlen,

was wilitest Du von mir mehr

als von der Holle,

wenn Dir jemand erzihlt,

sie ist heil3 und flrchterlich.

Schon darum sollten wir Menschen voreinander
so ehrfiirchtig, so nachdenklich, so liebend stehn
wie vor dem Eingang

zur Holle.

Franz Kafka



1| Einfiihrung

Charles Berner

Ich werde hier nicht auf das Leben von Charles Berner eingehen. Der In-
halt dieses Buches umfal3t nur einen relativ kleinen Teil seiner Arbeit und
seines ganz personlichen Weges. Als Charles Berner seine Forschungen
begann, hatte er nur eines im Sinne: Er wollte den »Mind« erforschen, um
ihn dann moglichst aufzulésen. Zu diesem Mind kommen wir noch sehr
ausfithrlich, aber kurz zusammengefasst: Es ging ihm darum, die Abldu-
fe und reaktiven Verhaltensmuster im Menschen zu verstehen und sich
davon zu befreien. In diesem Sinne hat Berner jahrelang geforscht und
versucht, Techniken zu entwickeln, die eine Wirkung auf den reaktiven
Verstand haben, die ihn »entmachten« oder umgehen. Er hat seine Struk-
tur und seine Mechanismen erforscht und hat Methoden zur Klirung
eben dieser Strukturen und Verhaltensmuster entwickelt. Dabei konnte
er beobachten, dass es sozusagen zu therapeutischen Nebenwirkungen
kam. Es war nie sein Anliegen gewesen, eine neue Art der Psychotherapie
zu entwickeln, aber diese Klirungs-Methoden wirkten sehr effektiv auf
innere Verstrickungen und machten wirkliche Verinderung méglich. Spa-
ter hat er sich von dieser Arbeit entfernt aus seiner personlichen Einsicht
heraus, dass man sich die Auseinandersetzung mit all dem sparen kann,
wenn man einfach Hingabe an Gott tibt.

Es gab und gibt aber Menschen, die diese Methoden weiterverfolgten und
meine Lehrerin, Dipl. Psych. Nanna Michael, hat die Arbeit von Charles
Berner in eine Form gebracht, die die Grundlage der Ausbildung in
Kontemplativer Kommunikations-Therapie ist.

Mein Anliegen

Die Basis dieses Buches sind die Handbuicher von Chatles Berner zum
»Mind-Clearingg, wie er seine Methode betitelte, von Nanna Michael tiber-
setzt mit »Kontemplativer Kommunikations-Therapie«. Charles Berner
hat selbst nichts zu dem Thema geschrieben. Die Handbiicher basieren
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auf Mitschnitten eines Ausbildungsprogramms fiir angehende Therapeu-
ten. Mein personliches Anliegen ist es, dass diese Methode nicht verlo-
ren geht, im Gegenteil, dass die Kontemplative Kommunikation ein we-
nig mehr Verbreitung findet. Fir mich rithrt diese Arbeit an eines der
Grundbediirfnisse im Menschen: das Bedtirfnis nach echtem Kontakt und
wahrhaftiger Kommunikation. Das betrifft aber nicht nur Therapeuten,
sondern jeden Einzelnen, und so bin ich letztlich zu dem Schluss gelangt,
dass es erst einmal wichtig ist, die Essenz des Ganzen auf den Punkt und
in eine allgemein verstindliche Sprache und Form zu bringen. Mir geht
es primir darum, diese Methode der Kommunikation, die auch jenseits
jeglichen therapeutischen Ansatzes sehr wertvoll und fiir jeden Menschen
hilfreich sein kann, méglichst vielen Menschen zur Verfiigung zu stellen.
Es geht um Kommunikation in Verbindung mit Kontemplation, also um
eine Innenschau, und um wahren Kontakt zwischen Menschen. Und das
ist etwas, das jeder lernen kann, wenn er willig ist und ein paar Dinge
beachtet.

Auf dieser Basis entsteht ein bisschen mehr Bewusstheit tiber das eigene
reaktive System, die persénlichen Verhaltensweisen und Muster, die unser
Leben und vor allem unsere Beziehungen bestimmen und die uns nicht
immer zum Besseren dienen. Ja, das klingt alles schon sehr therapeutisch,
hat aber, denke ich, mit jedem von uns zu tun und kann auch von je-
dem — bis zu einem gewissen Punkt — aullerhalb eines therapeutischen
Rahmens umgesetzt werden. Dafiir méchte ich hier die »Werkzeuge« zur
Verfigung stellen. Charles Berner selbst hat seine Arbeit »freigegebenc,
also der Menschheit geschenkt. In diesem seinem Sinne soll das hier mein
Beitrag sein.

Berner richtet sich, wie gesagt, in den Handbiichern an den angehenden
Therapeuten, und zusitzlich zu der Erklirung der diversen Methoden
geht es viel um die Therapeuten-Rolle, um den Umgang mit einem Kli-
enten, um Supervision und darum, was zu tun ist, wenn Schwierigkeiten
auftauchen. Diese Dinge habe ich hier zum Grof3teil vernachlissigt, da sie
fur den Zweck dieses Buches nicht relevant sind.

Allerdings war es nicht nétig, irgendetwas »umzustricken« oder neu zu
erschaffen, um das Ganze auflerhalb eines Sitzungs-Rahmens praktika-
bel zu machen. Theodora Ava Boutelle, die zweite Ehefrau von Chatrles



Berner, hatte die Kommunikations-Techniken nimlich schon in die so-
genannte Dyaden-Form gebracht. Der urspringliche Sitzungs-Rahmen
konnte alternativ in ein »Zweier-Setting« umgewandelt werden, in dem es
nicht den Einen in der Rolle des Therapeuten, den Anderen in der Rolle
des Klienten gibt, sondern, wo zwei Menschen sich in der sogenannten
Dyade (griechisch Zweiheit) zusammenfinden und gemeinsam, das heil3t
abwechselnd, kontemplieren und kommunizieren. Diese Dyade ist die
Grundlage der Ubungen in diesem Buch.

Noch ein Weltbild?

Nein, keine Sorge. Sie miissen jetzt nicht an irgendetwas glauben, Anhin-
ger einer neuen Philosophie werden, Sie begeben sich auch nicht heimlich
in eine Psychotherapie oder treten einer Sekte bei. Sie brauchen keine
Riucherstibchen, keine Kissen, auf die Sie schlagen miissen, und auch
keine Couch. Sie brauchen nur ein wenig Offenheit und Neugierde.
Trotzdem, auch ohne Riucherstibchen und Couch: Es geht um die
Grundfragen des Lebens. Wer bin ich? Was macht mich aus? Was bleibt
Ubrig, wenn ich nicht mehr bin? Was ist der Sinn des Lebens? Wozu bin ich
hier? Was ist Denken und wer ist det, der denkt? Sie werden die Antwor-
ten nicht finden, indem Sie das hier lesen, aber vielleicht kommen Sie den
Antworten niher, wenn Sie anschlieend tun, was Sie hier gelesen haben.
Dafur soll der Praxisteil am Ende des Buches dienen. Diese Grundfragen
sind Fragen, die uns allen innewohnen, ob wir uns dem nun widmen oder
nicht. Ich bezweifle, ob die alte Methode noch funktioniert, diese Din-
ge den Priestern zu iibetlassen, den groflen Meistern und Philosophen,
spiter dann auch den Psychologen und heute eventuell den Quantenphy-
sikern und Neurobiologen. Ich denke, es ist an der Zeit, dass jeder von
uns fir sich selbst diese Themen betrachtet und seine Antworten darauf
findet, anstatt auf eine Erl6sung von auflen zu warten. Die Antworten auf
Ihre Fragen wissen nur Sie.

Im Grunde ist hier nichts komplett neu. Sie werden auf viele Dinge sto-
Ben, die Sie bereits kennen, schon gehért haben, die in philosophischen
Gedanken oder in der Psychologie vorkommen. Die Kontemplation und
die meditativen Aufmerksamkeitsibungen, die Chatles Berner verwendet
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hat, sind geprigt von den buddhistischen Meditationspraktiken. Die An-
sitze zur Klirung reaktiver Verhaltensmuster finden wir zum Teil in der
modernen Psychologie wieder.

Der Hauptunterschied ist eine gewisse Sicht auf den Menschen. Sie sind
nicht Thr Verhalten, Thre Muster, Ihr Drama. Das ist etwas, das in Thnen
ablduft, aber das sind nicht Sie. Das heifl3t: Sie mussen sich nicht dndern,
da gibt es nichts zu verdndern, aber an Thren Mechanismen kénnen — und
sollten Sie vielleicht — etwas verdndern. Das ist anders als bei den meisten
klassisch psychologischen Herangehensweisen. Da werden Sie oft gleich-
gesetzt mit Threr Reaktivitit, [hrer Personlichkeitsstruktur, Ihrem Charak-
ter. Es ist nicht so, als gibe es diese Charakterstruktur nicht, und sie ist
tatsidchlich geprigt von dem, was Sie — ja, auch in Threr Kindheit! — erlebt
haben, aber in dieser Arbeit werden SIE SELBST nicht damit verwechselt.

Und Chatrles Berner hat einen Weg gesucht, diese Dinge zu kombinieren,
also die Essenz dessen, was Sie sind, zusammenzubringen mit dem was Sie
prigt und in dieser Welt im Vordergrund steht, eben die Personlichkeits-
struktur mit ihren »psychologischen Abliufen«. Kein Entweder - oder. Ich
denke, ein groBles Problem ist tatsidchlich, dass uns nicht wirklich ein Weg
gezeigt wird, diese Aspekte in uns zusammenzubringen. Ich kenne viele
Menschen, die tiglich meditieren und auf wunderbare Weise gelernt ha-
ben, zu sich zu kommen und ganz in sich zu ruhen, aber mit den Anforde-
rungen des tdglichen Lebens nicht klatkommen. Und ich kenne Menschen,
die Jahre in Psychotherapie verbracht haben, alles tiber ihre komplizierte
Kindheit und die Probleme mit der Mutter wissen, aber keine Verinde-
rung erreichen und nicht gliicklich werden. Auch dieser Ansatz hier ist
keine Garantie fir Gliick. Im Gegenteil: Anfangs scheint es schlimmer
zu werden und es scheint sich ein untiberwindlicher Berg an Ungeklirtem
und Unverstandenem aufzubauen. Das ist aber nur voriibergehend, und
auch wenn Glick nicht garantiert ist: Sie werden mehr Klarheit haben und
einen gewissen Abstand zu dem, was Sie vielleicht aktuell fest im Griff
hat. Und sollten Sie keine aktuellen akuten Probleme haben: umso besser!
Sie sind weniger abgelenkt durch die Dramen des Lebens und kénnen sich
voller Freude auf diese Reise zu sich selbst begeben. Besser vielleicht, als
zu warten, bis es wirklich brennt.



Aufbau des Buches

Anfangs werde ich darauf eingehen, warum dieses Buch fiir Sie geschrie-
ben wurde und was das Ziel des Ganzen ist. Wir werden dann kurz die
Grundfrage des Lebens beleuchten, nimlich wer Sie sind, was Sie auf
dieser Erde tun und ob die Wirklichkeit wirklich ist. Sobald wir das ge-
klart haben, widmen wir uns den einzelnen Methoden, die Chatles Berner
uns zur Verfiigung gestellt hat. Sie werden im ersten Teil des Buches in
erster Linie beschrieben und die Hintergriinde erklirt. Die spezifischen
Ubungen dazu mit den genauen Abliufen finden Sie im Praxisteil hinten
im Buch.

Fiir wen?

Meistens beschiftigen wir uns nicht einfach zum Spal}, aus Neugierde
oder Forschungsdrang mit uns selbst. Im Gegenteil: Meist ist es genau
das, was wir tunlichst zu vermeiden versuchen. Wozu auch? Ich bin, wie
ich bin, und wenn jemandem das nicht passt, dann ist das sein Problem.
Oder —je nach innerer Einstellung — dann ist das zwar mein Problem, aber
dndern kann ich es auch nicht. Wer kann schon aus seiner Haut? Oder: Es
ist schon in Ordnung, denn es ist ja Schicksal, Karma, Vorsehung, Got-
tes Wille, ganz nach Weltbild, Philosophie oder selbst gestrickter Realitit.
Aber immer wieder: Andern kann ich ja sowieso nichts und ganz beson-
ders nicht mich selbst.

Wenn wir dann doch eines Tages beschlieBen, uns der eigenen Person
zuzuwenden und zu erforschen, was es denn ist, das ich bin und was es
denn ist, das mir Schwierigkeiten macht, dann ist das meist ein Zeichen,
dass irgendetwas schief gelaufen ist. Wir funktionieren nicht mehr und
sind in den meisten Fillen an einem — oder immer wieder an unterschied-
lichen — Menschen oder »am Leben« gescheitert. Wir haben tatsdchlich die
Tendenz, erst innezuhalten, wenn wir vor einem Scherbenhaufen stehen,
uns etwas Wichtiges verloren gegangen ist oder ein sogenannter Schick-
salsschlag uns die Orientierung genommen hat. Eine Orientierung, be-
haupte ich jetzt, die im Grunde sowieso nur scheinbar existiert, der Verlust
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einer scheinbaren Sicherheit, die es aber tatsidchlich auf dieser unserer
Welt nicht gibt und auch nicht geben kann.

Aber das wollen wir nicht glauben, und von Beginn unseres Daseins an
konstruieren wir uns ein Gebilde, wir erschaffen um uns herum unsere
eigene Welt. In diese Welt hinein setzen wir dann ein Konstrukt, wiede-
rum selbst gebastelt, das wir »Ich« nennen, ein funktionierendes Etwas
mit einer — immer scheinbar — stabilen Struktur, die uns — wieder schein-
bar — sicher durch dieses Dasein trigt. Das scheint in unserer Natur zu
liegen: Wir stricken uns aus uns selbst, das heiflt, aus dem, was wir zu
sein denken, aus unseren Mitmenschen, unserer Umgebung, unseren Fi-
higkeiten und Stirken, aber auch auf der Basis unserer Schwichen und
Defizite ein Gebilde, schmiicken es aus mit Dingen in Form von Wis-
sen, angeeignetem Koénnen oder materiellem Hab und Gut, bis wir ein
Etwas haben, in dem wir uns relativ sicher fihlen und das wir flir stabil
halten. Und tatsichlich empfinden wir es auch, objektiv gesehen, als real.
Doch wie fragil das Ganze ist, merkt fast jeder Mensch instinktiv, auch
wenn er sich dessen nicht bewusst ist. Das ist auch der Grund, warum wir
so vehement und bedingungslos unsere eigenen Wahrheiten verteidigen
missen und fast schon gezwungen sind, andere zu »vernichten«, die uns
und unser Weltbild, méglicherweise infrage stellen oder uns eine komplett
andere Realitit vorleben. Wir sind gefangen, abhingig und verstrickt in
ein virtuelles Konstrukt, das wir selbst — nattrlich gerne mit Hilfe und in
Ubereinstimmung mit unseren Liebsten — erschaffen haben. Kommt nun
ein Sturm und rittelt an dem Gebilde oder brechen gar Teile des Systems
zusammen, scheint eine Katastrophe, ein tatsdchlicher Weltuntergang be-
vorzustehen. Dann, vielleicht, setzen wir uns — eher unfreiwillig — hin und
stellen vielleicht infrage, was uns bis dahin als unumstéBliche Wahrheit
erschien. Das machen wir aus Selbstschutz allerdings im ersten Schritt
folgendermalen: Infrage gestellt wird zuerst alles andere, nicht wir selbst.
Am allerliebsten die Anderen, aber gerne auch die Umstinde, das Schick-
sal, das Leben oder Gott. Nur wenn das alles nichts nutzt, wagen wir dann
vielleicht, den Blick auf uns selbst zu richten und zu hinterfragen, was wir
denn so treiben in diesem Leben, wozu das gut sein soll, woriiber wir uns
identifizieren, was wir zu sein meinen und was wir aus welchen Grinden
auch immer denken, erreichen zu mussen.



Es ist auBerordentlich schade, dass es meist zu einer Krise kommen muss,
bevor wir bereit sind, uns irgendwelchen grundlegenden Fragen zu wid-
men. Insofern ist es nachvollziehbar, dass in so vielen Biichern Krisen,
Krankheiten und sonstige Katastrophen als Chance bezeichnet werden.
Es mag fiir Sie, wenn Sie gerade in so einem Zustand stecken, ausgespro-
chen abgedroschen und nicht sehr hilfreich klingen, aber es ist etwas dran,
weil, wie gesagt, so ganz freiwillig tun wir das sonst eher nicht. Die Chance
liegt darin, sich der Grundfrage des Lebens zu 6ffnen: wer — oder was —
bin ich, und sich damit auf die spannende Reise zu machen, das héchst-
eigene Universum zu entdecken! Wozu? Der beste Grund wire, sagen zu
kénnen: um mehr Bewusstsein zu erlangen und aus dem Bedurfnis nach
Wahrheit heraus. Zu hoch angesetzt? Wie wire es damit: um weniger ver-
strickt zu sein mit irgendwelchen unbewussten reaktiven Verhaltensmus-
tern, die Sie immer wieder in Situationen bringen, die Sie nicht wollen, sich
von Dingen zu befreien, die Sie im Leben behindern, um endlich inneren
Frieden, den richtigen Partner, ein zufriedeneres Leben zu finden, viel-
leicht ein wenig Glick. Unrealistisch? Vielleicht. Die Dinge zu verindern
ist tatsdchlich mithsam, und Rickfille sind vorprogrammiert. Wir kénnen
nicht erwarten, eine Struktur, die wir unser Leben lang aufgebaut, gepflegt
und stabilisiert haben — ja, das waren wir selbst — von heute auf morgen zu
demontieren. Aber der erste Schritt zuerst. Dieser besteht in der Erkennt-
nis. Bevor Sie auch nur ansatzweise versuchen konnen, etwas zu andern,
missen Sie zuerst den Status quo erkennen. Sich bewusst werden, wie es
ist, wie Sie funktionieren, was Sie antreibt und warum. Das ganze System
auseinandernehmen, beleuchten, benennen, die Zusammenhinge erken-
nen und damit ein wenig Licht in das verworrene Dunkel der eigenen
Struktur bringen. Ein Schritt zu ein bisschen mehr Klarheit und Bewusst-
sein und damit zu ein bisschen mehr Realitit und Wahrheit. Und vielleicht
den Hauch einer Ahnung zu erlangen tber die wahre Natur Thres Wesens,
uber das, wer oder was Sie wirklich sind.
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Das Ziel

Es geht hier um eine Verinderung der Sichtweise auf uns selbst, das Le-
ben, die sogenannte Realitit und darum, ernsthaft zu hinterfragen, tber
was wir uns identifizieren, also was wir zu sein glauben im Gegensatz zu
dem, was wir tatsichlich sind. Was ist es, das uns antreibt, was ist unser
Motor, was zwingt uns, die Welt, das Leben und unsere Mitmenschen in
Schubladen zu stecken, zu bewerten, zu verurteilen, fiir gut zu befinden
oder als untragbar abzustempeln? Wir mégen meinen, dass wir das frei
entscheiden oder dass wir aus den objektiven Tatsachen objektive Schlisse
gezogen haben, dass uns das unsere Erfahrung gelehrt hat, aber dem ist
nicht wirklich so.

Wir haben nicht wirklich die Wahl, was wir in welche Schublade stecken,
denn die Schubladen scheinen etwas Stabiles, Gegebenes, Unverriickbares
zu sein, Wahrheit zu verkérpern, sie erscheinen »echt«, die Beschriftung
eingraviert und fixiert. Und das macht uns unfrei. Aber es ist nicht alles
tatsidchlich in Stein gemeiB3elt, wir kénnen etwas tun, sie umbenennen, aus
ihrer Fixiertheit 16sen und im extrem glinstigen Fall, ganz auf sie verzich-
ten. Dafiir missen wir erkennen, dass wir sie selbst gezimmert haben, eti-
kettiert und festgegossen und uns bewusst machen, warum wir das getan
haben, wozu es uns scheinbar nitzt und wovor uns das scheinbar bewahtt.
Wir brauchen Klarheit und Erkenntnis tiber die Mechanismen, die in uns
wirken und schon allein die Tatsache, dass wir die Dinge beim Namen
nennen konnen, entmachtet sie und nimmt ihnen den Schrecken. Darum
geht es hier. Wenn moglich, betrachten Sie diese »Arbeit« als Forschungs-
reise, als eine spannende Innenschau und nicht als eine komplizierte und
dramatische Analyse. Ein kleines bisschen Leichtigkeit und der sogenann-
te Forschergeist macht es leichter und helfen, die Dinge erst mal zu neh-
men, wie sie sind. Es hilft auBerdem, einen Schritt zurtickzutreten und ein
klein wenig Abstand zu nehmen zum eigenen Drama. Denn, Sie sind nicht
Ihr Drama. Sie sind im Grunde nicht einmal betroffen davon. Es ist ein
ganz seltsames und unheimlich komplexes »Ding«, was in diesem Drama
steckt, es ist —irgendwie — real — zumindest hat es eine starke Wirkung auf
Ihre héchsteigene Realitdt —, aber das sind nicht SIE, es ist nur Thr »Mind«.



2 | Wer oder was bist du?

