Veranderungen umsetzen

Veranderungen nachhaltig umsetzen

Unsere Ziele in diesem Modul:

e Du lernst herauszufinden, was dein Klient andern darf,

e ihm zu helfen, in die Annahme zu kommen, die wichtigste Voraussetzung, damit eine
Veranderung lGberhaupt moglich wird,

e ein Ziel mit ihm zu erarbeiten, das ihn wirklich motiviert,

e mitihm eine Strategie zur Erreichung dieses Ziels zu erarbeiten

e und ihm zahlreiche Werkzeuge mitzugeben, mit denen die praktische Umsetzung
gelingt.

Das wiinscht sich dein Klient von dir:

e Klarheit tiber die momentanen Stérfaktoren,
e Andere Sichtweisen, die ihm das Annehmen erleichtern,
e Eine Veranderungsstrategie,
o Werkzeuge fiir die praktische Umsetzung,
e Begleitung und Motivation

Zunichst drei wichtige Ubersichtsgrafiken fiir dich
C-Ial das mit den Me:;ikamenlen und delj ;det ganz
der Opferhaltung fest Pflastern schon durch und hat gemerkt, intuitiv zu buchen
. dass es nicht funktioniert

fiihlt sich ungerecht behandelt
und hat keine Idee, dass er die
Lage beeinflussen kann

Hat entdeckt, dass es gar nicht
so bléd ist, dass das Problem
mitihm zu tun hat

will nur zu dir

® (7]
= genauer Ablauf ist ihm ergal, er vertraut dir o
weiB nicht, dass das Problem in Hat begonnen zu recherchieren und vor allem seiner Entscheidung
ihm selbst entstanden ist und will das schon gar nicht héren und sich zu informieren o a

Ist noch nicht bereit Interessiert sich fiir den Ausloser des
fiir eine Lésung Problems und ist interessiert daran,
darauf einzuwirken.

Man kann sehr schwer sagen, wie lange es sucht nach einer Methode und will iiber
dauert, bis er bereit sein wird. die Methode indormiert werden.

Dieser Klient braucht ein
Medikament, ein Pflaster undioder

eine Bestétigung seiner Haltung

Diese Grafik beschreibt, das Klienten an ganz unterschiedlichen Ausgangspositionen starten
kénnen, und dass es fir dich wichtig ist, dich zu entscheiden, mit welchen Kunden du
arbeiten mochtest. Durch dein Marketing legst du fest, wen du anziehst. Kommunizierst du
also nach auBen, wie das z.B. viele Erfolgscoaches machen, dass du ganz einfache Tricks
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kennst, die super schnell helfen, brauchst du dich nicht zu wundern, wenn sich Leute bei dir
einfinden, die nicht die perfekten und disziplinierten Umsetzer sind.

Annahme der Ausgangssituation
Bereitschaft, sich damit auseinanderzusetzen Annahme braucht Vertrauen.
Oft muss man annehmen, ohne zu verstehen,
‘was es einbringt.

Hinter dem Widerstand liegt die Heilung,
. ) hier auch wieder an die Wippe erinnern.
erkléren, dass man nicht unter Loswerden wollen funktioniert nie!
den Symptomen leidet Fiihrt nur zur doppelten Portion.

©

Vorteile finden, positives Uminterpretieren

Wie werden Strategie zum Erreichen des Ziels

Verdnderungen
umgesetzt

Was ist der erste sinnvolle Schritt? (konkret)

(Was sind die Stérfaktoren, die hinter dem Symptom Iiegen?)

Was soll erreicht werden? Werkzeuge und Ubungen

Anziehendes und

S tomdeut: ) Mit welchen Situationen = N N
( IR ) l kommt man nicht klar? ' ( Was triggert an den Mitmenschen )
stimmiges Zielbild
An der Kommunikation

( Hieraus entsteht die Motivation!!! ) ansetzen (intern und extern)

Alternativen zur Liste ausarbeiten

. Konkrete praktische
Ubungen abseits des normalen Alitags
‘wie Kisseniibung

Diese Grafik zeigt dir den Weg, den du gemeinsam mit deinem Klienten gehst.

1) Du hilfst ihm, in die Annahme zu kommen, weil er nur verandern kann, was er als Auftrag

zu sich nimmt.

2) Du findest gemeinsam mit ihm die Storfaktoren, auf die ihn seine Symptome aufmerksam
machen wollen und damit eine Menge Anhaltspunkte, was fiir Veranderungen eine
Verbesserung bewirken kénnen.

3) Du erarbeitest mit ihm ein richtig gutes Ziel, dass er so anziehend findet, dass er es
unbedingt erreichen will.

4) Du gibst ihm die Werkzeuge und einen Strategieplan an die Hand, wie er das Ziel erreicht.
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Schema fiir den Klienten

N
(\\-. uftrag
I I
e * e
" P < //‘—'_'—_\\
Es!st gut, w'|e es ist. [<C _generell > £
Es ist zu meinem Besten. S : g o
Es ist ein Geschenk. . Wf-)chstum » . . Wle w»urde ich gerne mit der ;
Danke, dass es da ist. * Michvon dem, der ich bin, Situationumgehen? g
zu dem entwickeln, der ich *  Wie willich aussteigen? "
sein will. * Was kann ich Wertvolles daraus "g‘
* Wer binich? kreieren? g
*  Wer willich sein? e Noch W 2z
* Was sagt der Kdrper?
*  Welcher Lebensbereich will
. gesehen werden? U.&.
‘%v—"’_‘?’

Ziel
Wie muss ich denken, sprechen und handeln, um es zu erreichen?

Dieses Schema kannst du, wenn du mochtest, auch an den Klienten zu seiner Orientierung
weitergeben. Es verdeutlicht noch einmal etwas anders die oben dargestellten Prinzipien.

Eine Herausforderung, zum Beispiel ein Symptom oder ein anderes Problem, sollte zuerst
angenommen werden, bevor es gedeutet wird. Es besteht sonst die Gefahr, dass die
Deutung nur mit der Motivation erfolgt: ,Ich muss verstehen, was es bedeutet, damit ich es
ganz schnell loswerden kann.” Das ist zwar verstandlich, aber so funktioniert es sehr viel
weniger gut, als wenn man aus der Haltung kommt: ,,Ich weiR, dass es einen Zweck hat und
wenn ich den erfillt habe, brauche ich es nicht mehr. Wie lange es dauert, ist nicht so
wichtig.” Tatsachlich dauert es umso langer, je ungeduldiger man ist.

Aus der Deutung, die in einen generellen und einen individuellen Teil aufgegliedert werden
kann, hilft dann dabei, ein Ziel zu erarbeiten, auf das man sich zubewegen will.

Die Annahme

Was bedeutet Annahme Uberhaupt?