Wir versuchen jetzt mal die Komponenten auseinanderzunehmen, aus
denen wir zu bestehen scheinen. Versuchen Sie, sich einfach auf das hier,
zumindest fur den Moment, einzulassen. Wenn Sie sich von vorne herein
dagegen wehren, weil irgendetwas hier Threm Weltbild widerspricht, wird
es schwierig werden. Nehmen Sie es erst mal so hin, tun Sie so, als wire
es wahr und dann, —in jedem Fall! — Gberpriifen Sie es fiir sich. Das heif3t,
ich bitte Sie gerade darum, eine eigentlich sehr fortgeschrittene Ubung zu
machen: Nehmen Sie freiwillig eine offene Haltung dem hier gegentiber
cin und tun Sie fiir den Moment Ihre persénlichen Wertungen, Etiketten
und Schubladen auf die Seite — so gut es geht.

Also, die Frage ist: Was ist der Mensch? Offensichtlich gibt es eine ganz
klare Komponente, das wire der Kérper. Dieser besteht aus »Fleisch und
Blut« und daneben aus vielen anderen Stoffen, die wir alle der »Mate-
rie« zuordnen kénnen. Es scheinen aullerdem im Kérper »unsichtbare
Dinge« zu wirken, Kérperemfindungen, wie zum Beispiel das Empfin-
den von Hitze, Kilte oder Hunger. Der Kérper scheint ein »Eigenleben«
zu haben, er reguliert sich selbst, »weill«, was et braucht, was ihm nicht
guttut, was er meiden sollte, und ist ausgerichtet auf das Ziel zu leben,
zu Ubetleben und sich fortzupflanzen. Dazu nutzt er offenbar eine Reihe
von Instinkten. Das wiren spontane, unkontrollierte und automatische
Reaktionen wie zum Beispiel Angst, inklusive einem daraus resultierenden
Verhalten. Allerdings spreche ich hier tatsichlich von einer instinktiven
Angst, zum Beispiel, wenn Sie einem Lowen begegnen, also eine Angstre-
aktion, wie sie jede verniinftige Antilope haben sollte. Die anderen Angs-
te, die Uber unsere Gedanken entstehen, wie auch die Geflhle, das heil3t,
die Emotionen, die wir von den Koérperempfindungen differenzieren
mussen, laufen auf einer anderen Ebene ab. Dann hitten wir noch eine,
dem Kérper anscheinend tibergeordnete Kontrollinstanz: das Gehirn. Es
scheint einerseits klar ein Teil des Korpers zu sein, immerhin kann man
es aus dem Schidel nehmen, messen und wiegen. Aber hier, in diesem
Gehirn, passiert auch etwas, das den Kérper zu kontrollieren scheint, also
nicht nur Teil des Kérpers ist. Betrachten wir das mal niher: Wir kénnen
das Gehirn mit einem Computer vergleichen. Es ist erst mal lediglich ein
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Rechner. Es kommen Informationen hinein, die werden verarbeitet, und
das Gehirn liefert daraus den Impuls zu einer Reaktion. Das sollte alles
auf einer vollig schlissigen Ebene ablaufen, das Ergebnis neutral, logisch
und beim gleichen Input immer gleich sein. Die Kapazitit scheint bei un-
terschiedlichen Menschen unterschiedlich zu sein, auch die Belastbarkeit,
die Speicherkapazitit, die Reaktionsgeschwindigkeit. Jetzt kommen wir
aber zur Krux bei dem Ganzen: Es sicht so aus, als wiirden gleichzeitig
mit dem Computer, dem ein neutrales Datenverarbeitungsprogramm zu-
grunde liegt, sofort eine Reihe unkontrollierter Programme starten, die bei
einem Menschen dann ganz eigenwillige Verhaltensweisen auslésen. Die-
se Programme starten automatisch, sobald der Rechner hochfihrt, und
konnen offensichtlich nicht ohne Weiteres beendet werden. Die Summe
dieser Programme und ihre virtuelle Steuerung ist das, was Charles Berner
den »Mind« nennt. Ich finde bei allem Bemiihen keine adiquate Uberset-
zung flr dieses Wort, also werde ich es weiterhin verwenden. Am ehesten
kénnte man es noch mit dem »reaktiven Verstand« gleichsetzen. Dieses
Softwarepaket, das aus unterschiedlichen Programmen besteht und unsere
Reaktionen, unser Handeln, unser Denken, unsere Emotionen und somit
unser Leben kontrolliert, ist bei jedem Menschen ganz individuell, aber in
der Struktur doch sehr dhnlich. Wie der Mind entsteht und was ihn aus-
macht, werden wir noch genauer beleuchten. Wer hat ihn nun eigentlich
programmiert? Hier wird es kompliziert, denn er scheint sich selbst aus
sich heraus zu programmieren und macht das so lange, bis ihm Einhalt
geboten wird. Und das kann nur einer: Sie selbst. Und wer soll das nun
sein? Wer sind Sie? Wir versuchen diese Frage hier im Ausschlussverfah-
ren zu beantworten: Sie sind nicht Ihr Kérper. Auch nicht IThr Gehirn. Sie
sind auch nicht Ihr Mind und auch nicht Ihre sogenannte Personlichkeit,
die ebenfalls Teil des Mind ist, das »Chef-Programme, wenn Sie so wol-
len. Was bleibt tibrig, wenn Sie das alles von sich abziehen? Das sind SIE
SELBST!



Ich

Versuchen Sie Folgendes: Richten Sie ihre Aufmerksamkeit einen Augen-
blick auf einen Teil Thres Kérpers, zum Beispiel Ihren rechten gro3en Zeh.
Machen Sie das ein paar Minuten lang, bleiben Sie einfach ein bisschen bei
Threm Zeh. Dann richten Sie Thre Aufmerksamkeit auf ein Gefuhl, das
Sie haben, eine Emotion, zum Beispiel Ungeduld oder Freude. Suchen
Sie in sich: Was fiihle ich gerade? Und dann bleiben Sie ein wenig bei die-
sem Gefiihl. Jetzt richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf einen Gedanken,
den Sie haben. Versuchen Sie, ihn zu beobachten, ihn zu fassen. Wenn es
geht, lassen Sie sich nicht von ihm davontragen, verlieren Sie sich nicht im
Strom der Gedanken, die vielleicht an dem einen Gedanken dranhingen,
richten Sie nur Ihre Aufmerksamkeit auf den Gedanken. Und jetzt diirfen
Sie sich fragen: Wer oder was ist die Instanz in Thnen, die entscheidet und
in der Lage ist, IThre Aufmerksamkeit irgendwohin zu richten — oder auch
nicht? Wer oder was »tut« das? Wenn Sie sich zum Beispiel ausrichten
kénnen auf Thren Kérper, scheinen Sie nicht Thr Kérper zu sein. Wo oder
was ist der innere Ort, von wo aus Sie das tun? Hier nihern wir uns dem,
wovon ich spreche: Threm Selbst. Etwas in Thnen, das zu Bewusstsein
fahig ist. Etwas, das nicht verstrickt ist mit dem Gedankenkarussell, den
Emotionen, den Empfindungen des Kérpers. Was dem allen in manchen
Momenten zuschauen kann. Kennen Sie das, wenn sie das Gefuhl haben,
sich selbst bei etwas zuzusehen? Vielleicht sogar zu merken, dass das, was
Sie gerade tun oder sagen nicht wirklich férderlich ist, aber es nicht stop-
pen kénnen, denn »es« ist stirker als Sie? Also: Was ist das »ES« und wer
sind in diesem Fall »SIE«, der dem zuschaut? Oder kennen Sie Momente,
in denen sich etwas in Thnen ausbreitet, wo Sie eine vollige innere Ruhe
spiren, im Einklang sind mit sich und der Welt? Dorthin miissen Sie bli-
cken, wenn Sie eine Ahnung davon bekommen wollen, wer oder was Sie
in der Tiefe Ihres Seins sind. Sie sind nicht Ihre Probleme. Sie sind nicht
Thre Muster und Thr Verhalten. Sie sind nicht Thre Gedanken und Angste.
Sie sind etwas im Hintergrund. Etwas das unantastbar ist. Nur vergessen
wir das meist, da im Vordergrund mit ziemlichem Getdse die Programme
laufen, die uns suggerieren, dass das, was sie auf den Bildschirm projizie-
ren, die einzige Realitit ist. Nun niitzt es Thnen wahrscheinlich herzlich
wenig zu horen, dass Sie das ganze innere Chaos nicht sind, wenn Sie es
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doch andauernd spiiren und unter den Auswirkungen leiden. Was tun wir
nun damit? Dazu werden wir spiter kommen, denn das ist ja genau der
Knackpunkt: Die Theorie ist schén und gut und eine andere Sichtweise
vielleicht ganz interessant, aber die Frage ist im Grunde nur: Wie gehe ich
mit dem um, was mich hindert, ein besseres Leben zu leben?

Dafir ist es im ersten Schritt notwendig, dass wir uns nochmals diesem
mysteridsen Mind zuwenden und versuchen, ein halbwegs klares Bild von
ihm zu bekommen.



Der Kopf

Das Wichtigste nochmals zur Erinnerung: Sie sind NICHT Ihr Mind. Sie
sind das, was zu Bewusstsein fahig ist. Das, was also auch den Mind wahr-
nehmen kann und sich dessen bewusst werden kann. Und genau das ist
es, was wir hier anstreben: sich des Minds und seiner Inhalte, Abliufe und
Strukturen bewusst zu werden.

Der Mind entsteht, sobald ein Mensch einen Standpunkt einnimmt, egal
welchen. Was verstehen wir nun unter einem Standpunkt? Ein Standpunkt
ist eine Position, die Sie einnehmen, eine Meinung, die fest verankert ist
in Threm persénlichen Weltbild. Also im Grunde etwas ganz Normales.
Damit haben wir ein Problem: Wie sollen Sie denn in dieser Welt exis-
tieren und mit Anderen in Beziehung treten, ohne einen Standpunkt zu
haben? Das scheint nicht moglich, Sie kénnen ja nicht vollig meinungsfrei
und damit haltlos durch das Leben schweben. Wie erkliren Sie sich denn
einem Gegentber, wenn nicht tiber Thre Meinungen, Thre Sichtweisen,
eben Ihre Standpunkte und Haltungen? Insofern sieht es so aus, als kimen
wir ohne diesen Mind nicht aus. Das mag so sein. In anderen Praktiken,
zum Beispiel in vielen Meditationstechniken, wird tatsdchlich das Ziel an-
gestrebt, frei zu werden von jeglichen Standpunkten, Meinungen, Haltun-
gen, Weltanschauungen usw. Dort wird geiibt, im Hier und Jetzt zu sein,
den Gedanken keinen Raum zu geben oder den Fokus auf den Kérper
zu richten. Die Methoden sind unterschiedlich, das Ziel scheint immer
dhnlich: im Jetzt sein und nicht denken! Auch Charles Berner sagt: Wenn
du nichts willst, was nicht ist, und dich gegen nichts wehrst, was ist, 19st
sich der Mind auf. Wenn Sie also in der Lage sind, nichts zu wollen, nichts
abzulehnen, alles annehmen zu koénnen, nichts anders haben zu wollen,
als es ist, nichts und niemandem mehr hinterherzurennen, wenn es nichts
gibt, was Sie unbedingt haben miissen, nichts, das auf keinen Fall niemals
passieren darf, dann befinden Sie sich wahrscheinlich ganz im Hier und
Jetzt und haben vermutlich einen anniherenden Erleuchtungs-Zustand
erreicht — und dann 16st sich der Mind auf. Er hat keinen Halt meht,
nichts, um das er sich stricken kann. Das klingt nachvollziehbar, ist aber
vielleicht nicht unbedingt der Weg, den der durchschnittliche Erdenbiirger
im Leben beschreitet. Darum werden wir uns doch eher damit beschif-
tigen, wie wir mit diesen Mechanismen umgehen kénnen, als damit, wie
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wir den Mind komplett auflésen — vielleicht aber doch mit dem Gedanken
im Hinterkopf, dass es mit der nétigen Hingabe durchaus méglich wire.

Die Problematik eines Standpunktes liegt weniger darin, dass wir ithn ha-
ben, als vielmehr in seiner Fixiertheit. Wenn wir mit fest verankerten Hal-
tungen durch das Leben gehen, dann mag das Sicherheit vortiduschen, im
Grunde passiert aber nur das eine: Wir werden unfrei. Wie gesagt, diese
Standpunkte und Haltungen sind nichts Abstraktes oder Aullergewhn-
liches: Es sind unsere verwurzelten Meinungen zu den Dingen, unsere
Weltsicht, das, was wir als unsere Wahrheit empfinden, was unsere Wahr-
heit IST! Es sind die Dinge, von denen wir sagen: Das ist nicht meine
Meinung, das ist die Realitit — meist gut begriindet und auf der Basis von
»Beweiseny, erkldrbar, nachvollziehbar, logisch. Oder verankert in einem
Glauben, einem Weltbild, einer Philosophie. Aber immer: wahr. Wir alle
haben viele dieser fixierten Haltungen und sie bestimmen unser Leben.
Aber durch das Starre dieser Haltungen wird uns die Freiheit genommen.
Denn diese Haltungen werden es sein, die entscheiden, wie Sie durch das
Leben gehen, was Sie tun oder unterlassen, was Sie sich erlauben oder
nicht dirfen. Alles, was Sie tun und denken, wird immer gefiltert werden
durch Thre Standpunkte, von denen der Mind Thnen vorgaukelt, sie seien
die absolute und unverriickbare Wahrheit. Und er will Thnen weismachen,
dass SIE das sind, der das denkt, dass man irgendwann mal so entschieden
hat und man das auch so haben will.

Daraus ergibt sich folgender innerer Konflikt: Wenn Sie einen fixierten
Standpunkt haben, DARF das Gegenteil dieses Standpunktes auf keinen
Fall sein! Das wiirde das ganze System ins Schwanken bringen, und je tie-
fer verwurzelt die Haltung ist, desto mehr Gefahr besteht. Also muss alles
getan werden, um diesen Standpunkt aufrechtzuerhalten, zu beweisen und
zu untermauern. Und ganz besonders andere Menschen, die méglicher-
weise das Gegenteil verkérpern, werden zum Feind erklart und bekdmpft.
Der Andere macht wihrenddessen exakt das gleiche: er verteidigt seine
eigene Haltung und bekimpft wiederum Sie mit dem, was Sie anschei-
nend verkérpern und womit Sie ihn anscheinend in seinem System infrage
stellen. Beide sammeln Sie Beweise fiir die Richtigkeit Threr Sache, die Sie
beide fir die absolute unverruckbare Wahrheit halten. Dabei ist es nicht
die Wahrheit, sondern nur: eine Haltung und damit ein Gedanke!



D Die Entstehung des Mind

Der Mind mit seiner Struktur und dem Teil, den wir als unsere Personlich-
keit wahrnehmen, entsteht tatsichlich als Summe dessen, was uns in un-
serem Leben widerfihrt. Je nach Weltbild darf es auch stimmen, dass wir
grundlegende Strukturen des Mind aus vergangenen Leben mitbringen.
Es ist nicht wirklich relevant, ob eine Grundhaltung in einem letzten Le-
ben oder in der frithen Kindheit entstanden ist, zumindest nicht relevant,
um den Mind zu verstehen, denn das Prinzip bleibt gleich.

Nehmen wir ein Beispiel: Ein Mensch erlebt eine traumatische oder sehr
belastende Situation in der frihen Kindheit, nehmen wit an, er wird als
Sdugling schwer vernachlissigt. Je frither eine Haltung entsteht, des-
to stirker wirkt sie spiter und desto schwerer ist sie zu greifen, weil sie
sich anflhlt wie eine Grundwahrheit. In unserem Beispiel entsteht durch
die Vernachlissigung bei dem Sdugling zum Beispiel der Gedanke: »Das
Leben ist gefihrlich« und méglicherweise im Laufe der Zeit ein weiterer
Gedanke: »Ich bin es nicht wert, geliebt zu werden«. Damit hitten wir
zwei Grundhaltungen, zwei fixierte Standpunkte, die dieser kleine Mensch
aufgrund seiner Situation entwickelt und als seine Wahrheit annimmt. Die
Haltung scheint ja im ersten Moment tatsichlich der Wahrheit zu entspre-
chen, insbesondere der erste Gedanke »das Leben ist gefdhrlich«, denn fiir
ein Baby kann eine schwere Vernachlissigung tatsichlich eine existenzielle
Bedrohung seines Lebens bedeuten. Der zweite Gedanke »ich bin es nicht
wert, geliebt zu werden« ist schon eine Interpretation seiner Situation,
denn »wenn sich keiner kiimmert, wird das schon an mir liegen, ich bin es
eben nicht wert, dass ich Zuwendung bekomme, da werde schon ich selbst
schuld dran sein«. Diese Haltungen werden ihn aller Wahrscheinlichkeit
nach sein Leben lang begleiten und unterschwellig auf ihn wirken. Er wird
im Laufe seiner Entwicklung — unbewusst — nach Bestitigungen fiir sei-
ne Haltungen suchen — und welche finden. Alles, was in dieses Schema
passt, wird er benutzen, um diese Sichtweisen zu verfestigen und damit
zu verstirken; alles, was nicht hineinpasst, wird tendenziell ausgeblendet.
Aber es geht noch weiter. Auf die Basis der Grundhaltung »ich bin es
nicht wert, geliebt zu werden« werden sich im Laufe seines Lebens andere
Haltungen draufsetzen, vielleicht auf das Thema »geliebt werden« etwas
wie »ich muss etwas tun oder leisten, um geliebt zu werden«, »nur wenn ich
brav bin, werde ich geliebt«, oder auf das Thema »wert seing, eine Haltung
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wie »ich bin es nicht wert, Erfolg zu haben, »ich bin es nicht wert, gliick-
lich zu sein« u.d. Daraus erwichst ein verzweigtes Haltungs-System und
aus den Haltungen entwickeln sich dann in der Folge spezielle Verhaltens-
weisen, Muster und Reaktionen. Wahrscheinlich wird dieser Mensch auch
automatisch Situationen und Menschen in sein Leben ziechen, die ihm das,
was er glaubt, bestitigen. Er hilt sich fiir wertlos, und andere Menschen
werden das méglicherweise spiiren und ausnutzen, was ihm seine Hal-
tung dann wiederum bestitigt: ein Teufelskreis. Das ist nur ein mégliches
Szenario, das verdeutlichen soll, wie diese Mechanismen entstehen, sich
verfestigen und was fiir praktische Auswirkungen sie auf ein Leben haben
koénnen. Und dem liegt nur ein Gedanke zugrunde. Die Interpretation
einer Situation: Dass das Kind vernachldssigt wurde, ldsst es zu dem
Schluss kommen, dass es seine Schuld ist, weil es eben der Zuwendung
nicht wert ist. Und das wird zu seiner persénlichen Wahrheit, ganz unab-
hingig von den Fakten, warum es tatsdchlich vernachldssigt worden war.
Die reale Situation riickt in den Hintergrund, seine Interpretation wird zur
gefithlten Realitdt und verfestigt sich zur absoluten Wahrheit. Dabei war
es nur: ein Gedanke!

D Die Struktur des Mind

Am Anfang, vor dem Anfang oder auf einer anderen Ebene gibt es viel-
leicht einen Zustand des reinen Seins. Sobald wir in dieser Welt »ankom-
meng, bildet sich der allererste Standpunkt aus: aus dem Sein wird ein »Ich
bin« und damit kommt es zur ersten Differenzierung, denn ein »ich bin«
beinhaltet ein »ich bin xy« und damit »ich bin nicht yz« Das ist die erste
Trennung, die Basis-Dualitit und der Boden, auf dem der Mind sich nun
entwickelt.

Der Mind ist ein Paket mit unterschiedlichen Programmen, tber die er
alles, was geschieht, laufen lisst und das Ergebnis verfestigt sich dann als
Teil der angeblichen Realitit. Jedes Ereignis wird analysiert, bewertet, ka-
tegorisiert, umgeordnet, wenn’s nicht passt, einfach ignoriert — scheinbar
geléscht —, in einen offenbar logischen Zusammenhang zu allen anderen
Ereignissen gebracht und dann in einem speziellen Speicherort mit einem



Etikett versehen abgelegt. Das passiert laufend, ununterbrochen, meist
vollig unbewusst, vollautomatisch und erst mal, ohne dass wir die Mog-
lichkeit haben einzugreifen.

Die Hauptprogramme des Mind lassen sich so zusammenfassen:

Das Analyse-Programm
Alles, was passiert, wird geordnet und in eine scheinbare — auf jeden Fall
annehmbare — Logik gebracht.

Das Richter-Programm
Alles wird laut einem inneren Standard, nach Regeln und Richtlinien
beurteilt und bewertet.

Das Speicher-Programm
Die umgeordneten Dinge werden inklusive aller ihrer Interpretationen
abgespeichert und als scheinbare Wahrheit zum Abruf bereitgestellt.

Und das Chef-Programm

die Personlichkeit, das sogenannte Ego:

Das ist der Teil des Mind, der Uberzeugt ist, dass er »jemand« ist, der
denkt, dass er als Summe aller Charaktermerkmale, Erfahrungen und
einer inneren Struktur ein stabiles Etwas ist, das dieses unser Leben lebt.

Ein Beispiel, was der Mind mit einer Sache anzustellen vermag:

Sie haben zum Beispiel eine Grundhaltung im Leben, die lautet »der
Mensch ist im Grunde schlecht«. Sie werden in dieser Ansicht Tag fir Tag
bestitigt, wenn Sie Zeitung lesen, die Nachrichten anschauen, die Erzih-
lungen Ihrer Freunde anhéren, was der ungerechte Chef Ihres Freundes
wieder verbrochen hat oder der betrunkene Ehemann Ihrer Freundin ihr
wieder angetan hat. Thr Mind wird diese Dinge mit Freuden aufnehmen,
als Bestitigung seiner Auffassung fett unterstreichen und zu dem ganzen
Rest in die Schublade mit dem Etikett »Mensch = bose« stecken. Alle Tat-
sachen, die dem widersprechen, werden bearbeitet: Das ist eine Ausnah-
me, wahrscheinlich stecken hinter der guten Tat doch unlautere Motive,
das ist sicher eine Falschmeldung, und wenn es wirklich eng wird: einfach
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verdringen, ignorieren, so tun als wire das nie passiert. Ganz wichtig in so
einem Fall: »gute« Menschen unbedingt meiden, sich nur mit »schlechten«
Menschen einlassen und ansonsten: Scheuklappen aufsetzen und nur se-
hen, was man sehen will — bzw. kann!

Was es so schwer macht, den Mind »auseinanderzunehmenc, sprich: Was
es schwierig macht, seine Struktur zu durchdringen ist, dass er zwar sehr
logisch scheint, aber absolut undifferenziert ist. Ahnliches wird mit Ahn-
lichem verkniipft, Dinge werden gleichgesetzt, aber die subtilen Unter-
schiede werden nicht beachtet und darum wird das Ganze zu einem in sich
verwobenen, undurchdringlichen Dickicht.

Eine kleine Anmerkung: es kann durchaus sein, dass Ihr Mind frither oder
spiter eine Krise bekommt, wihrend Sie lesen. Denn der Mind tut alles,
um seine Struktur aufrechtzuerhalten, und insbesondere das Ego wird in
Angst und Schrecken versetzt bei dem Gedanken, dass es méglicherweise
infrage gestellt und sogar mittelfristig entmachtet werden kénnte. Das hat
fir den Mind eine Qualitit von »Sterben«. Versuchen Sie, sich trotzdem

davon nicht zu sehr beeindrucken zu lassen. Lesen Sie einfach weiter — am
Mind vorbei.

D Das Grund-Drama

Der Mensch ist auf dieser Welt, um mit anderen Menschen in wahrhaf-
tigen Kontakt zu treten. Was daran ist denn nun dramatisch? Ich denke,
dass wissen wir alle. Es gibt ein ganz grofles Problem in Bezug auf einen
anderen Menschen: Er ist anders! Und da er anders, fremd ist, folgt daraus,
dass ich ihn nicht verstehe. Also tun wir eins: Wir nehmen das, was wir
als dhnlich erkennen, an, akzeptieren das, was wir verstehen kénnen, und
den Rest lehnen wir ab. Wie wir jetzt wissen, passiert in diesem Moment
eins: Der Mind erwacht, denn es gibt Futter: Etwas, das wir ablehnen! Jetzt
wird es kompliziert. Die Maschinerie setzt sich in Gang, alle Programme
starten und der Mensch, der Ihnen gegeniibersteht, wird analysiert, beut-
teilt, kategorisiert, etikettiert und in eine Schublade gesteckt. Dort hat er
dann auch gefilligst fir alle Zeiten zu bleiben (darum mag der Mind es
gar nicht, wenn ein anderer Mensch sich dndert, lehnt auch tendenziell



alle Methoden ab, die auf Erkenntnis und mehr Bewusstsein ausgerichtet
sind). Und hier liegt das tatsdchlich Dramatische an der Situation: Wie sol-
len Sie denn nun mit einer etikettierten Schublade in echten Kontakt tre-
ten? Und was macht das mit Ihnen, wenn Sie infolgedessen, Ihrem wahren
Grundbedurfnis nach echtem Kontakt nicht nachkommen kénnen?

Im Grunde gibt es kein Problem, denn es gibt Sie als das, was Sie in Threr
Essenz sind und den Anderen, der genau dasselbe ist. Auf dieser Ebe-
ne gibt es keinen Konflikt. Der Konflikt, der trotzdem entsteht, ist ein
innerer, da wir auf der einen Seite dem Anderen nahekommen und ihn
verstehen wollen, auf der anderen Seite nicht alles von ihm annehmen
wollen und uns gegen Teile seines Seins wehren bzw. bestimmte Dinge an
ihm anders haben wollen. Schlicht: Wir konnen ihn nicht einfach anneh-
men, wie er ist. Obwohl es genau das ist, was auch wir uns im Grunde aus
tiefstem Herzen fiir uns selbst wiinschen: bedingungslos angenommen zu
werden, wie wir sind. Alle Konflikte entstehen, wenn wir Dinge, Ereignis-
se, die Welt und insbesondere Menschen, nicht akzeptieren, wie sie sind.

Das ist der Grund, warum in dieser Arbeit das Thema Kontakt und Kom-
munikation so sehr im Vordergrund stehen.

Wir schaffen einen Rahmen und Bedingungen, wo wir unser Grundbe-
durfnis befrieden konnen. Wir iben Kontakt und Kommunikation auf ei-
ner Ebene, die tatsichlich bedingungslos und wertfrei ist, in einem Raum,
wo wir genau so sein diirfen und angenommen werden, wie wir sind. Das
bewirkt inneren Frieden: dass so ein Kontakt méglich ist — auch wenn klar
ist, dass es nicht zu jeder Zeit und gewiss nicht mit jedem machbar sein
wird. Dass es tiberhaupt geht, macht einen Unterschied.

Die Kontemplative Kommunikation geht davon aus, dass den meisten
Problemen im Leben eine ungute, nicht getitigte oder falsch getitigte
Kommunikation zugrunde liegt und dadurch, dass wir die Fihigkeit erler-
nen, theoretisch mit jedem jederzeit tber alles kommunizieren zu kénnen
— egal, ob wir es dann tatsichlich tun oder nicht — wird den meisten Dra-
men das Drama genommen. Diese Behauptung werden Sie fiir sich selbst
tberpriifen kénnen, wenn Sie sich dem Praxisteil widmen. Das, was uns
essenziell belastet, sind nicht primir dullere Umstinde, sondern unsere
darin verwickelten Beziehungen.
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Wir leben meist unser Leben lang in dem Universum, das unser Mind uns
als Realitdt vorgaukelt. Alles ist gefirbt von unseren Haltungen und Ein-
stellungen, wir haben eine intensiv getdnte Brille auf, mit der wir durch die
Welt gehen, und das hellblau getonte Bild mit den gelben Punkten scheint
die Realitit zu sein.

Nun stehen sich zwei Menschen mit unterschiedlichen Brillen gegentiber,
und auch wenn uns vielleicht jetzt theoretisch bewusst ist, dass wir mog-
licherweise durch eine Brille schauen und die Dinge mdglicherweise nicht
wirklich so sind, wie sie scheinen, wie stellen wir es an, die Brille abzuset-
zen? Die Antwort scheint zu sein, dass wir alles daflir tun — Brille oder
nicht Brille —, um die Beziehung, den Kontakt zu unserem Gegentiber zu
verbessern. Und dann scheint es so zu sein, dass wir eben durch den Kon-
takt mit dem Anderen die Brille pl6tzlich einfach nicht mehr brauchen
und sie damit in diesem Moment auch tatsdchlich verschwindet. Wenn Sie
nicht mehr denken, dass Sie einen Standpunkt brauchen, um einem An-
deren zu begegnen, und den Standpunkt loslassen kénnen, sind Sie plotz-
lich in wahrem und direktem Kontakt mit Ihrem Gegentiber. Es passiert
genau das, was Sie im Grunde immer wollten. Sie kénnten jetzt fragen,
warum wir denn dann Gberhaupt mit diesen Brillen, diesen Standpunkten,
durchs Leben gehen, wenn sie uns im Endeffekt an genau dem hindern,
was wir eigentlich wollen. Der Grund ist ganz einfach: Wir haben Angst.
Das Anders-Sein des Anderen macht uns Angst, das Nicht-Verstehen
macht uns Angst, wir wollen uns schiitzen und verbarrikadieren uns hin-
ter einer Mauer von Haltungen, damit wir nicht verletzt werden. In einem
Moment wahren Kontakts entsteht Nidhe und wahrhaftiges Verstehen, der
Andere ist nicht mehr fremd und insofern auch nicht mehr bedrohlich
und somit kénnen wir in einem solchen Augenblick die schiitzenden Hal-
tungen loslassen.

D Umgang mit dem Mind

Der Mind kann den Mind nicht auflésen, nicht einmal beeinflussen. Wir
kénnen durchaus Dinge im Mind umstrukturieren, neu ordnen, sozusa-
gen unsere Programme teilweise umschreiben, die Dinge von einer in
eine andere Schublade schieben. Das kann Erleichterung bringen und ist



tatsdchlich der Ansatz vieler Therapieformen. Fine wirkliche Losung im
Sinne von Verinderung geschieht auf diesem Weg allerdings nicht. Falls
es das ist, was wir anstreben, miissen wir anders vorgehen. Nur von ei-
nem Ort aullerhalb des Mind aus, kann wirkliche Verinderung passieren.
Also wieder: vom Selbst aus. Um etwas betrachten zu koénnen, missen
Sie hinaustreten aus dem Ganzen; solange Sie verstrickt sind, kénnen Sie
die Zusammenhinge nicht durchblicken. Das bedeutet, wir miissen einen
Standpunkt auBlerhalb des Mind einnehmen und ihn von dort aus durch-
leuchten. Bewusst machen, was unbewusst abliuft, die Struktur verstehen,
den Aufbau der diversen Programme begreifen und auch, wann sie wie
entstanden sind, bzw. sich verfestigt haben.

Da der Mind, wie wir gesehen haben, undifferenziert Dinge miteinander
verkniipft und daraus auch noch scheinbar logische, aber meist vollig abst-
ruse — natlirlich innerhalb des Systems absolut nachvollziehbare — Schlisse
zieht, die dann tatsichlich auch Konsequenzen haben, ist ein erster Schritt,
einfach zu differenzieren. Das passiert, indem wir die Dinge in kleine,
tberschaubare Portionen aufteilen, sie betrachten und aussprechen. Das
kann niemand anders fir uns tbernehmen, nur Sie alleine konnen Threm
Mind auf die Schliche kommen.

Ein zweiter wichtiger Aspekt ist, dass Dinge, die wir nicht bewusst an uns
herangelassen haben, unterschwellig wirken und den Mind fittern. Das
kénnen tatsidchliche Traumata oder schwere emotionale Belastungen und
Angste sein, die wir »abgespalten« haben, das heifit, die zu etleben und an-
zunehmen wir uns unbewusst geweigert haben. Diese Ereignisse mussen,
um ihre Wirkung auf uns aufzuheben, ebenfalls bewusst gemacht und so-
zusagen nachtriglich »erlebt« werden, zugelassen werden, denn Sie wissen
ja: Der Mind nihrt sich von dem, was wir ablehnen, nicht haben wollen.
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Die Realitat

Was ist denn nun wirklich real? Ganz ehrlich: Das kann ich Thnen nicht
beantworten. Es gibt eine Vielzahl von Theorien, basierend auf philoso-
phischen Weltanschauungen, religiésen Vorstellungen und wissenschaft-
lichen Ansitzen. Die alten Philosophen kamen zu ganz unterschiedli-
chen Ergebnissen in der Betrachtung dieser Frage. Die Religionen, die
die Menschheit lange in einer bestimmten Vorstellung hielten, wurden in
den letzten Jahrhunderten mehr und mehr abgel6st von einem Glauben
an das rein Mess- und Wiegbare, und heute verlagert sich vieles in Rich-
tung irgendwelcher esoterischer Ansitze oder zugunsten der neuen wis-
senschaftlichen Erkenntnisse aus der Quantenphysik. Ist alles nur Schein?
Was ist mit Paradies, Stindenfall und Hélle? Kreieren wir das Universum
jeden Tag selbst neu, wobei es noch zig Paralleluniversen gibt, die gleich-
zeitig existieren? Ist alles doch nur Illusion und es existiert nur das Nichts?
Steht mir das Universum einfach zur Verfiigung und ich darf es mit mei-
nen Wiinschen nach meinem Bilde formen, Hauptsache, ich bitte richtig?
Ist das Leben ein Traum, aus dem wir irgendwann erwachen, und wenn ja,
was ist es, das erwacht und in was hinein? Gibt es irgendetwas, das objektiv
und greifbar real ist und das vielleicht auch noch fiir jeden Menschen auf
der ganzen Welt gilt? Ich denke, dass niemand diese Frage abschlieBend
beantworten kann und dass es vielleicht zu unserem Menschsein gehort,
darauf keine allgemein gultige Antwort zu bekommen. Vielleicht darf
jeder von uns seine eigene Wahrheit dazu in sich selbst suchen —
versuchen Sie nur, im Anschluss keine fixierte Haltung daraus zu
machen.

Von einer Realitit wollen wir hier allerdings ausgehen, und das ist in ge-
wisser Weise die Voraussetzung, um diese Arbeit iberhaupt zu machen:
SIE sind real. Der Wesenskern, der jedem Menschen innewohnt, das, was
ganz unabhingig vom Drumherum einfach ist. Das in Thnen, was zu Be-
wusstsein fahig ist. Es ist das, was die Menschen seit Jahrtausenden in der
Meditation und anderen Ubungen suchen — und finden, indem sie alles
andere weglassen. Das, was dann tbrig bleibt. Es ist kein »Etwas« und
auch nichts, was man mit einem »Zustand« gleichsetzen kénnte. Es ist
nicht wirklich erklirbar und sicher nicht mit dem rationalen Verstand zu



begreifen, man kann es nicht lernen und es ist miiBig, dartiber zu lesen.
Aber man kann es erfahren und als real etleben.

Dann scheint es noch dieses berithmte »Hier und Jetzt« zu geben. Da
herrscht ziemliche Einigkeit: Der Moment, der Augenblick, der existiert
wirklich. Den wahrzunehmen ist vielleicht leichter etrlebbar, als eine di-
rekte Erfahrung des reinen Seins auf einer anderen Ebene zu machen.
Einfach ist es trotzdem nicht, denn das, was uns vom Augenblick, vom
»Hier und Jetzt« wegzicht, ist das, was abzuschalten so unméglich scheint:
das Denken. Aber es gibt diese Momente, wo es trotzdem »passiert«. Man-
chen gelingt das am leichtesten iiber den Korper, zum Beispiel beim Sport
oder im Kontakt mit der Natur, in Momenten ganz tiefen Glicks oder bei
Dingen, die unsere Aufmerksamkeit und Konzentration so in Anspruch
nehmen, dass kein Raum bleibt fir andere Gedanken. Der Knackpunkt
ist genau der: Ganz im Moment kénnen wir nur sein, wenn wir nicht den-
ken. Das Denken befindet sich immer in der Vergangenheit oder in der
Zukunft, gerne verkniipft es die beiden Ebenen auch und projiziert Ver-
gangenes in die Zukunft oder gleicht Vorstellungen von der Zukunft mit
Ereignissen aus der Vergangenheit ab, bastelt Geschichten daraus, ldsst
bunte Bliiten der Hoffnung treiben oder malt diistere Bilder der Verzweif-
lung an die Schideldecke. Im »Hier und Jetzt« ist das Denken unnétig und
tberflissig. Es hat nichts zu tun, weil der Moment einfach nur da ist und
da gibt es nichts zu tun.

Das mag der Mind gar nicht! Unterbeschiftigung oder das Getiihl, nicht
benétigt zu werden, ist Uberhaupt nicht in seinem Sinne. Darum lenkt
er uns gerne und ohne Unterlass vom Augenblick ab, erzihlt uns, das
sei langweilig, bringe nichts, habe in sich keinen Wert und Sinn. Und wir
lassen uns wegziehen von dem, was tatsichlich ist, hin zu den grofartigen
Geschichten, die er uns unablissig erzihlt.

Und verwickelt in diese Geschichten sind wir nicht wirklich da. Es ist da-
her auB3erordentlich hilfreich, Dinge fiir sich zu finden und zu pflegen, die
Thnen helfen, im Augenblick zu sein, sei es Meditation, Ubungen aus dem
Tai Chi, Qi Gong oder dem Yoga. Es konnen aber auch Dinge sein wie
Tiefseetauchen, Bergsteigen oder Tanzen. Es ist im ersten Moment vollig
egal, was der Inhalt ist, wenn es Ihnen nur hilft, fiir eine Zeit rauszugehen
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aus dem Strudel der Gedanken und bei sich anzukommen. Wir brauchen
diese Ubung auch fiir das, was wir hier in Bezug auf Kommunikation und
Kontakt lernen wollen, denn die Basis der Kontemplativen Kommunikati-
on ist: ganz prasent zu sein im Kontakt mit einem Anderen —und das geht
ausschlieBlich im Hier und Jetzt.

Was machen wir aber jetzt mit dieser Tatsache, dass es nur einen reinen
Seins-Zustand und den Moment gibt und sonst nichts? Hier erst mal nicht
viel. Es ist sicher grundlegend wichtig, das nicht zu vergessen und sich
immer wieder daran zu erinnern. Zum einen, ganz praktisch, weil es uns
hilft, etwas Distanz zu bekommen zwischen uns und irgendwelchen Dra-
men, die in unserem System ablaufen. Aber auch, weil es etwas mit unserer
tieferen Wahrheit zu tun hat und wir uns nicht verwechseln dirfen mit
unserem Mind. Das macht einen Unterschied!

Was wir nun hier machen ist, uns genau mit dem zu beschiftigen, was es
eigentlich gar nicht gibt. Weil dieses »nicht Existierende« eine ungeheuere
Wirkung hat auf das Leben, das wir fithren, auf unsere Beziechungen, un-
seren psychischen Zustand und auch unsere koérpetliche Gesundheit. Es
hilft ja nichts. Ich kann mir selbst schon sagen: Das ist alles eine Illusion
und hat nichts mit mir zu tun. Trotzdem hat es ganz offensichtlich eine
Wirkung an der ich, wenn es ganz bléd lduft, sogar zugrunde gehen kann.

All denen, die den alternativen Weg in ein Meditations-Kloster nicht ge-
hen wollen, soll das hier dienen, so gut es geht, den Einfluss des Mind
auf das eigenen Leben zu reduzieren und so ein Stiick mehr Freiheit zu
erlangen. Und ich glaube auch, dass ein wenig mehr Bewusstsein und ein
wenig mehr wahrhaftiger Kontakt zu Anderen, den Weg ebnet, zu ein
wenig mehr Frieden in unserer Welt.

Wie geht es Thnen jetzt? Besser: Was sagt Ihr Mind dazu? Geht IThr Sys-
tem schon in Widerstand, herrscht schon Aufruhr und wilde Diskussion
in Ihrem Inneren, oder geht es noch? Wenn ein bisschen Durcheinander
herrscht, wundern Sie sich nicht, denn es ist schon abenteuetlich, was Sie
méglicherweise versuchen werden zu tun: Sie wollen Threm Mind etwas
von seiner Macht entreiflen, und ich denke, es ist nachvollziehbar, dass er
das nicht so ohne Weiteres mit anschauen wird. Einiger seiner Lieblings-



strategien sind folgende: Solange es nicht zu gefdhrlich wird, wird er Sie
vielleicht gewihren lassen, aber heimlich wird er versuchen, all das, was
Sie hier lesen, in sein bestehendes System einzubauen und zu integrieren,
sich sogar zunutze zu machen, also etwas daraus zu basteln, das dem Sys-
tem nicht gefihrlich werden kann. Oder er wird alles torpedieren, infrage
stellen und licherlich machen, inklusive meiner Kompetenz, der Seriositit
des Verlages oder der Authentizitit von Charles Berner. Ein guter Trick
ist auch eine Besserwisser-Position einzunehmen und das alles als »schon
bekannt, tausendmal gehért« wegzukategorisieren, denn wenn es schon
etwas Altbekanntes ist, muss man es ja vielleicht nicht ausprobieren. An-
sonsten eventuell lediglich sanfte Sabotage-Versuche wie Mudigkeit, Ab-
lenkung und, wenn es dann um das Uben geht, irgendwie dafiir sorgen,
dass die Termine zu den Treffen platzen oder dhnliches. Es kann auch
passieren, dass Sie einfach vollig vergessen, was Sie gelesen haben. Lassen
Sie Thren Mind ruhig machen, er tut es ohnehin. Wenn es irgendwie geht,
bleiben Sie einfach — mit ihm und an ithm vorbei — trotzdem dran! Sollte
es Thnen gut gehen: umso besser!
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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
ecigenen Zugang, Thre eigene Methode finden. Es wire dabei nur wichtig,
dass Sie nicht aus den Augen verlieren, worum es geht: ein Gespur 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 sicht ganz einfach aus:
Sie stirken Thr 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 au3erhalb
des Systems, von Threm Selbst aus.