Ich verstehe darunter einfach nur die Bereitschaft, mich mit der Herausforderung

auseinanderzusetzen. Sie ist flir mich das Gegenteil von Widerstand, also die innere Haltung,

dass ich nichts damit zu tun haben mochte und dass es falsch ist, dass ich damit konfrontiert
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werde. Die Annahme kommt aus der Position: Auch wenn ich noch nicht weil, wofiir es gut
ist, habe ich tiefes Vertrauen, dass es gut ist. Ich bin offen und neugierig auf die darin
enthaltene Geschenke.

Unerwunschter
Umstand

—  Annahme Veranderung

Die Annahme ermoglicht die Veranderung erst, weil davon auszugehen ist, dass nur
Situationen auf einen zukommen, die einen Sinn haben. Weigert man sich, an diesen Sinn zu
glauben, kann man ihn auch nicht entdecken und in weiterer Folge nicht erfiillen. Der
Umstand wird noch bleiben, weil der Nutzen nicht daraus gezogen wurde.

Noch einmal, weil es so wichtig ist: Die besten Schritte, die eingeleitet werden, kénnen nicht
wirken, solange sie nur gesetzt werden, um etwas schnellstmdglich loszuwerden.

Die Annahme und die Schritte in Richtung Veranderung konnen gleichzeitig erfolgen, doch
die Annahme darf nicht ausbleiben.

Es funktioniert niemals, etwas loswerden zu wollen.
Umso weniger, je mehr man es mochte.

Generell sollte man alles, was man tut, mit Freude tun, damit es seine Wirkung entfalten
kann. Nur auf ein bestimmtes Ergebnis abzuzielen, womaoglich noch verbissen, ist keine gute
Idee. Wer glaubst du z.B. landet eher einen Bestseller? Der Autor, der das unbedingt
erreichen will oder der, der aus Leidenschaft schreibt, egal ob sein Buch jemals jemand lesen
wird?

Bei deinen Klienten ist es dein Job, ihnen in dieser Annahme vorauszugehen. Du solltest
keinesfalls ibermitteln, dass hier etwas schnellstmoglich repariert werden muss, sondern
dass alles in perfekter Ordnung ist.

Widerstand vergroRert das Problem
und verursacht mehr Stress als das Problem selbst.

Im Entgiftungsmodul haben wir uns angeschaut, dass Input und Output ausgewogen sein
sollten. Es kommt etwas in das System hinein, wird verarbeitet und anschlieBend wieder
losgelassen. Erfolgt keine Verarbeitung, erfolgt auch kein Loslassen und das System
verstopft. Das gilt fiir Konflikte, Lernprozesse und Erlebnisse genauso wie flir materielle
Dinge. Doch warum verstopfen Systeme, bzw. warum erfolgt keine Verarbeitung?
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Verarbeitung Output

Wenn uns alles zu viel wird, liegt das bei weitem nicht nur an der Quantitat des Inputs,
sondern an einer generalisierten Verweigerungshaltung, die die alle Stationen des Prozesses,
also Input, Verarbeitung und Output betreffen kann.

Wir verschwenden Unmengen an Energie mit dem vollig sinnlosen Entscheidungsprozess,
was denn nun in unser System hineinkommen darf und was nicht. Wir gehen bestimmten
Menschen aus dem Weg und fihren Listen in unseren Kopfen, auf denen all das steht, was
wir partout nicht leiden kénnen und ganz bestimmt nicht erleben wollen.

Meist flihrt das dazu, dass das Leben uns davon nicht die normale, sondern gleich die
doppelte Portion zuteilt.

Auch gegen die Verarbeitung von Konflikten, Lernprozessen und sogar Ideen und Trdumen,
wehren wir uns nach Kraften. Stattdessen verdrangen wir, suchen eifrigst nach Ausreden
und schieben auf die lange Bank.

Und wenn eigentlich langst klar ist, dass wir etwas nicht mehr brauchen, verhindern wir
immer noch durch Zweifel, Schuldgefiihle und Festhalten, dass wir uns tatsachlich davon
befreien kdnnen.

Ubung:

Beantworte die folgenden Fragen:

Wo entstehen in meinem System die meisten Staus? An der Vordertiir, bei der Verarbeitung
oder an der Hintertiir?

Was kann ich nicht loslassen?

Welches Geschenk kénnte darin noch verborgen sein?

Doch nichts kommt in unser Leben, damit wir es meiden oder ignorieren. Deswegen fiihrt
eine versuchte Meidung immer zu Verstarkung beziehungsweise zu Wiederholung. Es klappt
einfach nicht, vor Herausforderungen davonzulaufen. Eine bereitwillige Auseinandersetzung
flhrt dagegen zu einer Bereicherung, zum Beispiel in Form einer Personlichkeitsentwicklung,
von der nicht nur du selbst profitierst, sondern auch dein Umfeld.
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Je schwieriger eine Aufgabe, umso mehr profitierst du davon.

Es ist wie bei einem Auftrag in der Firma. Je umfangreicher und komplizierter ein Auftrag,
umso mehr bringt er ein — auf vielerlei Ebenen. Er vergrofRert Kompetenz und Erfahrung, den
Kundenstock und die Geschaftskontakte und natdrlich bringt er Geld ein.

Du darfst dich genauso dariiber freuen, wie wenn du eine eigene Firma hattest und du von
einem Kunden einen Auftrag bekommst. Du wiisstest genau, je komplizierter dieser Auftrag
ist, umso mehr schatzt dich dieser Kunde, denn er vertraut dir diese schwierige Aufgabe an.
Und es versteht sich von selbst, dass du eine entsprechende Gegenleistung erhalten wirst.

Deine Auftrage konnen in Form von korperlichen Symptomen bei dir eintreffen, in Form von
Menschen, die dich herausfordern, sie kdbnnen als schwer l6sbare Probleme auftauchen und
vieles andere mehr.

Es hat sich gezeigt, dass sich allein durch die Entscheidung, das so zu handhaben, umgehend
die ersten Erleichterungen und Hilfestellungen ergeben.

Es erleichtert dein Leben ungemein, samtliche Auftrage durch einen einfachen, aber immer
wieder zu erneuernden Entschluss anzunehmen. Die praktische Anwendung schaut schlicht
so aus, den Satz , Hey, cool, ein Auftrag! Ich nehme ihn stolz und dankbar an“, zu denken,
laut auszusprechen und gerne auch aufzuschreiben, solange bis er auch von den Emotionen
Besitz ergreift und sich ein dazu passendes Gefihl einstellt.

Wenn ich zurlickschaue, dann haben mir meine schwersten Herausforderungen, die ich mir
sicher nicht ausgesucht hatte, die grofSten Geschenke beschert. Meine jahrelange schwere
Krankheit hat mich meine Bestimmung finden lassen und mir die Kompetenz beschert, sie
erfiillen zu kdnnen. Meine Scheidung hatte zur Folge, dass ich mich auf meine eigene Kraft
besonnen und mein Geschaft — und somit meine Existenz - auf solide Fii3e gestellt habe.
Genauso durfte ich immer wieder erleben, dass die Krankheiten, aus denen ich meine
Klienten herausbegleiten darf, fir sie der Wendepunkt in ein rundum gliickliches Leben
werden.