Warum konnen Sie sich nun nicht hinsetzen und das in aller Ruhe fiir 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 Bedtrfnis entspricht:
die Erfillung im Kontakt mit einem Anderen. Es scheint notwendig zu
sein, dass Ihre 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? Daftir
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 Moglichkeit, 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 konnen — und durfen — einen
Anderen nicht dndern, Sie kdnnen ihn nicht zwingen, sich mit sich zu
beschiftigen, weiser zu werden, riicksichtsvoller, liebevoller, zuverlissiger,
bewusster oder kommunikativer. Sie kbnnen 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 zichen
und eventuell zu gehen. Sie kbnnen nur an sich etwas dndern. Das ganze
»wenn er nur etwas andern wirde, ...« »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 Aullen etwas grundsitzlich
an Ihrer Situation 4andert. Vielleicht andert sich nur Thre 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 erkldrt. Im Praxisteil werden Ihnen dazu
Ubungen zur Verfiigung gestellt. Das Ganze hat nur einen Haken: Sie
brauchen dafiir einen Anderen. Sie konnen es nicht alleine machen, denn
die Klirung 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 uiber uns denken, uns verurteilen und ablehnen konnte. Und
dann werden wir Dinge zurtickhalten, 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 ithnen 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 Uber 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 ihm
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 IThrer 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 ehtlich, 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 miis-
sen, sich selbst einzubremsen, wenn »normale« Mechanismen sich mel-
den. Halten Sie sich als Zuhérer mit Reaktionen auf das, was gesagt wird,
zuriick, runzeln Sie nicht die Stirn, nicken Sie nicht fortwahrend, schauen
Sie nicht verzweifelt, auch wenn der Andere von einer fur ihn verzweifel-
ten Lage erzihlt, trosten 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 Katfeeklatsch
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
koénnen. Auch nicht eine dauernde Bestitigung im Sinne einer Verbride-
rung. Kein »ja, das kenne ich auch ...«, kein »oh du Arme, so ein Schwein,
dass er dir das angetan hat ..« kein dauerndes Kopfnicken, 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 Zuhorer,
der durch das Kommentieren vielleicht auch nur ausdriicken will, dass
er unterstlitzen mochte. Aber wenn Sie es einmal am eigenen Leib erlebt
haben, diese kommentarlose Leinwand von einem anderen Menschen zur
Verflgung 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 nidmlich 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 Threr Aufmerksamkeit ganz beim Anderen sind und
nur offen zuhdren 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 Zuhorers.



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 tbernehmen und fiir uns zu sprechen. Um das zu
vermeiden, versuchen wir, die Dinge zu kontemplieren, statt zu denken.

Was 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 fur 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 wunder-
bar Gbereinstimmt 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 Thnen? 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 Threm Gegentiber mit.

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

Sollte ich etwas aus meiner Minner-Schublade ziehen, kénnte eine Ant-
wort sein: «Minner sind oberflichlich und rein praxisorientiert. Mdnner
machen sich keine Gedanken dariiber, was in ihnen vorgeht und kommen
an ihre Gefuhle nicht heran.«
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Sie sehen vielleicht schon, was daran problematisch ist: Es sind Verallgemei-
nerungen, Dinge, die »man« (oder »frau«) iber Minner allgemein denken
konnte. 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-
uber nach. Ich 6ffne mich innetlich und betrachte, was sich da bei mir tut.
Das ist gemeint mit dem Begriff »Kontemplation«. Vielleicht kommen
Gefithle hoch, Erinnerungen an Erfahrungen, Korperreaktionen, auch
Gedanken. Ich versuche, mich nicht gleich auf etwas zu stiirzen, 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 fiir mich nach-
vollziebarer und verlisslicher. Daher hatte ich meistens Manner 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 wirde.
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 missen, formulieren Sie um, erkliren Sie, verdeutli-
chen Sie, geben Sie Beispiele, stellen Sie sich auf den Kopf, aber sorgen
Sie dafir, dass der Andere Sie versteht. Sie werden merken, dass, wenn Thr
Gegentiber Sie in einer Sache komplett verstanden hat, auch bei IThnen 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 missen, 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 spiiren und nicht mehr ganz offen sein kénnen. 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 tibereinstimmen. 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 missen! 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 Threr Sichtweise iiberzeugen. Er hat eben eine andere
Meinung, Punkt. Sie mussen weder Recht haben noch miussen Sie Recht
geben. Sie missen gar nichts, nur verstehen. Wiirdigen Sie also, dass ein
anderer Mensch sich Thnen 6ffnet, 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 Thre Welt zu eréffnen, zuzuhéren und Thr Gegentber
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 Th-
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 Thnen zu reden oder
Thnen zuzuhéren, nur weil Sie dann wissen, wie es gehen kénnte. Tun Sie,
was Sie hier tun, erst mal nur fiir sich. Es geht darum, dass Sie die ahig-
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 IThr 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 Threm Chef, ist eine gewisse Haltung, Sie werden kla-
rer sein in dem, was bei Ihnen selbst ablauft, 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 — moglicherweise
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 zuhoren 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 verdndern. Sie werden sich
vielleicht grimen, dass Sie diese Qualitdt nun Anderen zur Verfugung stel-
len und selbst nichts abbekommen. Grimen Sie sich nicht, treffen Sie sich
regelmifig mit jemandem, der das auch gelernt hat, es muss nicht Ihre
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-
sachlich 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
cinen 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 ibrigens 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 fur dich Freundschaft?« lautet die Anweisung:

»S8ag 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..«, Gbernechmen 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 chrlich, 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 Uberschaubar bleibt, erst mal nur ein einziges
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»Etwas«. Und dann, »iber DICH und ...«, das bedeutet, Sie sollen nicht
abstrakt iiber ein Thema sprechen oder gar einen Vortrag halten, sondern
das mitteilen, was das Thema mit Ihnen 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 Ihnen zu tun hat.

»Sag mir etwas iiber dich und Frenndschaft.«

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 Thnen 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 bemuhen, es so auszudriucken, 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 persénlich
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 tatsdchlich ist es auch so: Die Art und
Weise, wie dieser spezielle Mensch die Dinge zu diesem Thema sieht und
empfindet, ist einmalig, Sicher knnen 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 ihm 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 Thren eigenen Er-
fahrungen in die Irre fihren, denken Sie nicht »habe ich verstanden, ist
bei mir auch so«, Uberprifen 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 ihm. 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. Auflerdem gilt das »Danke« der Tatsache, dass der
Andere »einfach so« lhre 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 Moglichkeit 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 missen 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 Thre
Antwort gehort 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 1eben.«

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 regelmalfig 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 iiber Wochen hinweg nicht sehe und
iy ist klar, dass Sie da mit Unverstindnis reagieren, wenn ich danernd absage, aber
was soll ich machen? Ich habe 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 Thnen 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. Konnen Sie mir das noch etwas genaner erkldren.«

Ich sage Danke, weil ich durchaus verstanden habe, was Sie gesagt ha-
ben. Die grofie 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 héchsten
Giiter im Leben betrachten. Also: statt wild rumzuinterpretieren und mir
meinen Teil zu denken und meine Begtriffe von heilig und héchstem Gut
tber Ihre zu stllpen 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
begriffen 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 missen wir darauf achten, nicht
andauernd zu denken, wir wiissten, was in thm 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 erlebt«, »ich weil} genau, warum sie das tut ...« Wir kramen in den
Schubladen, in denen wir den entsprechenden Menschen verstaut haben,
und ziehen dort die Erklirungen raus. Anstatt eine vorgefertigte Meinung
abzurufen, bleiben Sie offen und fragen Siel Das alleine wiirde die Hilfte
aller Missverstindnisse in unserem Leben ausraumen.

Ich werde auf lhre Antwort »fiir mich ist Freundschaft etwas fast Heiliges, eins
der hichsten Giiter im 1eben« auch nicht sagen: »Ach, bedentet 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, fihre Sie
méglicherweise auf eine falsche Fihrte, ich interpretiere Thre Aussage und
enge Sie dadurch ein.

Darum ist es so wichtig, dass Sie sich innerlich I6schen! Sie tun einfach so,
als wissten Sie iberhaupt nichts zu dem Thema, als hitten Sie noch nie
dartiber 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 gewShnungsbedtrftig,
keine Frage, aber fir 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:

»8ag mir etwas iiber dich und Freundschaft.«

Ich antworte spontan aus dem Bauch raus:

»Wabre Freundschaft gibt es nicht, jeder ist sich selbst der Naichste 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 heif3t: 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 kénnte 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 Thnen auffillt, ganz freundlich: »Wer ist
denn dieser »Man«?

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

Ich hére, verstehe und kontempliere. Das dauert, weil ich es gewohnt
bin, auf meine Schubladen zuriickzugreifen, 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 Raum«
fiir mich, und das ist das Magische an dieser Arbeit. Das ist es, warum es
ohne einen Anderen nicht geht. Sie vergroflern durch Thre 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. Wir
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 Kontemplationsbemithungen 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 mandvriere
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 dirfen Sie sich mein Gezeter anhéren 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
missen 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 machenr« 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 tatsichlich
auf etwas Wichtiges fur mich zu diesem Thema.

»lech hatte gerne einen wirklichen Freund, jemanden, der mich versteht und mit dem ich
meine Probleme teilen kann, aber ich habe inmmer Angst, enttiuscht zu werden nnd dass
es kein Frennd anf Dauer mit niir aushdlt und er mich dann verlsst, 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 tiber sich und seine Struktur erkannt hat, das wiirdi-
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 Hinstellungen und Haltungen verborgen, wir miissen sie
nur bemerken, mitbekommen. In meiner Antwort oben zeichnet sich der
Umriss 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 missen es einfach nur tun, und schon nach einigen Malen wird vieles
automatisch funktionieren. Anfangs miissen Sie ein bisschen tGben, 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, mdglichst 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 iber 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 geschiitzt sind. Es funktioniert tatsichlich
nach dem Motto »steter Tropfen héhlt den Stein«. AuBlerdem mussen 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 FErkenntnis 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 tber 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 IThnen 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. Ldschen 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 sicht es im Moment tberhaupt in Threm
Inneren aus?

SIE entscheiden, was gerade relevant ist. Sie entscheiden, was ich von
Ihnen wissen soll. Und Sie missen dafir 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 iberhaupt wol-
len, dass ICH von Thnen weil3. Praktisch bedeutet das, dass Sie vollig frei
sind zu wihlen, was Sie mir mitteilen wollen. Das Einzige, was von Ihnen
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 fir sich und auch fiir den Dya-
den-Partner klarzustellen, was Sie mit einem Wort, einem Begriff iber-
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 m&chten 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 dafir 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 Begrift 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 Bezgiehung 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 Thnen an diesem Thema arbeitet.
Das mussen Sie wissen, um ihn wirklich zu verstehen. Also wie immer: Sie
lassen das so stehen und durfen sich tber eine komplett andere, vielleicht
neue Sichtweise, einfach freuen!



Nebenwirkungen

Langeweile

Der Andere redet und redet und Sie schweifen gedanklich ab, werden
mide, kénnen 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 vollig vom Thema abgekommen ist.
Wenn ein anderer Mensch wirklich von sich redet, IThnen erklirt, was bei
ihm tatsichlich 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 Befiirchtung, 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 hast?« 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 ware 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 daftr, 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,
tberpriifen Sie den Kontakt und fragen Sie Ihr Gegentiber, 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.



4 | Die Methode

Charles Berner hat behauptet, wenn wir gentigend Zeit aufbringen kénn-
ten, um uns der Basis-Dyade zu widmen, briuchten wir abgesehen da-
von keine zusitzlichen Techniken oder Methoden. Denn einzig durch den
Kontakt und die Kommunikation von Selbst zu Selbst, wiirden sich durch
diese offene Anweisung alle Dinge nach und nach kldren. Der Druck wiir-
de verschwinden, die Dinge wiirden uns nicht mehr belasten und wir wiir-
den »wachseng, also inneren Fortschritt machen. Nun ist das so eine Sache
mit dem »wenn wir geniigend Zeit hitten«. Sollten Sie die Moglichkeit
haben, sich jeden Tag hinzusetzen und ein paar Stunden lang die Basis-
Dyade zu machen, tun Sie das bitte und geben Sie mir in ein paar Jahren
Bescheid, ob sich das so bestitigt hat, wie von Charles Berner postuliert.
Ich denke, dass es tatsachlich so funktionieren konnte, aber bei den meis-
ten von uns scheitert das an der Praxis, also dem Leben, das wir fuhren.
Wir leben nicht in der Abgeschiedenheit eines Klosters oder Ashrams,
wo wir uns diesen Dingen entsprechend intensiv widmen kénnten. Wir
missen unsere Arbeit an uns selbst vereinbaren mit einem meist gedring-
ten und hektischen Alltag und tausend Verpflichtungen. Zum Glick war
das auch Berner damals schon bewusst, und so hat er bestimmte Me-
thoden und Vorgehensweisen zu einzelnen, ganz spezifischen Themen
entwickelt, um gezielt Klarheit in diese Aspekte zu bringen. Er hat diese
Themen und Inhalte nicht zufillig gewihlt. Sein urspriingliches Anliegen
wart, die Struktur des Mind zu begreifen, ihn zu erforschen. Auf Basis
seiner Erkenntnisse dazu, hat er die Methoden so entwickelt, dass sie auf
die Grundelemente zielen, auf denen der Mind aufbaut und spiter seine
wilden Bliiten treibt. Auch die Reihenfolge der Methoden hat er in gewis-
ser Weise vorgegeben. Es ist schliissig, dass Sie zuerst Uben miissen, auf
diese spezielle Art und Weise zu kommunizieren, bevor Sie den nichsten
Schritt machen kénnen. Und es ist auch nachvollziehbar, dass Sie aktuell
keine akuten Katastrophen im Leben zu bewiltigen haben sollten, wenn
Sie sich mit Ihren inneren Themen beschiftigen wollen. Ferner sollte Thre
Aufmerksamkeit nicht durch offene Kommunikations-Zyklen gebunden
sein, die Sie ablenken und Sie daran hindern, sich anderen Dingen zuzu-
wenden. Und vielleicht ist es auch verstindlich, wenn er sagt: Solange wir
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von tiefen Gefithlen der Schuld gebeutelt sind, werden wir es uns nicht
erlauben, im Leben wirklich Fortschritt zu machen, da der Richter in uns,
der uns fiir schuldig befunden hat, dafiir sorgen wird, dass wir uns selbst
»bestrafen« und nicht weiterkommen, geschweige denn gliicklich werden.
Also ist es zum Beispiel durchaus schlissig, fir sich zuerst das Thema
Schuld zu kldren, bevor Sie Ihre Grundhaltungen in Angriff nehmen.

Es geht konkret um folgende Themenbldcke:
¢ Kommunikation
¢ Die Basisthemen im Leben

¢ Unsere sogenannten »offenen Kommunikations-Zyklen«
mit anderen Menschen

¢ Die Kliarung der eigenen Probleme
e Unsere Lebens-Ziele
e Das Thema Schuld

¢ Und das grofle Thema unserer fixierten Glaubenssitze und
Haltungen, mit denen wir durch das Leben gehen

Zu jedem dieser Punkte hat er einen strukturierten »Ablauf« erstellt,
anhand dessen diese Themen auseinandergenommen, beleuchtet und ge-
klart werden.



Kommunikation

Ein gutes Werkzeug zum Erlernen der Kommunikation ist die Basis-
Dyade, die wir schon kennen, mit der Anweisung:

»8ag mir etwas von dir, von dem dn mochtest, dass ich es weifs.«

Was lernen wir in dieser Dyade?

Sie lernen in erster Linie zu kommunizieren. Kommunikation bedeutet
hier: die Ubermittlung eines Gedanken. Das klingt selbstverstindlich, ist
es aber nicht unbedingt. Sie haben einen Gedanken, und vielleicht haben
Sie immer gedacht, andere Menschen miissten dhnliche Gedanken haben.
Oder Sie dachten immer genau das Gegenteil, dass Sie keiner wirklich in
der Tiefe verstehen kann, da kein Mensch so denkt wie Sie denken. Die-
se Gedanken werden tberflissig. Sie brauchen nicht zu tberlegen, wie
oder was der Andere denkt, ob er Sie verstehen wird oder nicht. Sie be-
trachten lediglich Thren eigenen Gedanken, und den vermitteln Sie Ihrem
Gegeniiber. Und zwar derart und so lange, bis er ihn versteht. Das wird
moglicherweise die erste wirklich heilsame Erfahrung sein, wenn Sie mer-
ken, dass es tatsichlich funktioniert: dass es méglich ist, dass ein anderer
Mensch Sie tatsidchlich in der Tiefe verstehen kann. Die einzige Voraus-
setzung ist, dass beide es wollen und in Kontakt miteinander sind. Sie
uben diesen echten Kontakt mit einem anderen Wesen. Sie iben, Uber
alles ohne Vorbehalte reden zu kénnen, und zwar freiwillig. Sie lernen, in
sich zu schauen und zu beobachten, was dort vor sich geht, die einzelnen
Themen zu differenzieren und sie innerlich zu »sortieren«. Sie lernen, zu
hinterfragen, was wirklich wichtig ist, und diese Dinge auf den Punkt zu
bringen.

Zusammengefasst: Das Ziel dieser Dyade ist, dass Sie tben, klarer zu
kommunizieren, sich zu 6ffnen und tber alles sprechen zu kénnen. Das
ist die Voraussetzung fiir alle weiteren Methoden, das Grundwerkzeug,
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Basisthemen

Sollten Sie sich entschlieBen, ganz strukturiert IThr System in Augenschein
nehmen zu wollen, gibt es Themen, die Sie auf alle Fille niher betrach-
ten sollten. Es sind Grundthemen, mit denen fast jeder »ein Thema hat.
Wenn Sie so gar keine Lust haben, sich eines dieser Themen anzuschauen,
oder ganz klar zu wissen meinen, dass Sie damit gar kein Problem haben,
ist das ein guter Hinweis, sich genau damit zu beschiftigen. Es ist nimlich
mal wieder so, dass der Mind, wenn es brenzlig werden kénnte, wunderba-
re Schutzmechanismen aktiviert, damit Sie genau da nicht hinschauen, wo
es etwas zu entdecken gibt. Es gibt allerdings noch einen Grund, weshalb
Sie sich mit einem Thema gerade nicht auseinandersetzen wollen, und
zwar den, dass es ein viel brisanteres gibt, das IThnen momentan wirklich
am Herzen liegt. Wenn das tatsichlich so ist und es sich nicht um ein Ab-
lenkungsmandéver handelt, kiimmern Sie sich zuerst darum, was lhnen in
der Seele brennt. Thre Aufmerksamkeit wird immer zum Teil an Thr eigent-
liches Anliegen gebunden sein und Sie werden sich schwertun, mit etwas
anderem wirklich weiter zu kommen. Es ist nun mal miif3ig, sich mit dem
Thema Geld auseinanderzusetzen, wenn Sie gerade ungliicklich verliebt
sind. Also raumen Sie erst die aktuellen Themen und Probleme auf, und
dann widmen Sie sich den Basis-Themen. Diese wiren:

e Tod

e Sexualitit

e Geld

e Macht

e Glaube | Spiritualitit
e Schuld | Scham

Und zusitzlich, ganz individuell, fragen Sie sich oder besser: Sie lassen
sich von Threm Dyaden-Partner fragen:
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e Womit hast du im Leben Schwierigkeiten?
e Woriiber kannst du ganz schwer reden?

e Was sind deine groBten Angste und Befiirchtungen?
Auch diese Themen sollten Sie sich anschauen.
Zusammengefasst geht es bei den Basisthemen darum, dass Sie sich die

Themen anschauen, die Sie moglicherweise unbewusst in der »offenen
Dyade« gemieden haben
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Offene Kommunikations-Zyklen

Offene Zyklen, insbesondere, wenn wir etwas mit einem anderen Men-
schen »offen haben«, etwas unausgesprochen geblieben ist oder zwischen
uns steht, binden unsere Aufmerksamkeit. Sie belasten uns unterschwellig
so lange, bis wir die Sache abschlief3en. Viele offene Kommunikations-Zy-
klen verdringen wir einfach, schieben sie beiseite, und wenn ich Sie jetzt
fragen wiirde, gibt es jemanden, mit dem Sie noch etwas offen haben, dem
Sie nie das gesagt haben, was Sie ihm eigentlich sagen wollten, so werden
Thnen méglicherweise gar nicht so viele Menschen einfallen. Dabei gibt
es tausend Griinde dafiir, dass Sie einem Anderen tatsachlich nicht das
sagen oder gesagt haben, was er eigentlich wissen sollte, und oft lassen wir
es nicht einmal zu, dass es uns selbst bewusst wird. Wir haben Angst, je-
manden zu verletzen oder selbst verletzt zu werden, die Beftrchtung, den
Anderen zu vetrlieren, dass er uns verachtet oder schlecht von uns denkt.
Wir kénnen tiberzeugt sein, dass es sowieso nichts niitzt, weil er uns nicht
verstehen wiirde, oder auch wenn, dass es doch nichts dndern wiirde, usw..
Also sparen wir uns den Aufwand und schweigen. Méglicherweise ist der
Andere auch tatsichlich nicht bereit, uns anzuhdren, moglicherweise wur-
de es uns verboten oder wir selbst erlauben es uns aus irgendwelchen
Griinden nicht, an gewisse Menschen heranzutreten. Vielleicht ist derjeni-
ge auch nicht mehr greifbar, wir haben ihn aus den Augen verloren oder er
ist gestorben. Wir kommunizieren sehr oft nicht, wo wir im Grunde kom-
munizieren sollten und entsprechend hingen viele lose Faden in unseren
Inneren herum. Was wir nun tun miissen, ist ganz einfach: Wir schlieBen
die Zyklen, das heif3t, wir sprechen mit all diesen Menschen und sagen
ihnen das, was wir ihnen schon immer sagen wollten und was sie von uns
wissen sollten. Da die oben genannten Griinde immer noch da sind und
auf uns wirken und es manchmal auch tatsdchlich nicht méglich oder auch
nicht einmal angebracht ist, jedem alles von Angesicht zu Angesicht zu
sagen, machen wir es ganz einfach »virtuell.