»Wenn ich das vorher gewusst hatte, ware es mir leichter gefallen, damit
zurechtzukommen®, sagen sie dann. Ja, das stimmt. In den meisten Fallen wiirde es die
Auftragsannahme erleichtern zu wissen, was der Auftrag bringt. Doch meistens wirst du das
nicht wissen und das ist gut so. Denn um ein gllickliches Leben zu fiihren, darfst du auch die
Fahigkeit erwerben, dem Leben zu vertrauen.

Ressourcen-Suche

Gleichzeitig kannst du deiner Kundin viele Anhaltspunkte geben, woflir ihre Auftrage gut sein
kénnten. Gemeinsam mit ihr kannst du nach moglichen Vorteilen suchen, die ich
,Ressourcen” nenne. Es gibt drei Arten davon.
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1. Mehr oder weniger offensichtliche Vorteile

Mit ein wenig Ehrlichkeit sich selbst gegeniiber kommt man schnell drauf, dass die
unangenehmen Beschwerden schon auch viel Gutes an sich haben. Wie zum Beispiel, dass
man eine Ausrede hat, bestimmte Aufgaben nicht wahrzunehmen oder unangenehme
Einladungen auszuschlagen. Die Krankschreibung bewahrt vor den Konflikten am
Arbeitsplatz und zudem wird man mit mehr Ricksicht von den Mitmenschen behandelt.
Was fallt dir in deiner Situation als erstes ein und was findest du mit deiner Klientin heraus?

2. Starken

Welche deiner Starken konnen dir helfen, mit dieser Herausforderung umzugehen?

Wenn du dir schon lange nicht mehr bewusst gemacht hast, was deine Starken und Talente
sind, solltest du das jetzt tun.

Ein grolRer Vorteil von Herausforderungen ist es ndamlich, dich an Starken zu erinnern, die
vernachldssigt wurden oder sogar vollig brachliegen.

Weil deine Klienten ihre eigenen Starken oft nicht wahrnehmen kdnnen, sag ihnen, welche
du an ihnen erkennst. Erwdhne gerne auch Dinge, die zwar in eurem Gesprach nicht
offensichtlich wurden, sich aber logisch aus dem ergeben, worliber ihr gesprochen habt.
Jedenfalls steht fest, dass die notwendigen Voraussetzungen zur Erledigung des Auftrags
vorhanden sind. Meine Klienten wiinschen sich zum Beispiel oft mehr Zuversicht anstatt
ihrer Zweifel und es stellt sich dann heraus, dass sie zum Beispiel sehr zuversichtlich sind und
sofort eine Losung sehen, wenn ihre Kinder oder Freunde sie um Rat fragen. Der Hinweis,
dass die Zuversicht also vorhanden ist und nicht neu erlernt werden muss, nimmt viel Druck
weg.

Frag deinen Klienten, was er brauchte, um sich seiner Aufgabe gewachsen zu fiihlen. Sagt er
zum Beispiel: ,Selbstvertrauen®, such die Bereiche, in denen er liber ausreichend
Selbstvertrauen verfligt. Was sind das fiir Bereiche, wie denkt und handelt er dort und wie
kann er das auf das aktuelle Problem libertragen?

Du verfiigst liber alles, was du brauchst,
um deine Herausforderung zu bewaltigen.

3. Mogliche Vorteile in der Zukunft

Fir diese Art von Vorteil brauchst du ein wenig Fantasie. Ich habe dir schon erzahlt, dass ich
durch meine Krankheit meine Bestimmung gefunden habe. Nachdem mir die Schulmedizin
nicht helfen konnte, musste ich nach anderen Wegen suchen, die ich heute weitergebe. Was
konnte es in deinem beziehungsweise im Fall deiner Klientin sein? Gerade schwere
chronische Krankheiten haben oft mit der Bestimmung zu tun, die wir in einem extra Modul
behandeln werden. Wiinsche und Traume sind ein guter Wegweiser. Du wolltest immer
schon ein Buch schreiben? Vielleicht hast du gerade dein Thema dafiir gefunden. Du hast
Knall auf Fall den Job verloren? Wolltest du dich nicht schon langer selbstandig machen?
Verdanderungen nachhaltig umsetzen
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Dein Hund ist gestorben? Das ist sehr traurig und gleichzeitig eine gute Gelegenheit, endlich
eine langere Reise zu machen.

Seien wir doch mal ehrlich, wir brauchen Druck, um unseren Hintern in die Hohe zu kriegen.
Solange es einigermalien auszuhalten ist, sotten wir lieber in der alten Suppe, anstatt ein
Risiko einzugehen.

Das, was dir jetzt wie ein absolutes Horrorszenario vorkommt, ist wahrscheinlich dein
grofRtes Geschenk. Wenn du das so sehen kannst, wird es sich genauso herausstellen, da du
mit deiner Haltung mafigeblich deine Zukunft beeinflusst. Und ein weiteres Mal mochte ich
dich daran erinnern, dass du es nicht nur dir selbst, sondern auch deinen Klienten schuldig
bist, konstruktiv mit deinen Herausforderungen umzugehen.

Deine Schwierigkeiten sind genau das, was du brauchst,
um zur besten Version deiner selbst zu werden
und dir deine kiihnsten Traume zu erfiillen.

Ubungsfrage fiir herausfordernde Situationen:
Was ist dein grofSter Traum? Inwiefern kénnte er irgendetwas mit der Lage zu tun haben, in
der du steckst?

4. Peinliche versteckte Vorteile

Das sind die Vorteile, die man sich am wenigsten gern selbst eingesteht. Sie aufzudecken
kann bisweilen ein richtiger Schock sein, ist aber ein besonders wichtiger Schritt in Richtung
Loésung. Meist haben sie damit zu tun, dass man durch die Krankheit andere zu manipulieren
oder sich Uber seine Mitmenschen zu erheben versucht.

Ich kénnte dir hunderte Beispiele erzahlen. Es gibt die Nachziiglerkinder, wenn fiir die
Mutter der Zeitpunkt kommt, etwas zum Familienunterhalt beizutragen, Menschen werden
krank, um den Partner an sich zu binden, weil sie spliren, dass der beginnt, tber eine
Trennung nachzudenken. Kinder werden krank, weil sie nicht wollen, dass Mama zur Arbeit
geht oder weil der Opa auch krank ist und sich Mama dann so liebevoll um ihn kiimmert.
Mein Mann hat einen Arbeitskollegen, der in den letzten drei Monaten zwei schwere Unfalle
hatte, weil er ohne eine Verletzung nicht dazu in der Lage ist, sein Arbeitspensum zu
reduzieren und mir sind tatsachlich schon Menschen begegnet, die das Gefiihl hatten, dass
ihr Leid sie naher zu Gott bringt.

Meine eigenen Beschwerden waren am schlimmsten, als ich studierte, und es fiel mir nicht
leicht, mir einzugestehen, dass mir meine guten Noten dadurch noch herausragender
erschienen und ich mich damit tiber meine Studienkollegen erhob.

So peinlich die versteckten Vorteile manchmal auch sein mogen, es steckt niemals eine bose
Absicht dahinter und meist sind sie vollig unbewusst.

Die mit diesen unbewussten Verknipfungen einhergehenden unterdriickten Wiinsche sind
nicht zu verurteilen. Man darf sie sich eingestehen und einen Weg zu deren Erfiillung
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suchen, der niemandem schadet.

Der Unterschied zu den Vorteilen, die als erstes genannt wurden, ist nur graduell. Eine
genaue Unterscheidung ist nicht notwendig.

Wenn du dir den Wunsch, der hinter den peinlichen Vorteilen steckt,
auf konstruktive Weise erfiillst, brauchst du keine Beschwerden mehr.

Wie konnte das aussehen?

In meinem Fall gestand ich mir den Wunsch ein, Anerkennung fiir meine Leistungen zu
bekommen. Also Gberzeugte ich meinen Verstand davon, dass es fiir die anderen sicher auch
beeindruckend ware, wenn ich mich selbst heilen wiirde, anstatt trotz meiner Krankheit so
toll zu funktionieren.

Generell gibt es unendlich viele konstruktive Mdoglichkeiten, Liebe, Anerkennung und

Aufmerksamkeit zu bekommen. Zum Beispiel, welche zu geben. @

Wer sich Rickzug wiinscht, findet sicher Wege, sich den auch ohne Beschwerden zu
ermoglichen und ein Konflikt kann auch vermieden werden, indem man Verstandnis fir den
Standpunkt des anderen Gbermittelt und trotzdem den eigenen vertritt. Ist ein Kind krank,
sind natdrlich die Eltern gefragt, die Lage zu deuten und Veranderungen einzuleiten. Liegt
der Verdacht nahe, dass sich das Kind mehr Aufmerksamkeit wiinscht, ist darauf zu achten,
sie ihm regelmaRig und unabhangig von seinem Befinden zukommen zu lassen.

Es gibt in jedem Fall eine gute Losung!

Wie spricht man im Gesprach das Annahme-Thema an, wenn der Klient damit noch nicht
vertraut ist?

Wenn der Klient seine Geschichte erzahlt, sie womoglich bejammert oder sich dartiber
aufregt, stelle ich zum Beispiel einfach eine der folgenden Fragen:

-Hast du Lust es zu verandern?

-Was kdnnte das Gute daran sein?

Ich erklare die Polaritat, bzw. den Zusammenhang, dass davonlauft, wem ich nachjage und
mich verfolgt, dem ich entkommen will. Méglicherweise ist es aber einfacher mich so zu
ndhern, dass im Sinne des Yin-Yang-Prinzips in jeder noch so unangenehmen Sache auch
Geschenke enthalten sind, sogar umso mehr, je schlimmer sie zunachst aussieht.

Manchmal nehme ich mir neben der Wippe auch die Zeichnung mit In-, Output und
Verarbeitung zu Hilfe, um zu zeigen, dass ein Loslassen nur erfolgen kann, wenn ich den
Nutzen erkannt habe.
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Um den Nutzen zu erkennen, muss ich daran glauben, dass es einen gibt.

Weiters kann es hilfreich sein zu erklaren, dass das Leiden nicht mit den Symptomen
begonnen hat, sondern schon vorher da war und die Symptome darauf hinweisen wollen.
Schon ist man beim ersten Vorteil angekommen und kann in der Folge gemeinsam mit dem
Klienten noch mogliche weitere suchen.

Und noch eine Moglichkeit, sich der Annahme anzunahern, ist der Hinweis darauf, dass der
Kampf gegen die Angelegenheit schon lange probiert wurde und nicht gefruchtet hat. Was
gibt es zu verlieren, es drei Wochen auf andere Art zu probieren?

Erarbeite gemeinsam mit dem Klienten, mit welchen Gedanken er sich bisher im Widerstand
festgenagelt hat (z.B.: “Ich halt das nicht mehr aus.”) und findet einen konkreten Satz, auf
den er kiinftig stattdessen zurickgreifen kann. Zum Beispiel: ,,Fir irgendwas ist es gut, ich
will die Geschenke auspacken, die es fiir mich enthalt, zeigt sie mir.”

Ill

Oder einfach: ,Ich bin jetzt bereit, fir die Geschenke! Her damit

Was soll gedndert werden?

Symptome laden zu Verdanderungen ein und die Hohe des Leidensdrucks gibt einen
Anhaltspunkt, um welchen Umfang es sich in etwa handelt. 10

Viele deiner Klienten wissen genau, was sie belastet, und wenden sich mit konkreten
Veranderungswiinschen an dich. Von dir erhoffen sie sich eine Strategie, Werkzeuge fir die
praktische Umsetzung, vielleicht eine neue Sichtweise, deine Begleitung und den einen oder
anderen Motivationsschub, wenn Hindernisse auftauchen.

Doch es gibt auch solche, die schwer krank sind und dir sagen: ,,Ich weil} wirklich nicht, was
ich verdndern soll, ich hab” ein schdnes Leben und bin zufrieden.”

In einem solchen Fall gibt es zwei Moglichkeiten. Entweder hast du jemanden vor dir sitzen,
der tatsachlich gliicklich und zufrieden ist, seine Aufgaben als Seele in einem Korper aber alle
erledigt hat und demnachst abtreten will. Wahrscheinlich wiirde dich ein solcher Mensch
allerdings gar nicht aufsuchen.

Viel eher handelt es sich um jemanden, der das Gefiihl fiir die eigenen Bedirfnisse verloren
hat.
Wenn du ihm Fragen stellst, wie:

e Wovon traumst du?

e Was macht dir die groRte Freude?
e Was hast du fir Zukunftsplane?

e Wer sind deine Vorbilder?

bekommst du moglicherweise keine Antwort.
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Wenn Geflhle jeder Art dauerhaft unterdriickt werden, kann die Seele nur Gber Symptome
kommunizieren und selbst diese Symptome werden manchmal kaum wahrgenommen.

In einem solchen Fall weit du also auch, was es zu andern gilt. Kommst du drauf?

Dein Klient darf das Fiihlen wieder lernen. Schlag ihm Ubungen vor wie, jedes noch so kleine
Gefiihl zu zelebrieren. Die Hand drauf zu legen, es zu begriRRen und zu kommentieren.
Immer wieder soll er in einem ruhigen Moment das innere Gesprach mit seinem Korper
suchen und ihm mitteilen, dass er wieder tiber Gefiihle anstatt Beschwerden mit ihm
kommunizieren mochte. Dazu kann er sich einen Lautstarkeregler fiir diese Kommunikation
vorstellen, an dem er die Lautstarke so lange immer wieder nach unten reguliert, bis das Ziel
erreicht ist.