Es geht darum, dass Sie fiir sich diese Kommunikationen titigen, es ein-
mal laut ausgesprochen haben, und zwar in Gegenwart eines Anderen.
Dass Sie tben, theoretisch mit jedem Uber alles reden zu kénnen, egal, ob
Sie es dann tatsichlich tun. Sie werden wissen, dass Sie es konnen, wenn
Sie wollen. Und es hat anscheinend auf irgendeiner Ebene eine tatsidchli-



che Wirkung auf Thre Beziehung zu demjenigen, als wiirde da tatsichlich
etwas bereinigt.

Das Vorgehen ist folgendermal3en: Sie machen sich erst einmal eine Liste
mit den Menschen, mit denen Sie im Leben regelmiB3ig zu tun haben,
Ihren Eltern und allen wichtigen Familienmitgliedern, Menschen, die Sie
verloren haben und mit denen Sie einmal eine Beziehung hatten. Ob diese
Menschen noch leben oder Sie mit ihnen noch in Kontakt sind, ist nicht
relevant.

Dann nehmen Sie den ersten auf Threr Liste, nehmen wir mal an, es wire
Thr Vater.

Ihr Dyaden-Partner wird folgendes zu Ihnen sagen:
»S8tell dir vor, dein V ater wire jett hier, und gib mir Bescheid, wenn du dir das
vorstellen kannst.«

Sie tun das jetzt. Stellen Sie sich vor, Ihr Vater wiirde jetzt mit im Raum
sitzen. Tun Sie, was Sie tun mussen, um sich das vorzustellen, aber lassen
sie ihn irgendwie erscheinen. Dann geben Sie ihrem Dyaden-Partner ein
Zeichen.

Der wird sagen:
«Wenn du jetzt mit deinem V ater sprechen kinntest, sage ibm lant, was du thm sagen
willst, so als ware er anwesend.«

Auch das tun Sie dann. Sie sprechen NICHT zu Threm Dyaden-Partner,
sie erzihlen nichts UBER ihren Vater, Sie sprechen ihn direkt an und die
ganze Zeit iber direkt zu ithm. Sie sagen: Papa, Vater, Vati — wie auch
immer Sie ihn nennen oder genannt haben, und dann sagen Sie ihm
alles, was Sie ihm schon immer sagen wollten. Sie diirfen anfangs zetern,
schimpfen, traurig sein und weinen, ihm Vorwiirfe machen und ihn an-
greifen, alles, was Sie wollen, damit erst mal alles gesagt ist, was gesagt
werden will. Dann, am Ende, wird Thr Dyaden-Partner Sie fragen:

»Was von DIR ist es, das dein 1 ater wissen muss, um wirklich zu verstehen, was bei
dir los ist.«
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Hier kommen wir zur Ich-Botschaft, auf die wir im Anschluss genauer
eingehen werden. Es ist wichtig, dass Sie am Ende des virtuellen Gespri-
ches nicht mehr in einem Vorwurf sind. Sie 16sen sich davon, dass Sie im
Grunde etwas von Threm Vater erwarten oder fordern, denn nur so wer-
den Sie frei. Solange Sie im Vorwurf sind, in der Wut oder anderen Emo-
tionen diesem Menschen gegentiber, sind Sie nicht frei, denn Sie wollen
noch etwas von thm: Anerkennung, Liebe, eine Beichte, Abbitte leisten,
Vergebung, gesehen und verstanden werden, was auch immer. Sie werden
so lange dort »festhingen, bis Sie es gut sein lassen und einfach aufgeben.
Dazu miissen Sie aber erkennen, worum es Thnen wirklich geht. Was der
Andere also von Thnen wissen musste, um zu verstehen, warum es Thnen
mit ihm so geht.

Warnung: Die meisten Menschen wehren sich mit Hinden und Fiflen
gegen diese Methode. Ich verstehe das gut, mir ging es genauso. Es ist
sehr seltsam, virtuell mit jemandem zu reden, der nicht da ist. Und das
auch noch laut und im Beisein eines anderen Menschen. Da kommt oft ein
Schamgefiihl, ein Unwohlsein und: tausend Gedanken! »Ich kann doch in
der Realitit mit demjenigen reden, was soll das bringen, ich hab dem doch
gar nichts zu sagen, ich kann mir nicht vorstellen, dass er da ist, und wenn,
wirde er mir sicher nicht zuhoren und wenn doch, wiirde er mich auf alle
Fille nicht verstehen.« Machen Sie es trotzdem. Stellen Sie sich vor, Thr
Vater hitte eine Therapie gemacht und hitte gelernt zuzuhéren und zu
verstehen. Stellen Sie sich vor, eine gute Fee hitte Thre Mutter fiir einen
Moment verzaubert und sie ist fiir diese kurze Zeit so prisent, wie sie es
im Leben nie gewesen ist. Stellen Sie sich vor, Sie begegnen IThrer Ex-Frau
auf einer anderen Ebene in einer Art paradiesischem Zustand und dort
konnten Sie endlich mit ihr reden. Tun Sie es einfach und nehmen Sie sich
jedes Mittel, um es tun zu kénnen. Wenn Sie dran sind, Ihrem Partner die
Anweisung zu geben, helfen Sie, wie Sie kénnen, thn dazu zu bringen, mit
dem Menschen virtuell zu kommunizieren.

Nochmals: wozu? Sie schlieBen einen Zyklus, und wenn alles gesagt ist,
koénnen Sie Thre Verstrickungen mit dieser Person loslassen und werden
ein Stuck freier. Dartber hinaus konnen Sie diese Methode auch fiir Situ-
ationen nutzen, wo ein tatsichliches Gesprich ansteht: Sie durfen tiben,



erst mal alles loswerden und auch fiir sich klarer werden, was es denn ist,
was der Andere wirklich von Thnen wissen sollte. Uberhaupt ist das die
allerbeste Ubung, um zu lernen, mit jemanden reden zu koénnen, jederzeit
und tiber alles — wenn Sie es wollen. Der Hauptzweck liegt aber nicht dar-
in, dass Sie es dann anschlieBend in der Realitidt tun missen oder sollten.
Oft ist das, wie gesagt, nicht mdglich, nicht nétig oder wire sogar fehl am
Platz. In diesen Fillen reicht es auch, es »nur«in Gegenwart Ihres Dyaden-
Partners zu tun. Trotzdem kommt Thre Botschaft an diesen Menschen
auf irgendeiner Ebenen endlich an. Auf alle Fille kommt sie bei einem
anderen Menschen stellvertretend an, ndmlich bei Ihrem Dyaden-Partner.

In der Rolle des Zuhérers haben Sie gar nichts zu tun, auller Zeuge zu
sein. Sie kénnen fragen »Gibt es noch etwas, das er wissen sollter« oder
dhnliches, um dem Anderen zu helfen, alles zu sagen. Sie sollten sich nur
vergewissern, dass er tatsidchlich, in diesem Beispiel, zu seinem Vater
spricht und nicht zwischendrin auf Sie zuriickschwenkt. Wenn er sagt:
»Und mein Vater war immer so ungerecht und hat meinen jlingeren Bru-
der bevorzugt«, sagen Sie: »Ok, sagen Sie thm das jetzt direkt.« Wenn er
Schwierigkeiten hat, sich den Menschen »herzuholeng, sich vorzustellen,
dass er da ist, helfen Sie ihm. Stellen Sie einen leeren Stuhl oder ein Kissen
bereit, geben Sie ihm die Geschichte mit der guten Fee oder der Therapie
vor, dass derjenige erleuchtet worden ist oder was auch immer Ihnen ein-
fallt, damit es IThrem Dyaden-Partner gelingt. Sie sind da, um ihn zu unter-
stitzen! Wenn er sagt, er habe demjenigen nichts zu sagen, sagen Sie ihm:
»Aber wenn du ithm etwas zu sagen hittest und mit ihm sprechen wiirdest
...« Wenn er sagt, er mége nicht mit ihm reden, der hére eh nicht zu, sagen
Sie: »Wenn du mit ihm reden konntest, und wenn er zuhoren wurde und
wenn du die richtigen Worte finden kénntest ...« Wenn er fragt, ob er mit
ihm reden miusse, sagen Sie ihm: »Nein, nicht wirklich, aber fur das, was
wir hier tun, ist es nétig, dass du es tust.«
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D Die Ich-Botschaft

Moglicherweise haben Sie schon in anderen Zusammenhingen von Ich-
Botschaften gehort, in der Kontemplativen Kommunikation ist sie ganz
klar umrissen. Unter einer Ich-Botschaft verstehen wir eine Aussage tiber
mich selbst, ohne Anspruch, ohne Vorwurf, ohne Zwang: Ich spreche
tber MICH, dartiber, was in mir in einer bestimmten Situation ausgeldst
wird, wie ICH reagiere, ohne zu erwarten, dass der Andere irgendeine
Konsequenz daraus zieht. Mein Wunsch ist lediglich, dass et VERSTEHT,
was bei mir passiert. Ich will nichts von ithm, keine Entschuldigung, kei-
ne Bestitigung, keine Verinderung seines Verhaltens. Im Grunde habe
ich gar keine Erwartungen, ich akzeptiere sogar, dass er es nicht versteht,
denn manchmal muss ich einfach einsehen, dass ein Anderer nicht ver-
stehen KANN, dazu schlicht und einfach nicht fihig ist. Trotzdem ist es
wichtig, dass ich kommuniziere, was bei mir ist, ganz unabhingig davon,
was der Andere damit macht.

In der Regel kommunizieren wir in Du-Botschaften. Sie fiihlen sich durch
das Verhalten eines anderen Menschen gestort, genervt, frustriert oder
gar verletzt und ibertragen ihm die Verantwortung, »Weil du nie Zeit fir
mich hast, fihle ich mich einsam.« »Weil du rtcksichtslos bist, bin ich
tberfordert.« »Weil du mich nicht unterstitzt, bin ich ungliicklich.« Die
Einsamkeit, die Uberforderung und das Ungliicklichsein, sind Dinge, die
ausschliefllich mit mir zu tun haben. Der Andere ist nicht dafir verant-
wortlich! Er mag der Ausléser fiir diese Gefithle sein, aber dass ich diese
Gefiihle habe, hat ausschlieBlich mit meiner Struktur zu tun. Warum brau-
che ich die Gegenwart eines Anderen, um mich nicht einsam zu fithlen?
Warum brauche ich Hilfe, um nicht in ein Gefiihl von Uberforderung zu
rutschen? Warum macht es mich ungliicklich, wenn ich das Gefthl habe,
nicht unterstiitzt zu werden? Das ist jetzt ein groB3er Schritt, der Thnen
abverlangt wird: Verzichten Sie darauf, dem Anderen mit einem Vorwurf
zu begegnen, sondern tbernehmen Sie selbst die Verantwortung fiir Thre
Geflhle. Lassen Sie den Anderen aul3en vor. Das ist etwas, das wir aullerst
ungern tun, denn in der Schuldzuweisung liegt ein groB3er Vorteil, auf den
wir nicht verzichten wollen: Wir sind moralisch im Recht, wir haben eine
Rechtfertigung fiir alle unsere negativen Zustinde, wir sind das Opfer und



haben damit Anspruch auf Verstindnis, Unterstiitzung und Mitgefiihl.
Und: Wir mussen selbst nichts tun, nichts dndern. Wir kénnen ja nichts
dafiir! Wenn der Andere nicht ...., dann wire alles gut. Anstatt Verantwor-
tung fir die Situation zu ibernehmen und eine Konsequenz zu ziehen,
verharren wir in der Situation und bauen ein Schuld-Konto auf, das wir
dem Anderen jederzeit prisentieren kénnen. Wir haben ein Ass im Armel,
in unserer Schwiche finden wir doch eine Position der Macht. Vielleicht
wehrt sich jetzt alles in Thnen gegen das, was Sie hier gelesen haben, aber
versuchen Sie mal, das zuzulassen und die Moglichkeit einzurdumen, dass
vielleicht etwas dran sein konnte.

Nun weiter mit der Ich-Botschaft. Sie wissen, wie Sie sich in Bezug auf
die betroffene Person flihlen und haben erst einmal alles mitgeteilt, was
der Andere héren sollte. Das waren sicher auch Vorwiirfe und Anklagen,
Ihr Schmerz und Thre Wut. Jetzt die Frage: »Was misste derjenige VON
THNEN wissen, um zu verstehen, was bei Thnen los ist?« Nehmen wir
einen der Vorwlrfe aus dem Beispiel oben: »Weil du riicksichtslos bist,
bin ich uberfordert.« Eine Ich-Botschaft kénnte sein: »Ich habe schon
immer ein Grundgefihl, dass ich alles alleine machen muss und keiner
mich unterstltzt. Dabei habe ich Schwierigkeiten, um Hilfe zu bitten, das
habe ich mir bei meinen Eltern frither ziemlich schnell abgewohnt, weil
ich das Gefiihl hatte, sie seien mit ihrem Geschift und uns vier Kindern
im Grunde eh schon tuberfordert und ich wollte nicht eine zusitzliche Be-
lastung sein. Wenn ich denke, dass du in der Arbeit Stress hast, traue ich
mich nicht, dich um Hilfe zu bitten, auch wenn ich selbst sehr viel zu tun
habe, und dann entsteht bei mir ein Gefiihl von Uberforderung durch den
Gedanken, ich misse eh alles alleine machen.«

Ganz abgesehen von dem Kontext des »Virtuellen Gesprichs«, wo Thnen
am Ende eine Ich-Botschaft abverlangt wird, ist das auch ein ganz wichti-
ges Element in der Losung von zwischenmenschlichen Problemen. Wenn
Sie im echten Leben einen Konflikt wirklich kliren und zu einem Ergebnis
gelangen wollen, kommen Sie nicht um eine Ich-Botschaft herum. Oft
vermeiden wir ein Klirungsgesprich, weil wir nicht wissen, wie wir es
dem Anderen sagen sollen. Wenn wir zu lange warten, kann es passieren,
dass wir dann irgendwann explodieren und die Situation eskaliert. Es wire
besser, Dinge frithzeitig anzusprechen und dann in einer Form, die der
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Andere annehmen kann. Wenn Sie wirklich von sich sprechen, ohne Vor-
wurf und ohne den Anderen manipulieren oder zu irgendetwas bringen
zu wollen, dann wird er Thnen zuhéren und das auch akzeptieren kénnen.
Weil Sie die Verantwortung nicht ihm zuschieben. Dagegen wird er sich
bewusst oder unbewusst wehren.

Versuchen Sie, bei den folgenden zwei Aussagen den Unterschied zu
horen:

»Wenn du bei einer Verabredung zu spit kommst, fithle ich mich nicht
ernst genommen, ich empfinde das als respektlos und das macht mich
sehr drgerlich.«

»lch kann ganz schlecht damit umgehen, wenn ich warten muss. Ich denke
schon immer von mir, dass ich im Grunde nicht wichtig bin. Dieses The-
ma kommt in solchen Situationen hoch und dann reagiere ich drgerlich,
weil ich dieses Geftihl, nicht wichtig zu sein, nicht fithlen méchte.«

Wenn Sie sagen: «ICH kann damit nicht umgehen« statt »Wenn DU das
tust ...« wird der Druck verschwinden und damit die Bereitschaft wach-
sen, sich das gemeinsam zu betrachten. Sie missen es allerdings MEI-
NEN, Sie miissen es tatsichlich und nicht nur formal »zu sich nehmen,
sonst funktioniert es nicht. Die Menschen sind hochsensibel, wenn es um
versteckte und unterschwellige, indirekte Kommunikation geht, insbeson-
dere unterschwellige Vorwiirfe und Anspriiche. Auf irgendeiner Ebene
wird der Andere spliren, wenn Sie es nicht ernst meinen. Wenn dem so
ist, wenn Sie noch im Vorwurf stecken, dann belassen Sie es dabei, tun
Sie nicht so, als ob es anders wire, damit betriigen Sie in allererster Linie
sich selbst, und das hilft tberhaupt niemandem weiter. Dann versuchen
Sie es mit der Variante: »Ich weil3, dass ich eigentlich selbst verantwortlich
bin, aber ich bin absolut nicht in der Lage, dir das zuzugestehen, weil ich
total in meinem Drama feststecke und einen Stindenbock brauche, und
darum ist es ganz toll, dass du da bist und mir dafiir zur Verfiigung stehst.«
— Wenn Sie das schaffen, sind Sie allerdings schon fast drauBlen aus dem
Drama.

Wenn Sie nun denken, dass diese Ich-Botschaft der Pfad zur Erfillung
aller Threr Bedirfnisse ist, muss ich Sie leider enttiuschen. Auch wenn
Ihr Gegeniiber das in dieser Form nun héren und verstehen kann, be-
deutet es nicht, dass es sich deshalb automatisch im Anschluss nach Thren



Winschen richtet. Der Andere hat nidmlich seine eigenen Bedirfnisse,
Strukturen und Muster, und es kann sein, dass sie nicht mit Thren Uber-
einstimmen. Das ist auch nicht der Sinn unserer Ich-Botschaft auf dieser
Ebene. Das Ziel ist nur, das zu kommunizieren, was bei Thnen abliuft.
Immer dieselbe Frage: Was muss der Andere UBER MICH wissen, um zu
verstehen, wie es mir mit dieser Situation geht.

Eine »saubere« Ich-Botschaft zu formulieren gehdrt zu den schwierigsten
Ubungen. Nicht verzweifeln, tiben!
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Problem-Klarung

Nochmals: Egal, um welchen Bereich im Leben es sich handelt, der
Schlissel zu einer Losung liegt immer im Verstehen, also in der Klirung
der Situation. Wenn Sie ein Problem witklich verstanden haben, mit allen
dazugehorigen Aspekten, 19st sich die Problematik auf, das bedeutet, seine
Wirkung als »Problem« verschwindet. Durch die Klidrung wird es Thnen
moglich, mit der Situation umzugehen.

Das bedeutet, ein Problem kann man in dem Sinne nicht l6sen! Entweder
es ist ein Problem, oder es ist keins mehr. Bei einem Problem handelt es
sich um einen inneren Konflikt. Wenn Sie die Komponenten des inneren
Konfliktes erkennen und zu einer Entscheidung oder zu einer Erkenntnis
diesbeztglich gelangen, 16st sich die Belastung auf. Sie wissen nun, was Sie
tun konnen, und das Problem ist kein Problem meht.

Das Problematische an einem Problem ist, wenn Sie nicht wissen, wor-
um es bei Threm Problem tatsdchlich geht. Sie wissen nur: Irgendetwas
stimmt nicht. Der gréBte Teil der Problematik verschwindet dadurch, dass
Sie erkennen, was genau die Situation zu einem Problem fiir Sie macht.
Angenommen, Sie sind ungliicklich. Das Problem scheint klar: Sie sind
ungliicklich, wollen aber gliicklich sein. Dabeti ist das Ungliicklichsein nur
das Ergebnis des eigentlichen Problems, das Symptom, wenn Sie so wol-
len, nicht das Problem an sich. Aber das eigentliche Problem ist Ihnen
nicht bewusst, und daher kénnen Sie auch nichts dagegen tun.

D Die Struktur eines Problems

Es gibt unterschiedliche Arten von Problemen.

Es gibt relativ klar umrissene Probleme, meist akute Dinge, die durch-
schaubar sind und auch verhiltnismalBig leicht zu 16sen. Zum Beispiel,
dass Sie Ihre Steuererklirung noch nicht gemacht haben, weil Sie keine
Lust dazu hatten, oder dass Sie Ihr Auto in die Werkstatt bringen sollten,
aber nicht dazu kommen. Bei solchen Dingen liegt die Lésung nahe, es ist
klar, was zu tun wire, und es ist auch klar, was Sie daran hindert.



Dann gibt es Probleme, bei denen Sie nicht wirklich wissen, was genau
dem Problem zugrunde liegt. Vielleicht ist Ihnen das Thema klar, worum
es geht bei dem, was Thnen ein ungutes Gefithl beschert, aber was genau
der Punkt ist, das wissen Sie nicht. Das kann erforscht werden.

Ein Problem hat immer zwei Seiten: Etwas, das Sie tun wollen, und etwas,
das Sie daran hindert. Sie haben eine Absicht, eine Idee, wollen ein Ziel er-
reichen, und etwas steht dem im Weg und verhindert es. Einer der beiden,
wenn nicht gar beide Aspekte, sind Thnen nicht wirklich klar. Vielleicht
wissen Sie nicht genau, was Sie wollen, oder Sie wissen es, aber Thnen
ist nicht bewusst, was Sie daran hindert. Oder Sie merken nur, dass Sie
unzufrieden sind und wissen nicht, was Sie eigentlich wollen, und damit
automatisch auch nicht, was IThren Winschen im Wege steht.