In jeder angenehmen und unangenehmen Situation soll er sich die Frage stellen: ,Wie fiihlt
sich das fiir mich an?“, auch wenn er sie zunachst nur aus dem Verstand heraus beantworten
kann. Er soll beschliefRen, nicht eher Ruhe zu geben, bis er alle Arten von Emotionen wieder
intensiv wahrnehmen kann und sich das immer wieder sagen. Und er sollte so oft als moglich
besonders angenehme oder besonders unangenehme Situationen aktiv aufsuchen. Fiir einen
solchen Menschen ist es sogar heilsam, sich Gber andere aufzuregen.

Eine andere effektive Ubung ist es, bewusst Entscheidungen zu treffen. Und zwar ganz
einfache, kleine, mit zwei konkreten Alternativen, um zu trainieren, mit Hilfe des
Bauchgefiihls immer sicherer eine der beiden Mdglichkeiten zu wahlen. Also z.B. nicht
einfach zum Kiihlschrank gehen und das erste Joghurt nehmen, sondern zwei nehmen und
dann einspiren: Was ist jetzt dran, Kirsche oder Heidelbeere?

Im Restaurant nicht Gber der ganzen Karte griibeln, sondern sich der Entscheidung mit
jeweils zwei Auswahlmoglichkeiten annahern. Pizza oder Nudeln? Schinken oder Salami?
Und so weiter.

Fiir diese Ubung gibt es hunderte Gelegenheiten jeden Tag.

Beispiele von Dingen, die ganz haufig geandert werden miissen:

- Fuhlen lernen, wie oben erwahnt

- In die Annahme kommen (Auch wenn wir diesen Punkt extra herausgearbeitet
haben, gehst du in Bezug auf die Umsetzung mit dem Klienten vor, wie bei allen
anderen Veranderungen auch.)

- Mehr Leichtigkeit bzw. weniger Anstrengung im Umgang mit den
Herausforderungen. Die Grundannahme etablieren: es ist leicht.

- Mehr Lésungsorientierung anstatt Reden lber die Ist-Situation.

- Mehr Vertrauen in sich selbst, in den Kérper und das Leben, nicht immer vom
Schlimmsten ausgehen.

Was gibt es ansonsten fiir Anhaltspunkte, wenn der Klient nicht weils, wo er ansetzen kann?

Verdanderungen nachhaltig umsetzen
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Anhaltspunkte fiir notwendige Verdnderungen liefern:

e Symptomdeutung
e Kommunikationsmuster
e als unangenehm empfundene Situationen
e Verhaltensweisen anderer, die man nicht ausstehen kann

Symptome

Du hast schon viel (iber Symptomdeutung gelernt. Schon wenn der Klient Gber seine
Beschwerden spricht, kannst du viel heraushéren. Hier ein paar Beispiele:

Jeder einzelne Schritt tut mir weh.”
Hier tritt jemand in einem Bereich seines Lebens vollig auf der Stelle, weil es so schmerzhaft
flir ihn ist, die notwendigen Schritte zu setzen.

»Ich habe manchmal das Gefiihl, die Schmerzen zerreifsen mich.”
Spricht fiir innere Zerrissenheit. Wo sind sich Kopf und Herz uneinig?

,Da ist so ein grofSer Druck beim Einatmen, ich kann gar nichts aufnehmen.”
Wo herrscht im tibertragenen Sinn Druck und Uberforderung? Weiters scheint da ein Gefiihl 1 2
zu sein, von etwas nicht genug zu bekommen, wobei die Ursache dafiir nicht im AuBen liegt.

»Ich vertrage liberhaupt nichts mehr.”

Das ist ein Satz, den man oft von Menschen mit Nahrungsmittelintoleranzen hoért, wenn sie
nach einigen Jahren der Meidung immer weniger essen kénnen. Vermutlich gibt es auch auf
anderem Gebiet eine Intoleranz.

»ES geht mir so schlecht, ich kann mich auf nichts anderes mehr konzentrieren.“
Gibt es ein anderes Thema, das eigentlich Aufmerksamkeit bendtigen wiirde, mit dem man
sich aber so ungern beschaftigt, dass man lieber den Schmerz wahlt?

In den Symptomdeutungsmodulen hast du folgende Fragen kennengelernt:

e Was ist genau los? Wie driickt der Betroffene aus, was mit ihm passiert?
e Was macht es mit ihm emotional?

e Wie wirkt es sich im weiteren Sinne aus?
Auf die erste Frage sind wir schon eingegangen. Schauen wir uns die zweite an.
Macht es ihn hilflos, wiitend, dngstlich oder schamt er sich?

Dann geht es genau um diese Themen, also Hilflosigkeit, Wut, Angst, Scham etc. In welchem
Bereich sind diese Gefiihle auch vorhanden, werden aber verdrangt, sodass der Kérper
daran erinnern muss?

Verdanderungen nachhaltig umsetzen
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Verdrangte Gefiihle bringt der Kérper zum Ausdruck.

In einem solchen Fall reicht es oft schon, sich die Gefiihle einzugestehen und ihnen
Aufmerksamkeit zu widmen. Eventuell kann noch eine andere Sichtweise weiterhelfen,
worliber wir im Folgenden noch sprechen werden.

Wie wirkt es sich im weiteren Sinne aus? Wenn der Beruf nicht mehr ausgeiibt werden kann,
darf entweder die Einstellung zum Beruf oder die Tatigkeit an sich verandert werden.
Gleiches gilt, wenn die Partnerschaft oder ein geliebtes Hobby dadurch beeintrachtigt
werden.

Ich mochte auch noch einmal an die Polaritdtswippe erinnern.
Wo gibt es Imbalancen?
Wozu zwingt die Krankheit und wovon halt sie ab? (Ruediger Dahlke)

Das, was vorher zu viel war, darf freiwillig reduziert werden, das, was vernachlassigt
wurde, darf vermehrt ins Leben integriert werden, dann muss es die Krankheit nicht tun.

Kommunikationsmuster

Wenn du deiner Klientin genau zuhorst, offenbaren sich dir nicht nur wichtige Botschaften,
sondern auch Kommunikationsmuster, die wiederum deutliche Hinweise darauf liefern
kénnen, wo Entwicklungspotential brach liegt.

Blockierende Verhaltens- und Denkmuster spiegeln sich in der Kommunikation.