Es gibt auf der einen Seite ein Ziel — ob nun ein bewusstes oder ein unbe-
wusstes — und auf der anderen Seite eine Barriere, ein Hindernis, und das
ist fast immer unbekannt.

Ein Beispiel: Thr Ziel wire im Grunde, etwas Sinnvolles im Leben zu tun,
Menschen zu helfen, vielleicht in die Entwicklungshilfe gehen. Das ist
Thnen so deutlich nicht klar, Sie merken nur, dass Sie in Threm Beruf als
Geschiftsfihrer einer Software-Firma nicht zufrieden sind. Thnen kann
das eigentliche Ziel, das Sie haben, gar nicht ins Bewusstsein kommen,
denn schon im Vorfeld wirkt die — nattrlich unbewusste — Barriere: Sie
dirfen Thren Vater nicht enttiuschen, der die Firma aufgebaut hat und
von Thnen erwartet, dass Sie sein Lebenswerk fortfithren.

Dann gibt es die Konstellation, bei der Sie zwei Ziele haben, die sich —
manchmal scheinbar, manchmal tatsichlich — gegenseitig ausschlieBen
bzw. widersprechen: Sie wollen die Welt kennenlernen, reisen und Ihre
Freiheit genieBen, und gleichzeitig wollen Sie Thre Partnerin nicht verlie-
ren und winschen sich Sicherheit und eine Familie. Damit haben Sie einen
inneren Konflikt. Denn das eine Ziel scheint das andere auszuschlieen.
Daher kénnen oder wollen Sie sich nicht entscheiden, weil jede Entschei-
dung Thnen zwar das eine Ziel erfiillt, aber Thnen gleichzeitig das andere
Ziel nimmt, das Thnen aber ein genauso starkes Bediirfnis ist..

Dann hatten wir noch die Variante des unlosbaren Problems: Hier handelt
es sich um Dinge, die einfach nicht umsetzbar, nicht méglich sind. Wenn
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Sie etwa wollen, dass immer die Sonne scheint oder kein Mensch auf der
Welt je wieder leiden soll, dass Sie nicht dlter werden oder Thre Eltern nie-
mals sterben, dann stehen Sie vor einem unlésbaren Problem.

Ein Problem wird chronisch, wenn es sich entweder um ein unlosbares
Problem handelt, oder, wenn Sie diesbeziiglich zu einer sogenannten »fal-
schen Losung« gegriffen haben und an dieser festhalten. In beiden Fillen
gibt es keine eigentliche Losung fir das Problem.

Bei der einen Variante ist das Ziel, das Sie verfolgen, nicht real, es liegt
nicht in Threr Macht, etwas zu tun, weil es effektiv nicht geht. Die einzige
Moéglichkeit, die Sie haben, ist, dies zu erkennen und zu akzeptieren und
das Ziel aufzugeben.

Bei der anderen haben Sie nach einer Scheinlésung gegriffen, einer Ersatz-
16sung. Wenn Sie Thren Vater frith verloren haben und dann einen dlteren
Mann heiraten und darin die Liebe suchen, die Sie von lhrem Vater ganz
plotzlich nicht mehr bekommen konnten, ist das scheinbar eine Lésung
des Problems. Aber nur scheinbar, denn Thr Ehemann IST einfach nicht
Ihr Vater und egal, was er tut, er wird das nie erfiillen kbnnen, was Sie sich
unbewusst von ihm erhoffen, denn er ist ein anderer Mensch. Wenn Sie
sich nach einer schmerzhaften Trennung sofort eine neue Frau suchen, die
Sie liebt und respektiert und Ihnen all das gibt, was Ihre Ex-Frau Ihnen
verweigert hat, Sie aber im Grunde Thres Herzen immer nur wollen, dass
Ihre Ex-Frau Sie endlich versteht und annimmt, wie Sie sind, ist auch das
eine Schein-Lésung. Denn Sie suchen die Losung dort, wo Sie nie das be-
kommen werden, was Sie wollen, die Anerkennung eines Menschen, der
nicht mehr da ist. Thre neue Frau wird keine Chance haben.

Auch in Problemen mit Schein-Losungen liegt eine Unl6sbarkeit. Sie su-
chen etwas an einem Ort, wo Sie es nicht finden werden, bei einem Men-
schen, der Thnen das, was Sie eigentlich suchen, nicht geben kann.

Das Problem daran ist mal wieder, dass wir solche Schein-Ldsungen nicht
bewusst als Losung gewihlt haben, und nur unterschwellig merken wer-
den, dass sich da irgendetwas, das wir erwartet haben, nicht erfillt. Auch
hier kbnnen Sie nur versuchen, genau das zu erkennen: dass Sie etwas ge-
tan haben, eine Losung fiir etwas gesucht haben, das sich nicht I6sen ldsst,
und dass Sie Gber diesen scheinbaren Ausweg keine wirkliche Erleichte-
rung erfahren werden. Es geht darum, die Zusammenhinge zu erkennen



und die Unmdglichkeit dessen, was Sie wiinschen, zu akzeptieren. Lassen
Sie es gut sein und wenden Sie sich Dingen zu, die Sie erreichen kdn-
nen. Wenn Sie versuchen, hier eine alternative Lésung zu finden, laufen
Sie Gefahr, zu einer neuen, frisch gestrickten Schein-Lésung zu kommen.
Manche Dinge sind einfach nicht méglich, und das miissen wir annehmen.

Nun gibt es durchaus auch Probleme, mit denen wir etwas machen kon-
nen. Wir haben gesehen, in einem Problem liegt ein Ziel verborgen, das
wir verfolgen, und eine Barriere, die uns daran hindert. Wenn entweder
der Wunsch verschwindet, etwas zu erreichen, oder das Hindernis ver-
schwindet, verschwindet auch das Problem.

Der Ansatz, der in gewissen spirituellen Richtungen vertreten wird »sei
ohne Ziele und du wirst keine Probleme haben« ist tatsachlich wahr, ist
aber vielleicht im praktischen Leben nicht fiir jeden umsetzbar.

Also versuchen wir etwas anderes: Wir bemiithen uns, das Problem so weit
zu kldren, also alle dazugehérigen Aspekte zu begreifen, dass wir entweder
das Wollen dahinter aufgeben kénnen — in manchen Fillen werden wir
darauf kommen, dass unsere Ziele unrealistisch oder auch schidlich sind,
oder dass uns Dinge antreiben, die nicht wirklich etwas mit unserer Rea-
litit zu tun haben — oder das Hindernis aus dem Weg rdumen, das uns im
Weg steht, unser Ziel zu erreichen. Damit werden wir wieder handlungs-
fihig, und das Problem ist kein Problem mehr, sondern wird zu einem
Projekt.

Oft lduft es bei der Betrachtung eines Problems auf eines von zwei Din-
gen hinaus: Sie wissen nicht, was Sie tun sollen, das heil3t, Sie kénnen sich
nicht entscheiden, oder Sie haben ein Problem in Bezug auf einen anderen
Menschen.

Wenn Sie mit einem Menschen ein Problem haben, liegt dem meist eine
nicht getitigte Kommunikation zugrunde. Sie verstehen den Anderen
nicht, wissen nicht, was in ihm vorgeht, was er will, was er fiithlt oder an-
strebt, oder Sie flihlen sich nicht verstanden, sind bei einem Anderen nicht
rangekommeng, Sie wollten thm etwas mitteilen, waren aber dazu nicht in
der Lage oder hatten nicht die Gelegenheit, ihm zu sagen, was Ihnen auf
dem Herzen liegt.

Wenn Sie nicht wissen, was Sie tun sollen, gibt es laut Charles Berner fiir
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viele Situationen eine sehr einfache Entscheidungshilfe: Wenn alle Aspek-
te des Problems differenziert und beleuchtet worden, und alles dazu ver-
standen worden ist, entscheiden Sie sich einfach fir die Variante, die Sie
anderen Menschen niherbringt.

D Problem-Analyse

Wenn ein Mensch mit einem Problem beschiftigt ist, wird er nie das Ge-
fithl haben, weiterzukommen, Fortschritte zu machen, auer es geht um
sein Problem und er hat das Geflhl, er kiimmert sich darum. Alles andere
rlickt in den Hintergrund und wird unwichtig. Sein gré3tes Anliegen wird
es bleiben, in irgendeiner Form in Bezug auf sein Problem einen Schritt
weiterzukommen. Das sollten Sie im Hinterkopf behalten, wenn Sie mit
jemandem gemeinsam arbeiten: Kiimmern Sie sich zuerst um die Proble-
me, alles andere bringt den Anderen erst einmal nicht weiter.

Bieten Sie nie eine Lésung an und dringen Sie den Anderen nie zu einer
Entscheidung. Wenn das Verstehen der Situation und damit die Losung
nicht aus dem Menschen selbst kommt, hat es keinen Wert und keinen
Nutzen fir denjenigen.

Laut Charles Berner ist die Definition von Gliick: bekannte Barrieren zu
bekannten Zielen uberwunden zu haben. Das heil3t: erst mal alles bekannt
machen. Das Problem von allen Seiten beleuchten.

Im ersten Schritt bedeutet das, alles in Bezug auf das Thema auszuspre-
chen. Hier sind Fragen hilfreich, die das Problem auf den Punkt bringen
und eingrenzen: Was sind die Vorteile, was sind die Nachteile, wer ist darin
noch involviert, was wire die Konsequenz, wenn du das tust, was, wenn
du das andere tust usw.

Allein dieses »Aufdrdseln« kann schon gentigen, um zu einer Entschei-
dung zu kommen. Oft sind die Probleme allerdings sehr komplex, und es
wird nétig, noch weitere Aspekte mit einzubeziehen.

Sollte es sich um ein Problem handeln, dass Sie schon lange Zeit mit sich
herumtragen, wire es erst einmal wichtig, fir sich abzukliren, ob Sie in



Bezug auf dieses Thema vielleicht schon zu einer Schein-Losung gegrif-
fen haben und diese unbewusst aufrechterhalten. Falsche Losungen wih-
len wir hidufig in Zusammenhang mit sehr belastenden Situationen, wo
wir irgendetwas ohne einen scheinbaren Ausweg nicht aushalten kénnen.
Rufen Sie sich solche Ereignisse in Ihrem Leben ins Gedichtnis und iiber-
prifen Sie, ob Sie in Ihrer Vergangenheit in eine Situation geraten sind, die
Ihnen unertriglich erschien und méglicherweise noch dazu tber lingere
Zeit anhielt. Hier finden Sie oft einen Moment, wo Sie zu einer Schein-
Losung gegriffen haben, um das Ganze ertragen zu kénnen. Das Problem
dabei ist, dass es IThnen damals und heute nicht bewusst war, dass es sich
um eine unwirksame Lésung handelt, und deshalb werden Sie wahrschein-
lich versuchen, die Situation, die Sie als Lésung gewihlt haben, festzuhal-
ten. Wenn Sie eine solche Schein-Losung entdecken, tun Sie nichts damit.
Erkennen Sie nur die Unwirksamkeit und lassen Sie es gut sein. Suchen Sie
nicht nach neuen Lisungen, es gibt keine.

Wenn Sie mit jemandem an einem Problem arbeiten, versuchen Sie nicht,
ihm seine Ziele, Votlieben oder Sehnstchte zu nehmen. Es wird nicht
funktionieren. Jeder Mensch muss erst einmal das ausleben, was er ausle-
ben will, und zwar so lange, wie er meint, das zu brauchen, und so lange,
wie es eben dauert. Irgendwann hat er dann vielleicht von sich aus ge-
nug davon und kann sich anderen Dingen zuwenden, aber erst dann. Wir
geraten gerade bei Problemen leicht in Versuchung, anderen Menschen
Losungen anzubieten. Aber so eine Losung kime aus Threm Universum,
von Threm Hintergrund her und hat nichts mit dem Anderen zu tun. Ver-
meiden Sie solche Impulse, es bringt Threm Gegentiber rein gar nichts.
Helfen Sie ihm vielmehr, die Hintergriinde zu kliren und zusitzlich neue,
realistische und umsetzbare Ziele zu entwickeln, die ihn ebenfalls inter-
essieren kénnten oder in Bezug auf seine Situation und sein Thema eine
Entlastung bedeuten kénnten.

Solange ein Mensch etwas hat, an dem er arbeiten kann und worin er nach
seiner eigenen Einschitzung Fortschritt macht, wird er glicklich sein. So-
lange er sich mit dem Thema, das ihn umtreibt — auch ohne Lsung — be-
schiftigen kann, wird er zufrieden sein, weil er sich darum kiitmmert.

Den genauen Ablauf, wie Sie an ein Problem herangehen und es »abarbei-
teng, finden Sie im Praxisteil (S.147).
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Lebensziele

Wir gehen jetzt einen Schritt tiefer, indem wir genauer betrachten, was
wir eigentlich wollen im Leben und aus welchen Griinden. Wir haben
geschen, dass die Basis unserer Probleme Ziele sind, die wir sehr hiufig
vollkommen unbewusst verfolgen. Wir wissen nicht, was unser innerer
Motor genau ist, aber irgendein unterschwelliger Mechanismus treibt uns
an und scheint dartber zu bestimmen, was wir wollen, und damit, ob wir
gliicklich oder ungliicklich sind. Wir sind gliicklich, wenn wir unsere Zie-
le verfolgen. Gar nicht unbedingt erreicht haben, sondern wenn wir das
Gefiihl haben, auf dem entsprechenden Weg zu sein. Wenn wir allerdings
an unseren eigentlichen Zielen vorbeileben, macht uns das unzufrieden,
unruhig und ungliicklich.

Insofern wire es doch sehr hilfreich zu wissen, was unsere Ziele eigentlich
sind. Und auch, was dahinter steckt, ob das wirklich unsere Ziele sind oder
ob wir die Ziele unserer Eltern tbernommen haben, ob wir aus Schuldge-
fithlen oder irgendwelchen Haltungen heraus Ziele fiir uns gewihlt haben,
die unser Leben bestimmen und vielleicht Gberhaupt nichts mit uns zu
tun haben. Und was wiirde passieren, wenn wir ein Ziel erreicht hitten?
Verbirgt sich dahinter in der Tiefe ein weiteres, vielleicht eigentlicheres
Ziel? Und wenn es uns nicht zu gelingen scheint, unseren Zielen naherzu-
kommen: Was genau ist es, das uns daran hindert?

Die Arbeit mit den eigenen Lebenszielen ist sehr fruchtbar und bringt nicht
nur Klarheitin Bezugauf unsereninneren Motor, sondern kann auch auller-
ordentlich bereichernd sein. Ist es doch zutiefst befriedigend zu wissen: Was
wollen Sie wirklich erreichen in Threm Leben und warum? Was treibt Sie
an und wohin treibt es Sie? Handelt es sich wirklich um Ihre eigenen Ziele
oder sind es Vermeidungsstrategien? Und wenn Sie Thre Ziele dann ken-
nen: Wie kénnen Sie ihnen niaher kommen?

In der Kontemplativen Kommunikation gehen wir davon aus, dass wir
an der Basis tatsachlich nur eine Handvoll witklicher Ziele haben, um die
sich alle anderen Ziele herum gruppieren. Das bedeutet, der Ansatz ist, die
Ziele runterzukochen auf die Grund-Ziele, die sogenannten Wurzel-Ziele
im Leben. Das tun Sie, indem Sie erst einmal eine lange Liste von Zielen
erstellen und diese dann hinterfragen. Warum ist das ein Ziel, was wollen



Sie damit erreichen und was titen Sie, wenn es erreicht wire, als nichstes,
also was steht hinter dem Ziel.

Es wird um die wichtigsten Dinge gehen, die Sie im Leben versuchen zu
erreichen, auch um Ziele, die Sie aufgegeben haben, Ziele, die Sie mog-
licherweise hitten, wenn Sie frei entscheiden kénnten, was immer Sie
wollten, Ziele, von denen Sie denken, dass Sie sie nie erreichen konnen,
Ziele die Sie »heimlich« haben, weil Sie sie fur falsch oder unsozial halten.
Wenn Sie das konsequent durchexerzieren — ja, das ist »harte Arbeit« —
werden sich die Triebfedern Thres Lebens herauskristallisieren. Dann wis-
sen Sie, wo Sie im Leben wirklich hinwollen, und kénnen sich jetzt der
Frage widmen: Was hindert Sie, das Ziel zu erreichen? Und: Was kénnen
Sie ganz praktisch tun, um dem einen Schritt nidher zu kommen?

An diesem Punkt ist es sehr wichtig, realistisch zu sein. Ein ganz wichtiger
Fokus in der ganzen Arbeit ist es, dass Sie Ihre Fihigkeiten ausbauen. Aber
um etwas auszubauen, muissen wir erst einmal von dem ausgehen, was ist.
Das heil3t: betrachten Sie ganz realistisch, wo Sie in Bezug auf das Ziel,
das Sie haben, stehen, und dann finden Sie zum nichsten realistischen
Schritt, um dem niherzukommen. Sie mochten Menschen helfen und
darum Arzt werden. Sie haben allerdings einen Realschulabschluss. Was
wire ein realistischer Schritt, Ihrem Ziel niherzukommen? Sie konnen das
Abitur nachmachen? Ist das realistisch? Werden Sie dazu in der Lage sein?
Wenn nicht, gibe es einen anderen Weg fiir Sie, dem Ziel, Menschen zu
helfen, niherzukommen? MUSSEN Sie das unbedingt als Arzt tun?
Wenn Sie etwa 30 Ziele auf diese Weise durchgearbeitet haben, kénnen
Sie darauf vertrauen, dass Sie Klarheit uber Ihre Lebensmuster bekom-
men. Wenn Thnen auBlerdem die Motivation klarer wird, warum Sie ge-
wisse Ziele haben, konnen Sie diese Ziele neu betrachten und eine neue
Wahl treffen, entscheiden, ob Sie gewisse Dinge auch wirklich weiterhin
als Thr Ziel verfolgen méchten. Ziele sind nidmlich hiufig um Haltungen
herum aufgebaut, oft, um etwas zu vermeiden, also, irgendetwas nie wie-
der zu etleben. Solche Ziele, die auf einem »Nein« basieren, haben auf
Dauer keine Substanz, es sind im Grunde nur Vermeidungsstrategien.
Wichtig, wenn Sie solche Dinge entdecken, ist: Seien Sie gnidig mit sich!
Es braucht zum einen Mut, anzuerkennen, dass man méglicherweise sein
Leben lang einem »falschen« Ziel nachgelaufen ist, und daher ist es wich-
tig, echtes Mitgefiihl zu haben mit sich selbst und den Umstinden, die Sie
dorthin gebracht haben.
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Verantwortung statt Schuld

Gibt es Dinge in Ihrem Leben, die Sie getan haben, von denen Sie im
Nachhinein denken, Sie hitten sie nicht tun sollen? Oder etwas, von dem
Sie denken, Sie hitten es tun sollen, haben es aber versdaumt? Solche Dinge
lassen uns oft nicht los, und wir laufen mit einem konstanten unterschwel-
ligen Schuldgefiihl herum.

Das Gefiihl von Schuld ist eines der Dinge, die uns witklich hindern, im
Leben weiterzukommen, Fortschritt zu machen. Denn der Richter in uns
ist der Meinung, wir haben es nicht verdient, gliicklich zu sein. Wir haben
uns schuldig gemacht, und etwas in uns sorgt nun dafiir, dass wir bi-
Ben. Es ist nie ein Kriterium von auflen. Es mag urspringlich von Auflen
gekommen sein, aber solange Sie diese Richtlinien, Regeln und Gesetze
nicht zu Ihren eigenen gemacht haben, Sie nicht ibernommen haben und
an Thre Richtigkeit glauben, kénnen diese Regeln nicht das auslésen, was
wir als Schuld kennen. Sie alleine sind es, der sich verurteilt, sich richtet
und abstempelt. Und sich selbst bestraft. Das Schuldgefiihl ist auBerdem
etwas, mit dem wir bezahlen, um das, was wir als »falsch« oder gar »bése«
anschen, trotzdem irgendwie weitermachen zu diirfen. Das klingt vielleicht
hart, aber wir tun etwas, von dem wir denken, wir sollten es nicht tun, und
»zur Strafe« fithlen wir uns schuldig — anstatt es einfach bleiben zu lassen
oder dazu zu stehen, also die Verantwortung dafiir zu ibernehmen.

Das ist es, worum es hier geht: Wir beleuchten die Dinge, fiir die wir
uns schuldig fithlen. Was ist es, das Sie getan oder unterlassen haben, was
Thnen dieses ungute Gefiihl gibt? Worum geht es Thnen da, was genau
16st das Schuldgefiihl aus? Und dann betrachten wir die Auswirkungen:
Was hat Ihre Handlung bewirkt? Was hat es mit den anderen Menschen
gemacht, was hat es fiir eine Auswirkung auf Thre Bezichung zu dem an-
deren Menschen. Punkt. Ohne Verurteilung. Sie ibernehmen damit die
Verantwortung fiir das, was Sie getan haben. Alles, was wir tun, hat eine
Wirkung, und diese betrachten wir und nehmen die Folgen unserer Taten
ZU uns.