Folgendes ist interessant fir dich:

e Wie ist die Mimik?
Leuchten die Augen, wird gelachelt, spricht womaoglich Aggression aus dem
Gesichtsausdruck, schaut sie dir in die Augen oder meidet sie Blickkontakt?

e Wie ist die Lautstarke? Sie gibt viel Aufschluss lGber die Selbstsicherheit eines
Menschen. Manchmal wird damit aber auch Selbstsicherheit vorgetduscht.

e Wie ist das Sprechtempo? Wird schneller gesprochen als gedacht oder genau
abgewogen, was gesagt wird?

e Wie ist die Satzmelodie? Eher gleichférmig oder sehr bewegt, lasst sie womaoglich
durchklingen, wie schlecht es ihr geht?

e Wie ist die Wortwahl? Neutral oder eher dramatisch?

e |Ist deine Klientin authentisch oder hast du das Geflihl, dass sie eine bestimmte
Wirkung erzielen méchte?

e Beziehtsie in dem, was sie sagt, Stellung oder driickt sie sich vor klaren
Verdanderungen nachhaltig umsetzen
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Aussagen?
e Kommt sie schnell auf den Punkt oder redet sie um den heillen Brei herum?
e Spricht sie von sich oder beklagt sie sich hauptsachlich tiber andere?
e Sucht sie nach Lésungen oder nur nach Aufmerksamkeit?

e st sie offen flir andere Sichtweisen oder blockt sie ab, wenn du etwas sagst, was ihr

nicht gefallt?
e Hort sie dir zu oder unterbricht sie dich?

e Lasst sie das, was du sagst, auf sich wirken, antwortet sie schnell oder wechselt sogar

das Thema?
e Was fallt dir sonst sofort ins Auge?

Aus all dem kannst du vieles ableiten. Du kannst zum Beispiel erkennen, ob jemand véllig
verunsichert ist, zu unlberlegten Aktionen neigt, sich gerne in Dramen hineinsteigert, im
Selbstmitleid badet, keine Entscheidungen treffen kann oder sich selbst furchtbar wichtig
nimmt. Und schon hast du wieder Punkte gefunden, an denen du vorschlagen kannst,
anzusetzen.

Doch Achtung:

Dein Job ist zu erkennen, nicht zu verurteilen!

Erlaube dir keine abschatzigen Gedanken deinen Klienten gegeniiber. Sie werden sich mit
deiner Hilfe nur verdandern kdnnen, wenn sie dir vertrauen, weil sie sich von dir akzeptiert
flhlen. Wenn dich etwas an deinem Gegeniber sehr stark negativ beriihrt, dann ohnehin
nur, weil es dich an dich selbst erinnert. Sorge in einem solchen Fall dafiir, dass du
schnellstmoglich in eine liebevolle Haltung zuriickfindest und bearbeite im Anschluss dein
eigenes Problem.

Als unangenehm empfundene Situationen

Selbstverstandlich muss man nicht jede Unannehmlichkeit betrachten, der man im Laufe

seines Lebens begegnet, doch diejenigen, die sich in regelmaligen Abstanden wiederholen,

sind durchaus interessant.
Hier einige Beispiele fiir Situationen, die viele immer wieder erleben:

e man wird um etwas gebeten, worauf man keine Lust hat,

e man wird ungerechtfertigter Weise kritisiert oder verantwortlich gemacht,
e man wird vollig missverstanden,

e man fihlt sich hilflos ausgeliefert,

e jemand halt sich nicht an Vereinbarungen,

e man wird ausgenuitzt

Verdanderungen nachhaltig umsetzen
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Ubung:
Was passiert dir immer wieder, womit du nicht gut umgehen kannst?

Automatisch ist man in so einem Fall auf das Gegeniiber bdse. Es kommen Gedanken hoch
wie: ,Wie kann er nur?”, , Hat sie keinen Anstand?“, ,,Niemals wiirde ich mich so verhalten!”.
Doch wenn man ganz ehrlich ist, ist man mit seinem eigenen Verhalten unzufrieden. Man

veribelt es sich selbst, mit der Lage nicht konstruktiv umgehen zu kénnen.

Wenn du mit einer Situation nicht klarkommst,
bist du mit deiner eigenen Reaktion darauf unzufrieden.

So unlogisch das auf den ersten Blick zu sein scheint, so klar zeigt es sich, wenn man fiir sich
selbst eine konstruktive Moglichkeit gefunden hat, damit umzugehen. Dann ist man dem
Gegenliber plotzlich Gberhaupt nicht mehr bose, wie blod er sich auch verhalten mag. So
kann zum Beispiel jeder gerne eine Bitte an dich richten — selbst eine unverschamte — wenn
du gelernt hast, ohne schlechtes Gewissen, nein zu sagen.

Kommt deine Klientin also wiederholt in die Situation, dass ihr jemand mit Forderungen
entgegentritt, die sie nicht erfiillen kann, darf sie liben, klare Entscheidungen aus sich selbst
heraus zu treffen und diese auch zu kommunizieren.

Genau das gleiche gilt, wenn sie sich wiederholt ausgnutzt fiihlt. Niemand kann sie
ausnutzen, wenn sie sich bewusst dazu entscheidet, was sie geben méchte und was nicht.
Sie tut es dann fir sich und nicht fir den anderen. Wird sie immer wieder missverstanden,
ist sie wahrscheinlich selbst mit ihrer Ausdrucksweise unzufrieden und kann genau hier
ansetzen.

Aversionen gegen andere

Mit diesem Thema verhalt es sich ganz dhnlich, denn alles, was mich an anderen stort, hat
mit mir selbst zu tun. Das hast du sicher schon gehort. Wichtig ist dabei nur, in beide
Richtungen zu denken.

Eine Eigenart, die du nicht leiden kannst, tragst du im Sinne der Polaritat entweder in dir
oder du erlaubst sie dir nicht. Meistens ist es beides in unterschiedlichen Kontexten.

Hasst ein Klient zum Beispiel geizige Menschen, liegt die Vermutung nahe, dass er selbst
geizig ist. Das muss nicht im gleichen Male sein wie die Personen, die er verurteilt, er genligt
in Hinblick auf dieses Thema lediglich seinen eigenen Anspriichen nicht. Es kénnte aber auch
das Gegenteil der Fall sein, namlich dass er nicht nein sagen kann und stets alles gibt, worum
er gebeten wird, selbst dann, wenn er es sich gar nicht leisten kann. Auch dann wird er Geiz
verurteilen.

Was du nicht leiden kannst, tragst du in dir
oder du erlaubst es dir nicht.

Verdanderungen nachhaltig umsetzen
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Verurteilt dein Klient Unehrlichkeit, wird er immer wieder unehrlichen Menschen begegnen,
weil das Leben seinen Blick auf das Thema lenken mochte. Entweder macht er sich in
irgendeinem Kontext die Unehrlichkeit selbst zum Vorwurf oder er bringt es nicht fertig,
auch einmal unehrlich zu sein. Ich kenne viele Menschen, die sich damit selbst im Weg
stehen und es ist ihnen gar nicht leicht nahezubringen, dass das im Sinne ihrer Heilung
notwendig ist. Viel zu tief ist in ihnen verankert, dass Unehrlichkeit schlecht ist. Punkt.

Doch in einer polaren Welt sind immer beide Seiten gleichwertig, weil die eine ohne die
andere gar nicht existieren wiirde. Ehrlichkeit ist nicht in jedem Fall gut, genauso wie
Unehrlichkeit nicht immer schlecht sein muss. Manchem hat sie schon das Leben gerettet.
Wir werden dann zu freien und gliicklichen Menschen, wenn wir beweglich sind, indem wir
die Vielzahl an Moglichkeiten erkennen und daraus schopfen konnen, anstatt auf
eingefahrene Weise zu reagieren. Es ist nicht unsere Aufgabe, Prinzipien oder gar Menschen
in Falsch und Richtig beziehungsweise Gut und Bose einzuteilen. Sie alle haben ihre
Berechtigung.

Ich mochte dir ein Beispiel geben, das zeigt, wie man sich mit dem Anspruch ehrlich zu sein,
vom eigenen Gliick abhalten kann. Ich schlage meinen Klientinnen gerne vor, ihr Denken und
Sprechen in eine konstruktive Richtung zu lenken. Was spricht dagegen, einfach mal zu
sagen: ,Es geht mir blendend”, wenn man gefragt wird, anstatt dem anderen sein Leid zu
klagen? Und warum nicht einmal sich selbst vorbeten, wie schon alles ist, anstatt innerlich zu
jammern? Sehr oft bekomme ich auf so einen Vorschlag jedoch die Antwort: ,Das ist doch
nicht ehrlich!“ oder ,,Ich lig mir doch nicht selbst in die Tasche.”

Doch willst du dein Lebensgefiihl wirklich allein von duferen Umstanden abhangig machen?
Wenn gute Geflihle aus dulReren Bedingungen resultieren, sind sie sehr labil. Sehr viel
stabiler sind sie, wenn sie aus einer bestimmten Art des Denkens, Sprechens und Handelns
resultieren. Der Korper reagiert unmittelbar auf jeden Gedanken und in weiterer Folge
beinflusst du sogar dein Umfeld mit dem, was du ausstrahlst.

Verdanderungen nachhaltig umsetzen
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Der Unterschied zwischen einem Gesunden und einem Kranken ist der, dass der Gesunde
denkt wie ein Gesunder und der Kranke wie ein Kranker. Demzufolge spricht und handelt er
so. Wie soll sich jemand jemals wieder gut fiihlen kénnen, wenn er sich selbst und anderen
standig erzahlt, dass es ihm schlecht geht?

Ein Kranker leidet nicht, weil er Beschwerden hat, sondern ein Kranker hat Beschwerden,
weil er sich schon vor deren Auftreten im Leid verstrickt hat. Die Beschwerden weisen ihn
nur darauf hin, endlich damit aufzuhéren.

Wenn du etwas in deinem Leben in eine bestimmte Richtung drehen mdchtest, darfst du
zuerst dein Denken, Sprechen und Handeln in diese Richtung drehen.

Dreh dein Denken, Sprechen und Handeln bewusst in eine gewiinschte Richtung
und dein Leben wird nachfolgen!

Behaltst du deine Muster jedoch bei, nagelst du dich dort fest, wo du stehst, auch wenn du
es mit so hehren Werten wie Ehrlichkeit begriindest. Mein Tipp ware: Nagle dich nur fest,
wo es dir gefadllt. Ansonsten dndere dich, damit sich die Dinge verdandern kdnnen.

Das groBe Ziel: Muster durchbrechen, Komfortzone verlassen, Verhaltensrepertoire
erweitern.

Es geht in unserer Arbeit nicht darum, jemanden zu verandern oder bestimmte Muster
vollkommen zu eliminieren. Jeder Mensch ist perfekt und jedes einzelne Muster ist gut. Es
hat mit Sicherheit einen Sinn, warum es mitgebracht wurde.

Jeder ist perfekt und darf sich gleichzeitig ent-wickeln.

Bemerkst du die scheinbare Widerspriichlichkeit in diesem Satz? Die wird dir noch oft
begegnen. Heilung entsteht namlich dort, wo sich scheinbare Gegensatze vereinen diirfen.
Wir sprechen ausfihrlich noch in diesem Modul dariiber, wenn es um die praktischen
Schritte zur Veranderung und die Polaritat fiir Fortgeschrittene geht.

Auch das wertvollste Muster kann namlich zur Belastung werden, wenn es sich
verselbstandigt und als Reaktion auf bestimmte Reize automatisch ablauft, ohne dass man
bewusst eingreifen kann.

Hier einige Beispiele flir automatisierte Muster:

Verdanderungen nachhaltig umsetzen
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Jemand wird im falschen Moment angesprochen und reagiert sofort gereizt, ohne
darliber nachgedacht zu haben.

Jemand erfédhrt Kritik und geht automatisch zum Gegenangriff iber oder beginnt sich
zu verteidigen.

Jemand sieht, dass wer anderer etwas tut, was er selbst anders machen wiirde, und
muss sofort korrigierend eingreifen.

Jemand hort eine schlechte Nachricht und féallt sofort ins Drama, ohne auch nur eine
Sekunde daran zu denken, dass alles auch eine gute Seite hat.

Jemand nimmt sich etwas vor, was auBerhalb seiner Komfortzone liegt, und kreiert
sich unbewusst ein Drama, um eine Ausrede zu haben.

Ubung:

Was fiir Beispiele fallen dir fiir automatisierte Muster ein?

Es ist immer eine Bereicherung, mehrere Moglichkeiten zu haben, mit einer Sache

umzugehen und sich je nach Lage und Laune véllig frei fir eine entscheiden zu kbnnen.

Lade deinen Klienten dazu ein, das Ganze spielerisch zu sehen und sich auszuprobieren.

Der Weg zuriick in die alten Muster bleibt immer offen. Nichts geht jemals verloren.

Du erweiterst das Verhaltensrepertoire deiner Klienten.

Die Veranderungsliste

Noch einmal in aller Kiirze zusammengefasst: Wie findest du gemeinsam mit deiner Klientin

heraus, wo sie ansetzen darf, um gesund und gliicklich werden zu kdnnen.

Folgende Fragen sind in diesem Zusammenhang interessant:

Wie beschreibt die Klientin ihre Symptome?

Was fallt dir an ihrer Kommunikation auf?

Wozu zwingt sie die Krankheit, wovon halt sie sie ab? (Wippe!!)

Was passiert im Kérper, in ganz einfachen Worten ausgedriickt, und wie wirkt es sich
aus?

In welchen Situationen fiihlt der Klient sich unwohl?

Was wird als storend an Mitmenschen wahrgenommen?

Mit welchen Situationen kann sie nicht umgehen?

In mein intensives Gruppenprogramm starteten meine Klienten Gbrigens friiher mit der

Frage: ,Was vergiftet mein Leben?“

Verdanderungen nachhaltig umsetzen

18



Veranderungen umsetzen

Daraus entsteht eine Liste mit vielen kleinen und grofen Unannehmlichkeiten, die wir
anschlieend gemeinsam bearbeiten kénnen. Ich rate auch dir, deine Kunden eine solche
Liste anlegen zu lassen, auf der alles steht, was sie in ihrem Leben stort. Anschlieend sollen
sie bewerten, wie stark sie die einzelnen Punkte darauf belasten. Es konnen maximal zehn
Punkte vergeben werden, wobei 10 fiir eine extreme Belastung steht und eins fiir eine ganz
geringe.