Schuld ist sehr hiufig begleitet von einem Gefithl der Scham. Weil wir uns



fiir das schdmen, was wir getan haben, verschweigen wir die Tat, reden
nicht dariiber. Die Etleichterung in Bezug auf das Thema Schuld erwichst
tatsdchlich durch die Beichte. Nur, im Gegensatz zu unserer westlichen
Tradition, handelt es sich hier um eine Beichte ohne Konsequenz. Das
ist der entscheidende Unterschied: Es gibt kein Urteil von auf3en, keine
Strafe. Doch Sie miussen einem anderen Menschen sagen, was Sie getan
haben. Oder eben nicht getan haben, obwohl Sie selbst meinen, Sie hit-
ten es tun sollen. Wir unterscheiden zwischen Titern und Unterlassungs-
titern, aber beides gibt uns gleichermallen ein Gefiihl, Schuld auf uns
geladen zu haben. Dabei betrachten Sie hier ausschlief3lich die Dinge, die
nach Threm eigenen Urteil »falsch« »bse«, »nicht richtig waren, es geht
nicht um Dinge, fur die andere Menschen uns moglicherweise verurteilen.
Solange Sie selbst dabei kein Schuldgefiithl haben, sondern dazu stehen,
gehort das hier nicht her. Das bedeutet: Das Kriterium sind ausschlieBlich
Sie selbst. Durch das Offenlegen, das »Beichten« der Tat, ibernehmen Sie
Verantwortung und haben die Chance, damit auch aus dem Gefiihl der
Scham endgiltig herauszukommen.

Es gibt ein paar mehr oder weniger allgemeingtiltige Mechanismen, die an-
springen und ablaufen, wenn wir denken, dass wir uns »schuldig gemacht
haben«. Das Gefithl von Schuld einem anderen Menschen gegentiber,
wird eine Konsequenz in Bezug auf Ihre Beziechung zu ihm haben. Im
ersten Schritt werden Sie sich wahrscheinlich zurtickziehen, distanzieren,
auf Abstand gehen. Sie fiihlen sich einerseits unwohl in seiner Gegenwart,
andererseits versuchen Sie vielleicht auch zu vermeiden, ihn nochmals zu
verletzen. Es steht etwas zwischen Thnen, Sie nehmen etwas von sich zu-
rlick aus der Beziehung, und das fiihrt zu einer eigenen Beschneidung und
damit zu Frustration und Enttduschung. Wenn Sie dieses Gefithl nicht
mehr ertragen, werden Sie moglicherweise anfangen, sich zu rechtferti-
gen, zuerst innerlich vor sich selbst, dann auch vor anderen. Sie suchen
und finden Erklirungen und Entschuldigungen fur Ihr Verhalten, dann
versuchen Sie vielleicht, die ganze Sache zu verharmlosen und herunterzu-
spielen, und schlussendlich drehen Sie das Ganze einfach um und fangen
an, dem Anderen die Verantwortung zuzuschieben, ihm die Schuld an der
Situation zu geben und ihn schlecht zu machen und abzuwerten. Weil Sie
nicht einfach sagen kénnen, dass Sie etwas getan haben, das Sie fiir falsch
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halten, und weil Sie nicht dazu stehen konnen. Sie flirchten die Konse-
quenzen und daher schweigen Sie. Bei der Konsequenz, die wir nicht tra-
gen wollen, handelt es sich meist um die ganz simple Beflirchtung, dass
der Andere uns nicht mehr schitzt, schlecht von uns denkt, und in der
Konsequenz, dass wir ihn verlieren. Also: Besser nichts sagen! Es gibt viel
mehr Dinge, die wir verschweigen, als solche, tber die wir die Unwahrheit
sagen.

Die Methode des Umgangs mit Schuld nennen wir »Klidrung von Utr-
sache und Wirkung«. Sie bewirkt eine tiefe Entlastung und macht einen
Menschen wirklich freier. Es geht auch hier nicht unbedingt darum, dass
Sie dem Betroffenen »beichten, was Sie getan haben. Sie werden es auch
nicht «rgendjemandem» sagen, gerade hier ist es auflerordentlich wichtig,
dass Sie sich in dem geschiitzten Rahmen einer Dyade befinden. Aber Sie
werden es in Gegenwart eines Menschen, Ihres Dyaden-Partners, ausspre-
chen, ohne Rechtfertigung, ohne Erklirung, ohne etwas zu verschweigen
oder zuriickzuhalten. Der Andere tut das, was er schon die ganze Zeit
macht: Er hort Thnen zu, er versteht, was Sie thm sagen, und er nimmt das
alles an, ohne Sie zu verurteilen oder zu bewerten.
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Arbeit mit fixierten Haltungen

Nur jetzt der Liige keine Chance geben!
Denn

will nicht werden, was ich mir erthoff von mir,
sondern will werden,

was ich bin.

Aufbrechen muss ich mich fiir neue Wege
freigeben zum Beschau
und die Seele nach aullen kehren.

So hat sich in diesem Leben
noch keiner entbloBt

dass er sich ausruhen konnte
auf einer Wahrheit.

Kaum glaubt man

der Liige auf die Schliche gekommen zu sein
ist’s nur

ein neuer Schlich der Lige.

Alles, was start ist, macht sie sich untertan
und nistet bevorzugt
in seichten Gewissern.

Nur den Flussen

kann sie nicht folgen

und allem, was wandelbar ist
und nicht bestimmt.

Konstantin Wecker
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Jetzt kommen wir zur Basis unseres Mind, zu den Dingen, auf die sich
die bunten Triebe des Mind griinden. Den Grundpfeilern unseres Den-
kens, unserer Sichtweisen, also den persénlich gefidrbten Brillen, durch
die wir auf das Leben schauen. Einbetoniert in das Fundament unseres
Daseins bilden sie das Grundgerist unserer Persénlichkeit — und das

zu demontieren, ins Wanken zu bringen oder zumindest mal infrage zu
stellen, ist der Inhalt der »Haltungsarbeit«.

Das Ergebnis gleich zu Beginn: Wir miissen zu der Erkenntnis gelangen,
dass wir uns selbst unsere Brillen gebastelt haben. Sie wurden uns nicht
einfach von den Eltern aufgesetzt, von den Lehrern eingefarbt und vom
Leben in eine fixe Fassung gebracht. Sie selbst haben ziemlich viel mit
Ihrer Brille zu tun.

Nochmals zu der Basis der Entstehung des Mind: Die Welt, in der wir le-
ben, besteht aus Dualititen. Das heil3t: Zu allem, was ist, zu allem, was wir
denken, existiert auch das Gegenteil. Wir sprechen von Relativitit, alles ist
relativ, und das bedeutet, es muss relativ sein in Bezug auf etwas anderes.
Das Empfinden von kalt kann nur »real« sein im Vergleich zu warm, kalt
ist also nicht-warm. Der Gedanke an Krankheit existiert nur im Vergleich
zu Gesundheit, Krankheit ist also Nicht-Gesundheit, dunkel ist nicht-hell
usw. Die Basis-Dualitit ist das Ich im Gegensatz zum Du. Also Du bist
Nicht-Ich! Das Gefithl von Trennung in diesem Ich-Du-Thema liegt in
der Vorstellung, dass wir uns gegenseitig nicht vollstindig erkennen kon-
nen. Wir werden vom Anderen nicht ganz verstanden, erfahren, gewiirdigt
und geliebt. In Momenten hingegen, wo genau das passiert — im Kontakt
und in der Kommunikation —, dass wir uns voéllig »gesehen« fithlen, ver-
schwindet fiir diesen Augenblick das Gefiihl des Getrenntseins, fiir diesen
Moment existiert Einssein, die Dualitdt verschwindet und damit auch der
Mind. Damit verschwindet auch jeder Standpunkt, jede Haltung, von der
aus diese Erfahrung gemacht wird.

Das nur zur Erinnerung, falls es Ihnen entfallen sein sollte, warum Kon-
takt und Kommunikation in dieser Arbeit so wichtig sind. Wir kommen
aber jetzt zu dem ganz praktischen und kategorischen Umgang mit fixier-
ten Haltungen, damit Sie etwas haben, das Sie verwenden kénnen, bis Sie
das Einssein erreicht, damit den Mind aufgel6st haben und infolgedessen
dann auch keine Hilfsmittel mehr benétigen.



Wir missen den Mind auf der Ebene zu fassen bekommen, auf der er
entstanden ist. Der Mind besteht aus Eindriicken. Wenn wir uns nun auf
der Ebene des Mind mit dem Mind beschiftigen, fiigen wir lediglich ei-
nem Eindruck, der schon da ist, einen Gedanken uber diesen Eindruck
hinzu. Nehmen wir eine Haltung »Die Welt ist schlecht«. Wenn Sie das in
Ihrem Mind hin und her bewegen, wenn Sie iiber die Haltung nachdenken
und Thre Schlisse ziehen, kommt vielleicht der Gedanke »dann ist das
Leben aber unheimlich traurig und vielleicht sogar sinnlos«. Dieser Ge-
danke verkntpft sich mit der Haltung und... dndert nichts. In bestimmten
psychologischen Ansitzen, wiirde man sich eventuell damit beschiftigen,
wie man die Gedanken eines Menschen in Bezug auf seine Erfahrungen
manipulieren kann. Das heif3t, man bleibt auf der Ebene des Mind und
versucht der Haltung »Die Welt ist schlecht« neue, »bessere« Gedanken
mitzugeben, wie »aber ich kimpfe fir eine bessere Welt«. AnschlieBend
versucht man vielleicht, ganz gezielt Verhaltensmuster, die aus einer Hal-
tung entstanden sind, zu verdndern, also Teile im Mind neu einzufirben,
in eine andere Schublade zu schieben, bewusst neue Verkniipfungen zu
schaffen. Statt wegen der Haltung in eine Depression zu rutschen, lernt
man alternative Verhaltensstrategien. Das kann alles sehr ntitzlich sein und
vor allem hilfreich im praktischen Alltag und beim Umgang mit akuten
problematischen Situationen. Aber: Es 16st die Dinge nicht an der Basis.
Der Mind kann den Mind nicht kldren, geschweige denn 16sen. Wir miis-
sen, wie wir wissen, »raus« aus dem Mind.

Die Voraussetzungen, um mit Haltungen erfolgreich zu arbeiten, sie also
aufzulGsen, bzw., sie zumindest aus ihrer Fixierung zu befreien, sind nach
Chatles Berner folgende:

Sie missen Hilfe annehmen kénnen. Sie kdnnen diese ganze Arbeit nicht
alleine machen. Sie brauchen diesen Anderen, der sich zur Verfiigung stellt
und Thnen den Raum bietet, in dem Sie sich Thren Dingen zuwenden. Die-
ser Andere hilft Thnen! Wenn Sie keine Hilfe annehmen kénnen, werden
Sie alles, was der Andere tut, nicht wirklich zulassen und das Ganze wird
keine Wirkung haben kénnen.

Sie missen fihig sein zu ehrlicher Kommunikation. Da wirkliches Ver-
stehen nur im Kontakt und in der Kommunikation zu einem Anderen
passiert, ist das fundamental.
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Sie missen in der Lage sein, einen eigenen Gedanken denken zu kdn-
nen. Das klingt vielleicht seltsam. Aber wenn Sie nicht etwas — zumindest
kurzzeitig — denken kdénnen, was nicht aus Threm »System« kommt, also
testweise, in Threr Vorstellung einen neuen oder ganz anderen fremden
Gedanken als Méglichkeit zulassen kénnen, werden Sie in Thren Fixierun-
gen bleiben und diese Ubung nicht machen kénnen.

Sie sollten frei sein von akuten Problemen und Notfillen im Leben, da
diese Sie sonst ablenken von dem, was Sie hier zu tun versuchen.

Sie missen — relativ — frei sein von Schuld. Wie schon im vorherigen Kapi-
tel besprochen, wird Ihr System keinen Fortschritt zulassen, wenn irgend-
etwas in Thnen der Uberzeugung ist, Sie hitten das nicht verdient.

Und dann noch ein interessanter Aspekt: Wenn Sie lernen, jede erdenk-
liche Haltung einnehmen zu kénnen, bedeutet das einerseits eine grofie
Freiheit. Andererseits hieBe das, dass Sie sich auch keinen »moralischen
Richtlinien« mehr unterwerfen, denn auch ein »du sollst nicht toten« ist im
Grunde eine Haltung. Das bedeutet, Sie sollten ein stabiles eigenes inneres
Wertesystem haben, eine persénliche Ethik, die auf Mitgefiihl begriindet
ist, sonst wird etwas in Ihnen mdglicherweise nicht erlauben, dass Sie eine
so groB3e »Macht« erlangen, um Sie vor Schuld und andere vor Ubergriffen
Threrseits zu schiitzen.

Also: Uberpriifen Sie fiir sich, ob Sie die Voraussetzungen halbwegs erfiil-
len, ansonsten kimmern Sie sich erst einmal um das, was noch offen ist:
Kimmern Sie sich um ein akutes Problem oder tiben Sie noch ein biss-
chen Kommunikation oder widmen Sie sich Ihren Schuldgefiihlen.

Bei der Haltungsarbeit geht es darum, dass Sie erkennen, dass Sie selbst
es sind, der die Haltung einnimmt, und dass Sie — erst mal theoretisch —
die Méglichkeit haben, eine andere einzunehmen. Sie identifizieren erst
einmal eine Haltung Wenn Sie all die anderen Methoden schon praktiziert
haben, werden Sie schon auf einige gestoflen sein. Ansonsten fragen Sie
sich: Welche Grundeinstellungen, Glaubenssitze begleiten Sie durch das
Leben? Was ist in Thnen zu einer unverriickbaren Wahrheit geworden?
Was denken Sie tiber die Welt, das Leben, und besonders: iber sich selbst?
Nehmen wir die Haltung »Das Leben ist ungerecht« — tibrigens, wenn
Sie diese Haltung innerlich abnicken und sich denken, das ist doch keine



Haltung, das stimmt doch, das ist doch wahr: Dann kénnen Sie gleich mal
davon ausgehen, dass Sie diese Haltung haben!

Wir suchen jetzt zu dieser Haltung das genaue Gegenteil, und zwar Thr
personliches gefithltes Gegenteil. Das ist mit ein bisschen Recherche-Ar-
beit Ihrerseits verbunden, aber es ist wichtig, dass Sie nicht einfach nur
die Worte umdrehen, sondern nachspiiren, was mit der Haltung gefiihls-
miBig verkniipft ist, und genau dazu das Gegenteil suchen. Im Praxisteil
werden Sie da genauer hingefiihrt. Also das rein logische Gegenteil zu
»Das Leben ist ungerecht« konnte dann sein: »Das Leben ist gerecht«.
Wahrscheinlicher ist es, dass das gefuhlte Gegenteil etwas ist, wie »Das
Leben ist schon.

Dann werden Sie die Haltung und das Gegenteil pondern. Das bedeutet,
dass Sie die Haltung »Das Leben ist ungerecht« einnehmen und das ganz
bewusst, sozusagen freiwillig. Auch wenn das sowieso Thre »Wahrheit« ist
und Sie denken, dass Sie sowieso schon in der Haltung sind, denn Sie sind
es ja im Grunde immer und automatisch: Jetzt tun Sie es mal ganz gezielt
und bewusst. AnschlieBend nehmen Sie die gegenteilige Haltung ein. Das
wird anfangs irritierend sein, denn wie sollen Sie plotzlich das Gegen-
teil zu dem denken, was Sie eigentlich denken? Denken Sie nicht dariiber
nach, ob das moglich ist, ob Sie das kénnen, wie das gehen soll — tun Sie
es einfach! Sie haben die Fihigkeit, einen Gedanken zu denken, das haben
wir alle. Das tun wir auch alle. Nur meistens ist uns nicht klar, dass wir uns
theoretisch aussuchen konnten, welchen Gedanken wir denken. Also, um
der Ubung willen, gehen Sie in die Haltung »Das Leben ist schén«. Das
machen Sie dann eine Zeit lang, Sie nehmen immer wieder die Haltung
ein und dann die Gegenhaltung. Sie kbnnen sich das wie ein Training vor-
stellen, es wird lockerer, es wird immer leichter gehen und damit wird die
Fixierung erst mal ein bisschen aufgeweicht.

Nun kommen wir zu dem Wozu? Wozu haben Sie diese Haltung? Im
Grunde ist jede Haltung eine Ersatz-Kommunikation. Sie wollten jeman-
dem etwas mitteilen und waren nicht in der Lage dazu, aus welchen Griin-
den auch immer. Also haben Sie eine Haltung entwickelt und versuchen,
sich tber diese Haltung mitzuteilen in der Hoffnung, dass die anderen
Sie in dem verstehen, was Sie eigentlich sagen wollen, also Thre Haltung
lesen und richtig deuten. Wie Sie sich denken kénnen, funktioniert das auf
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diesem Weg gar nicht. Das heil3t, Sie werden selbst herausfinden mussen,
welche Botschaft hinter der Haltung steckt und wem sie gilt. Und dann
werden Sie demjenigen die Botschaft direkt vermitteln, wieder in Form
der »virtuellen Kommunikation«. Wenn Sie flir sich erfahren, dass Sie das,
was Sie zu sagen haben, sagen konnen, ohne eine Haltung als »Uberset-
zungs-Tool« verwenden zu miissen, kénnte es sein, dass Sie diese Haltung
einfach ablegen kénnen, denn Sie brauchen sie gar nicht mehr, um sich
mitzuteilen.

Ein groB3es Hindernis, eine Haltung aufzugeben, steht allerdings noch im
Weg, Wir haben ja gelernt, mit dieser Haltung zu leben. Mehr noch: Wir
haben uns unsere Haltung schéngeredet und durchaus auch von ihr profi-
tiert. Unser System ist sehr schlau und muss die Dinge zu unserem Vorteil
nutzen, damit es uns »gut geht«. Das bedeutet, dass wir aus unserer Hal-
tung Vorteile ziechen und diese, — natiirlich nur scheinbaren — Vorteile auf-
zugeben, ist nicht einfach, denn wir haben uns arrangiert und leben »gut«
damit. Wir mussen bereit sein, darauf zu verzichten. Im ersten Schritt
missen wir uns allerdings dieser Vorteile bewusst werden. Nehmen wir
die Haltung »Keiner wird mich je verstehen«. Also, wenn ich Sie nun fra-
gen wiirde, was haben Sie von der Haltung »Keiner wird mich je verste-
heng, wiirden Sie wahrscheinlich empért jeden Nutzen von sich weisen,
denn das Leben so zu sehen ist doch wirklich nicht schon, es ist traurig,
und Sie leiden daran und wunschten, es wire anders und Sie konnten ver-
standen werden. Was soll bitte daran von Vorteil sein, so zu denken!
Dann frage ich anders:

Wie hilft IThnen die Haltung »Keiner wird mich je verstehen« anscheinend,
Fehler zu vermeiden?

Indem Sie vielleicht der Ansicht sind, dass Sie nichts wirklich falsch ge-
macht haben. Wenn etwas von den anderen als falsch angesehen wird,
dann nur, weil sie es falsch verstanden haben.

Was bleibt Ihnen Dank der Haltung »Keiner wird mich je verstehen« an-
scheinend erspart?

Vielleicht, sich zu outen, sich wirklich zu zeigen. Da Sie sowieso nicht
wirklich verstanden werden kénnen, werden Sie sich die Mithe sparen, da
es ja nichts bringt, und Sie ziehen sich auf eine sichere Position zuriick, wo



Sie unangreifbar sind, weil Sie nichts von sich preisgeben.

Was befiirchten Sie, wiirde geschehen, wenn Sie die Haltung »Keiner wird
mich je verstehen« nicht hitten?

Moglicherweise wiirden Sie abgelehnt werden, in dem was und wie Sie
sind, wenn Sie sich zeigen. Sie befiirchten, dass Sie, obwohl Sie verstanden
werden, nicht angenommen werden, wie Sie sind.

Wie hilft Ihnen die Haltung »Keiner wird mich je verstehen« anscheinend,
andere scheitern zu lassen?

Das geht ganz einfach: Ein Anderer wird niemals wirklich an Sie rankom-
men, Thnen nahekommen koénnen, wenn Sie der Ansicht sind, dass er Sie
sowieso nicht verstehen wird. Er wird an Threr Distanz scheitern.

Wenn die Haltung »Keiner wird mich je verstehen« eine Klage wire, bei
wem und woriiber wiirden Sie sich beklagen?

Hier nidhern wir uns der eigentlichen Botschaft, die hinter der Haltung
steckt. Vielleicht gilt die Klage Threm Vater und kénnte lauten: »Warum
hast du mich immer abgewtrgt und mir nie wirklich zugeh6rt? Warum
hast du dir nie die Zeit und die Mihe genommen, mich zu verstehen,
sodass ich nicht lernen konnte, mich auszudriucken und verstindlich zu
machen?«

Vielleicht sehen Sie, was gemeint ist mit den vermeintlichen Vorteilen. Es
sind tatsdchlich Vorteile, die aufzugeben vielleicht nicht so einfach ist. Was
dabei hilft, ist, sich den Preis vor Augen zu fihren, den wir daftr zahlen,
diese Haltung aufrecht zu erhalten: In diesem Beispiel ist der Preis eine
gewisse Einsamkeit, fehlende Nihe zu anderen Menschen, vielleicht die
Unfihigkeit zu einer tiefen Beziehung,

Das Ergebnis dieser Arbeit soll aber nicht sein, dass Sie die gegenteilige
Haltung zu Threr Wahrheit machen. »Jeder wird mich immer verstehen.
Auch diese Haltung, wenn sie fixiert ist, macht Sie gleichermallen unfrei
wie die urspriingliche. Sie sollen frei werden von der Fixierung. Das heif3t,
Sie erlangen ein Stiick Wahlfreiheit zuriick und kénnen die Dinge dann
vielleicht ein bisschen realistischer sehen. Vielleicht ist es wahr, dass Thr
Vater Sie nie verstehen wird. Aber das gilt eben fiir Ihren Vater und nicht
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fiir jeden und jemals. Ihre Freundin Sabine kénnte Sie vielleicht durchaus
verstehen und Thr Freund Josef méglicherweise nur unter grof3er Anstren-
gung, Sie lernen, differenzierter zu werden und nicht mehr zu pauscha-
lisieren, denn das ist es, was eine Haltung macht: Sie schert alles tGber
denselben Kamm, egal, welche Umstidnde. FEine Haltung auBlerhalb der
Haltung »Keiner wird mich je verstehen« und der Gegenhaltung »Jeder
wird mich immer verstehen« kbnnte sein: »Es ist moglich, mich verstind-
lich zu machen«.

Das Ziel der Haltungsarbeit ist nicht, dass Sie am Ende gar keine Haltun-
gen mehr haben. Hs ist sicher schwierig, komplett ohne Haltungen und
Standpunkte durch das Leben zu gehen. Aber wenn Sie bestimmte Dinge
nicht mehr denken MUSSEN, wenn Sie in Thren Standpunkten flexibler
werden und nicht um jeden Preis an gewissen Konzepten festhalten miis-
sen, werden Sie freier. Frei zu denken, was Sie denken wollen, auch frei,
Ihren Standpunkt zu dndern. Sie bekommen die Wahl zurtick.



Beginne jetzt

Fangen Sie an, beginnen Sie jetzt, aber vergessen Sie auch
nicht, dass Dinge Zeit brauchen, dass Verdnderung 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.

Pé&isteil
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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 lige,
so sorglos still und weit ...

Man muss Geduld haben,

gegen das UngelOste im Herzen,

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

und wie Biicher, 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 erfahrungsgemal 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 fiir 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 ITh-
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 tatsdchlich
Arbeit. Aber Sie tun es fiir SICH! So wie Sie sich um Thren Kérper kiim-
mern — hoffentlich —, sollten Sie auch anderen Aspekten lhres 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 Verin-
derung zu vermeiden oder gar zu verhindern. Es wird ihm moglicherweise
gar nicht passen, dass Sie jetzt tatsdchlich zum Praxisteil tibergehen, also
wappnen Sie sich und ziehen Sie das, was SIE wollen einfach durch. Dis-
kutieren Sie nicht mit den Stimmen in Threm 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:

o
<
>
Aufschieber: Zweifler: Besserwisser:
Ist ja alles schon Was will denn das Interessant, kenn ich
und gut, aber nicht schon wieder fur aber schon, habe ich
jetzt, vielleicht passt eine Methode sein, schon selbst, anders
es ja nichstes Jahr. das funktioniert nie! und besser versucht.

Belohner:

Ist eine gute Sache und wiirde ich auch
machen, wenn ich nicht so schon genug
zu tun hitte, 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
tberpriifen 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 geschitztes
Umfeld aufrechtzuerhalten fir den Menschen, der sich zeigt, sodass er
sich wirklich 6ffnen kann.

Und zum anderen ist diese Art und Weise des Vorgehens die, die am di-
rektesten zur Kliarung 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, Ihrem Gegeniiber 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
»Fallg, 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 korrigieren 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 Arbeit 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 nidchsten Monat bezahlen sollen,
oder Thre Mutter ein schwerer Pflegefall ist. Kiimmern Sie sich zuerst da-
rum — aber Uberpriifen Sie stets, ob es sich um ein Ablenkungsmand&ver
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. Dabei ist es eine gro3e
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 Abhidngigkeiten zu tun, mit Unterle-
genheit, Bedurftigkeit, 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 »Abhidngigkeit«
automatisch auf.

Sollten Sie ein Problem damit haben, Hilfe annehmen zu koénnen, dann
kldren 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 Befiirchtung dabei? Danke

103



104

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,
Thre Gedanken und auf die Instanz in Ihnen, die das alles »tut«. Sie ver-
suchen zu sich zu kommen, eine innere Ruhe zu erreichen, die Stirme in
Thnen zu beobachten, ohne sich von ithnen mitreilen zu lassen. Sie pflegen
den »inneren Ort«, der aullerhalb dieser Stirme 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 IThnen die klassischen Schritte gezeigt, wie Sie das gezielt
iben kénnen.

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

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

Lassen Sie sich mit jedem Ausatmen tiefer auf Thre Unterlage sinken und
entspannen Sie ganz bewusst alle Muskeln in IThrem Korper. Entspannen
Sie ganz besonders Thre Schultern, Thren Riicken, Thre GesiBmuskulatur.
Geben Sie sich noch ein paar tiefe Atemziige und wihrend der ganzen
Ubung gilt: Wenn Gedanken kommen, lassen Sie sie vorbeizichen, wie
eine Wolke am Himmel. Konzentrieren Sie sich auf den Atem, atmen Sie
die Gedanken fort.

Richten Sie Thre Aufmerksamkeit auf Thre Fille — beide gleichzeitig, At-
men Sie in sie hinein, fillen Sie Ihre Fifle ganz aus mit Atem. Sie kénnen
sich zum Beispiel vorstellen, dass Sie iiber Thre FuB3sohlen warme Luft in
Ihre Fiul3e hineinziehen. Diese breitet sich in den FulBlen aus, fliel3t in alle
zehn Zehen, fillt sie komplett aus, und mit dem néchsten Atemzug zichen
Sie diesen Atem weiter hinauf: in beide FuBBknochel, die Unterschenkel
hinauf bis zu den Knien. Ruhen Sie ein bisschen bei Thren Knien, richten
Sie Thre Aufmerksamkeit auf sie, bemetrken Sie, ob da etwas zwickt oder
angestrengt ist, atmen Sie warme Luft in beide Knie. Wenn Sie auf Kor-
pergefithle, Schmerzen oder unangenchme Empfindungen stoB3en, 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 Fifle wahr, richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf
diesen gesamten Bereich Thres 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 Uber
Ihren Atem Ihre Aufmerksamkeit auf diesen Raum, fiillen Sie ihn an und
Uberpriifen Sie, ob Sie in diesem Bereich entspannt sind, lassen Sie noch-
mals bewusst die GesidBmuskeln 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
auffullen. Der untere Ricken und der Bauch, der mittlere Riickenbereich
und der Magen, der obere Riicken und der Brustbereich, die Lunge, das
Herz. Fillen Sie Ihren gesamten Oberkdrper 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 zurtuck 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 Thren Unterkiefer bewusst locker, glitten Sie Ihre
Stirn, entspannen Sie Thre Augen.

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

D Schritt 2:
Die Emotionen

Nun richten Sie bewusst Ihre 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
immer, sich auf den Atem zu besinnen, um sich wieder zurlickzuholen.



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 geschen, dass Sie Ihre Aufmerksambkeit richten kénnen: auf den
Korper, auf die Gefiihle, auf die Gedanken. Also etwas in Thnen scheint
die Fahigkeit und die Mé&glichkeit zu haben, zu entscheiden, was Sie tun.
Es 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 mdglich 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 Ihre Aufmerksamkeit richten.

Sie SIND nicht Thr 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 dartiber nach, versuchen Sie, diese Instanz zu fiihlen, die nicht reines
Bewusstsein ist, aber zu Bewusstsein fihig ist.

Die folgenden beiden Schritte machen Sie, wenn Sie die Ubung mit Threm
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, der sich bemiiht, die gleiche
Ubung zu machen, wie Sie — so gut er kann.

Jetzt richten Sie Thre 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 IThnen dabei passiert, aber denken Sie nicht
dariiber 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 »Ubersprungshandlungen«. 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 Ihr Gegeniiber zu den einzelnen Schritten, anschlieend
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 Gefithlen? 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« wat. 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 Ihre Gefithle nicht finden, gritbeln Sie
nicht, wenn Sie diese Instanz nicht fuhlen. 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 tber Thre kleinen Erfolge, tiberfordern 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 moglicherweise brauchen: etwas zu trinken, Ta-
schentlicher, 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 gehort 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 gegentiber. Das et-
leichtert einen klaren Kontakt.

Als Zuhérer schreiben Sie stichpunktartig fiir den Anderen mit. Vieles,
auch groB3e 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 vetlieren, 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, anschlieBend die Basis-
Dyade (jeder 20 Minuten) und dann kénnen Sie sich den einzelnen The-
men widmen. Ungefidhre Zeitangaben zu den ecinzelnen 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 Ihrem 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 fur 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?

Daftir, da3 er mir,

wenn er mir begegnete,
wirklich begegnet ist;

dal3 er die Augen auftat

und mich mit keinem anderen
verwechselte;

daB er die Ohren auftat

und zuverlissig vernahm,

was ich ithm zu sagen hatte;
ja, dal} 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
weil3, was er sagen horen,ist
will, und hat die offen und will
Absicht, dass es verstehen.
ankommt.
4 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 Arbeits, 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
wire 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 daftir, 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] @ @ N [sich die Freiwilligkeit bestitigen lassen]
- D Anweisung (keine Fragel): »Sag mir etwas uber
DICH und ...«
[immer excafket der gleiche Satg)
D Kontemplation, Innenschau
0 @ [nicht denfeen, »in den Kopf gebenq
Y " DBefolgung der Anweisung
- [sagen was WIRKIICH gerade is1]
A D Verstehen und Bestitigen: »Danke.«
)] @ @ I [eventuell: 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

@ Gib mir ein konkretes Beispiel.

e Erklir mir das genauer.

® Wie geht es dir damit?

e 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 Ihrem Dyaden-Partner stellen kénnen, 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 Anhdufung 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.
e Sic tun alles, um zu verstehen, was der Andere Thnen sagt.

e Sie korrigieren den Anderen nicht, werten ihn nicht, Sie unterbrechen
ihn nicht, Sie beurteilen ihn nicht — auch nicht innerlich.
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Die Basis-Dyade

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

Es ist schr entlastend, diese Dyade regelmaBig 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 lhrem Partner:
D Bist du bereit?

Der Andere schaut, ob alles passt, wenn er noch etwas braucht, bevor
er anfangen kann, kiimmern 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 bemthen sich, zu verstehen, was der Andere
Thnen von sich sagen will.

Sollte etwas unklar geblieben sein, fragen S7e nach. Zum Beispiel:
D Erklire mir das genauer. Oder:
D Worum genau geht es dir da?

Der Andere fihrt das aus, erklirt 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 Ihnen hier etwas fehlt, ohne Weiteres erfinden.

Sie haben ein Thema. Machen Sie eine Anweisung daraus, und fertig ist
Ihre 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 wiedetholen, 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« bedeutet wirklich kurz: nur soweit, dass die Situation ver-
standen ist. Wichtig ist zu itben, anf den Punkt zu kommen, nicht
die ganze Lebensgeschichte zu erziblen, 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 ausgel6st hat. Danke

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

In Kiammern stebt, woranf die Anweisung 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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Illustration 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 néchsten 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 Reaktion

Das Beobachtete gefuhlsmaRig und/
wird interpretiert, oder korperlich:

es wird ihm eine z.B..Wut, Trauer,
Bedeutung gegeben. Neugierde, Freude.

9,5 2

Reaktion
Und auch er reagiert
nun aufseine

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 mit, worin du einen Anderen

beschuldigst. Danke
D Wias ist der Punkt dabei. 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 zu ver-
stehen, was das bei dir anslist/ 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-
gungg, 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 hort mir nicht zu.
Im ndchsten 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, ausschlieBlich auf unserer eigenen Interpretation seiner Worte oder
seines Verhaltens beruht, nicht auf einer objektiven Beobachtung — die es
nicht geben kann! Zur Erinnerung: Wir kbnnen nur wissen, was tatsdch-
lich in dem Anderen vorgeht, wenn wir ihn fragen. Alles andere passiert
in unserem Kopf!

DyaDpeN 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 kénnen sehr 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 ausgel6st hat. Danke
D Sag mir, wie du darauf reagiert hast. Danke

D Gib mir ein Beispiel, wie du einen Anderen

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

ausgel6st hat. Danke
D Was 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

ausgel6st hat. Danke
D Sag mir, wie du zukunftig darauf reagieren

mochtest. Danke

(Wie michtest du in Zukunft in solchen Sitnationen
mit dir selbst umgeben?)




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 utrifft, 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 Thre 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 amdsie-
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 ihr? 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 anetkennst. ~ 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 Was 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 Threr 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, Ihren 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 Chatles 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
cinem Vorwurf dem Anderen gegeniiber 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 Bediirfnisse scheint Menschen in zwei Kategorien zu unter-
teilen: in diejenigen, die iberhaupt keinen Zugang zu ihren Bedtrfnissen
haben und wenn, denken sie, dass sie kein Recht darauf haben, und dieje-
nigen, die denken, dass alle Anderen dazu da sind, die eigenen Bedurtnisse
zu befriedigen. Das ist jetzt wunderbar verallgemeinert und ibertrieben
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 lhnen 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 Bedurfnisse
erkannt haben, konnen Sie darum bitten, dass sie Thnen erfullt werden —
vorausgesetzt Sie brauchen dafiir iiberhaupt einen Anderen.

Aber: Sie haben keinen Anspruch darauf, dass der Andere Ihre Bedtirfnis-
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 dafiir Verantwortung tibernechmen 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, Ihre Bitte abzulehnen. Wenn es eine Forderung ist
(Koénntest Du bitte den Mill 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 kannen Sie 1br Kind, einen Freund oder
Kollegen nebmen, sollten Ste keinen Partner haben.)

D Sag mir ein Bedurfnis, das du deinem
Partner nicht erlaubst. 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 Bediirfnis steht dahinter. Danke

D Sag mir, was du dir diesbezuglich
winschen 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 tberpriifen. 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 bertihren.

Dyade zu Tod

D Sag mir etwas tber 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 fir 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 iiber 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 fur 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 Auswitkungen auf
dein Leben hat. Danke

Dyade zu Angsten

D Sag mir, was dir am meisten Angst macht. Danke
D Was ist der Punkt dabei? Danke

D Sag mir, was das Schlimmste ist, was in
diesem Zusammenhang passieren konnte. 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 heil3t, Ihre Selbsteinschitzung in Bezug auf die
Kommunikation wird sich verdndern, sobald Sie die Erfahrung machen,
dass Sie prinzipiell mit jedem Menschen in Kommunikation treten kon-
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 berzeugt sind, dass Sie fihig
sind, mit einer Person, mit der Sie zum Beispiel Probleme haben, irgend-
wann kommunizieren zu kdnnen, egal, ob Sie es dann tatsichlich 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 tiber sich selbst, ohne
Anspruch, ohne Vorwurf, ohne Zwang. Sie sprechen tber 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 Thnen 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 kon-
nen, dass »der Andere« unsichtbar da ist und auch dabei, witklich 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 tber dich und diese Methode. Danke
D Wias ist so schlimm daran? Danke

D Wias befurchtest du, kdnnte 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 dir vort, 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 wirdest, 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 Was ist es von DIR, das er verstehen soll? Danke
[Leh-Botschafi]

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




140

Ziele-Klarung

Der Prozess der Ziele-Arbeit ist ein eher langfristiger, aber sehr lohnender
Prozess. Die Arbeit wird sich iber 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 fur sich alleine erarbeitet haben, ist es wichtig, dass Sie
sie Ihrem Dyaden-Partner anschlieGend 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 mochtest. Danke

D Sag mir cines 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
hitten. Danke
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D Sag mir ein Ziel, das du hast in Bezug auf
Geld oder materielle Dinge. Danke

D Sag mir cin 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 cines 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 cin 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 Ausfiihrungen 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,
woraus erwichst das Ziel,
was ist deine Motivation? Danke

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

D Wenn das Ziel erreicht wire, was
wirdest du damit machen, was kime,
danach, wie sihe 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 danach?«
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 kdame danach|

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

D Was willst du damit erreichen,
welche Sehnsucht wiirde befriedet,
was in dir wire dadurch erl6st? Danke

D Wenn das Ziel erreicht wire, was
wirdest 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 s:
Annaherung an das Ziel

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

Sie konnen in der Rolle des Zubirers in diesem Fall Threm
Dyaden-Partner auch gegebenenfalls eigene 1 orschlage machen —
achten Sie darauf, das es 1 orschlige bleiben — , bis der Andere
auf etwas kommt, das lhnen beiden das Gefiibl gibt, diese
Schritte seien erstens machbar und bringen Sie bzw. Lhren
Dyaden-Partner dem Ziel einen Schritt néiber.

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
cin Anderer das vollstindig versteht, werden Sie von dem Gefthl befreit,
schuldig zu sein. Dabei ist es vollkommen unwichtig, was ein anderer
Mensch méglicherweise davon halten kénnte, denn der eigentliche und
strengste Richter Threr Taten sind Sie selbst. Die groBe Last liegt allet-
dings darin zu meinen, Sie kdnnten nicht dariiber sprechen, es nieman-
dem sagen, denn ein Anderer wirde dann schlecht von Ihnen 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 groB3ten 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 heil3t: 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 Zuhorer darauf, vollig
offen und wertfrei zu bleiben, ganz egal, was Ihnen 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 tiber mehrere
Treffen damit auseinanderzusetzen. Es ist eines der Themen, die uns am
meisten im Leben blockieren. Sie konnen dem Thema Schuld ohne Wei-
teres auch cin 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 vernrsach?) Danke

D Wie glaubst du, dass es sich auf euere
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 ausgeldst 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

] Sag mir ein Problem von vergleichbarer
GroBe zu deinem Problem. Danke

] Sag mir ein Problem von nicht vergleich-
barer Gro3e zu deinem Problem. Danke

Es 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 GréGe
die Hungersnot in Afrika sein.

Ein Problem von nicht vergleichbarer Gréfie 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 den Problem
einen Namen, damit Sie es immer so vansprechen« kinnen.

D Sag mir etwas tiber 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 Thren Dyaden-Partner nicht mit Fragen
unterbrechen miissen

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

D Schritt 2:
Einkreisen des Problems | Freie Fragen

Fragen Sie anhand IThrer 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 Was 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 Bedurfnis dahinter steckt, was der Antrieb ist.

Ziele-Klarung zum Problem

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

D Warum ist es so wichtig? Danke

D Sag mir, welches Bediirfnis in dem
Problem XY [Nazwze des Problens] 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 grofite Befurchtung 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 hattest 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 ansgeldst oder vernrsacht?) Danke

D Wie glaubst du, dass es sich auf euere

Beziehung ausgewirkt hat? Danke

D Sag mir etwas, das du XY gegentiber unter-
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 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 vernrsacht?) Danke

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

Falls es in diesem Zusammenhang nétig 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 Threm
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 Uber einen (ver-
meintlichen) Tatbestand.

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

Ein Gefiihl ist niemals eine Haltung. Aber aus einer Haltung entstehen
Gefuhle. 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 Begriffsklarungen.

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
D Gib mir ein konkretes Beispiel fur:

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
Ihrem 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 dirfen Sie in der Rolle des Zuhorers 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.



157

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 enttduscht.«

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 immer 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 zweite Anweisung mehrmals geben, bis alle miglichen

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

D Sag mir, welche von diesen gegenteiligen

Haltungen ist fir dich das treffendste

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

[Dann lesen Sie Ihrenr 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 ndchste 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«.

Anschliefend 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 einsetzen!)

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

D Wie ist es fir 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
] Sag mir deine Kommentare dazu. Danke

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

[Lassen Sie Lbren 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 mir, 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 nichsten Schritt iibergehen kénnen:

Wenn Sie leicht und ohne Widerstand von einer in die andere Haltung
wechseln kénnen und es Thnen 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« war.
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 fur 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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[Immer 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 ecine Klage wire,
bei wem und wortiber wiirdest 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 eher eine »Kriicke«, eine Schein-Lésung 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 schr 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 tibermitteln.

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

[LImmer die urspriingliche Haltung einsetzen, wortlich/|

D Sag mir, was versuchst du Anderen tber dich
mitzuteilen, (bei Anderen u 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




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 schliefen, ein Kissen oder
einen Stubl stellvertretend bereitstellen.

D Wenn du jetzt mit XY [Nawe der Person, um
die es gehf] sprechen kénntest, sage laut, was
du zu ihm sagen wirdest, 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 anwesend.)

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

D 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 Tduschung 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 Schonheit 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 IThr 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 aufzul6sen.
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 groBes 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 gehort 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 unterstiitzt haben,
insbesondere Gerhard Huber.

Rima Meyendotf, Januar 2015

www.Rima-Meyendorf.de
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