Hier eine Beispielliste:

Der Anzahl der Punkte darauf, sind keine Grenzen gesetzt. Es ist sogar von Vorteil, wenn sich
auch viele kleine Unannehmlichkeiten mit geringer Punkteanzahl darauf tummeln, weil sich
diese besonders zu Ubungszwecken eignen.

Ubung:
Fertige deine eigene Liste an und vergib fiir jeden Punkt darauf eine Wertung von 1-10 wie
stark du dadurch emotional belastet bist.

Hinweis: Es kann eine ganz allgemeine Liste gemacht werden oder auch zu einer ganz
spezifischen Uberschrift, zum Beispiel zum Thema Kontrolle.

Hier wiirden dann auf die Liste moglichst viele Beispielssituationen geschrieben werden, in
denen der Klient kontrolliert und auch diese kénnten mit einer Punkteanzahl entsprechend
der emotionalen Bewertung versehen werden.

Interpretationen

Unser Gehirn ist evolutionsbiologisch darauf geeicht, mégliche Gefahren auszumachen. So
kommt es, dass uns Unstimmigkeiten direkt ins Auge stechen und wir dazu neigen, eher das
Schlechte anzunehmen.

Ist jemand schlecht gelaunt, interpretiert man das gerne so, dass er auf einen selbst schlecht
zu sprechen ist, piekst es wo im Korper, ist es sicher was Schlimmes, und wenn jemand einen
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Fehler macht, ist ja wohl offensichtlich, dass er sich nicht bemiht hat. Manchmal scheint sich
die ganze Welt verschworen zu haben, dabei steht man sich mit seinen negativen
Interpretationen nur selbst im Weg.

Frag nie: Ist es wahr?
Frag: Niitzt es mir, es so zu sehen?

Eine Klientin erzahlt mir, dass es sie taglich mehrmals zur Weillglut bringt, dass ihr Mann das
Licht immer brennen ldsst. Die Stromrechnung sei nun einige hundert Euro im Jahr héher als
in ihren Single-Zeiten. Ich fragte sie, was sie sich denkt, wenn sie das Licht hinter ihm
abdreht und sie sagt: ,Dass ich es nicht begreifen kann, wie jemand so schlampig sein kann
und warum es ihm so scheillegal ist, wenn wir mehr zahlen missen, wo unser Geld doch
sowieso immer knapp ist.”

Glaubst du, dass sich dieser Gedanke fiir sie gut anfiihlt? Natirlich nicht. Ob er wahr ist,
wissen wir nicht. ,,Das treibt die Stromrechnung in die Hohe”, ware ein Gedanke, der sicher
wabhr ist. Doch gut anfiihlen wiirde er sich auch nicht.

Ich sage zu ihr: ,,Was ware, wenn dein Mann in seinem Vorleben viele Jahre unschuldig in
einem dunklen Verliel? gefangen war und es seine Seele heilt, es jetzt immer hell um sich zu
haben?“

Sofort schieRen ihr Tranen in die Augen und sie blickt mich wortlos an. Auch bei diesem
Gedanken wissen wir nicht, ob er wahr ist, aber wir wissen, dass er es ihr erleichtern wird,
das Muster ihres Mannes anzunehmen. Womaglich kann er es dann sogar durchbrechen.
Druck wird jedoch immer nur Gegendruck bewirken.

Es gibt tausende Moglichkeiten, ein und dieselbe Situation zu interpretieren. Muss man sich
wirklich immer die aussuchen, die am meisten schmerzt? Was fiir eine bléde Gewohnheit.
Dagegen macht es groRen Spal3, nach Interpretationen zu suchen, die sich gut anfiihlen. Sieh
es als Spiel beziehungsweise laden deine Klientinnen ein, sich ein Spiel daraus zu machen.

Mit den folgenden Beispielen gebe ich dir in rot immer eine negative Interpretation und in
blau eine gute. Findest du noch weitere?

e Die Arbeitskollegin halst dir immer ihre Arbeit auf.
Sie ist einfach stinkfaul und sie hat keinen Respekt vor dir.
Sie ist in manchen Bereichen stark unsicher und bewundert es, wie du die Aufgaben
erledigst.

e Du verlierst deinen Job.
Das ist das Schlimmste, was passieren konnte. Gerade in diesen Zeiten, da findest du

sicher nichts Neues.
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Das ist ein Zeichen des Lebens, dass etwas viel Besseres auf dich wartet, und in der
Zwischenzeit hast du mehr Zeit fiir dich.

e Du hast starke Schmerzen.
Das ist sicher was Schlimmes. Oh mein Gott, was soll ich nur tun?
Jedes Symptom ist eine Regulation. Ich kann mich véllig entspannen, mein Kérper
macht das schon. Ich vertraue ihm ganz.

e Dein Partner legt wiederholt ein Verhalten an den Tag, das du absolut nicht
ausstehen kannst.
Er ist einfach nicht der Richtige. Lange halte ich das nicht mehr aus.
Was soll’s? Jeder benimmt sich doch mal komisch.

e Du stehst vor einer Aufgabe, die dir unlésbar erscheint.
Ich schaff das einfach nicht. Ich bin vollkommen Uberfordert.
Ganz schon knifflig, ich bin gespannt, wie schnell ich das |6sen werde. Und dann
kann ich richtig stolz sein. Ich krieg das schon irgendwie hin.

Die Uminterpretation beginnt damit, wie man die Dinge benennt. Man kann ein Problem
auch ,Wachstumschance” nennen, eine Krankheit ,,Regenerationsphase”, einen Schmerz
Jintensive Erfahrung”, Nervositit , freudige Erregung”, eine Uberforderung
,Komfortzonenerweiterung” und einen ausgewachsenen Ildioten einen ,guten Trainer fir die
eigene Souveranitat“. Sehr oft ist es ziemlich lustig, Ersatzbegriffe zu finden.

Welche Beispiele fallen dir noch ein?

Bei deinen Klienten wird es dir sehr viel leichter fallen, die Dinge positiv zu sehen, doch mit
etwas Ubung wird es dir auch bei deinen eigenen Herausforderungen immer besser gelingen
und zu einer neuen Gewohnheit werden.

Der Entscheidungsbaum

Der Entscheidungsbaum ist ein Werkzeug, das dir ein geordnetes Vorgehen bei allen
Umstanden erleichtert, die dich storen.

Was immer sich gerade unangenehm anfiihlt, nimm es zuerst an und entscheide dann, ob du
es verandern willst, oder ob es so bleiben darf.

Verdanderungen nachhaltig umsetzen
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Was stort mich?

Was habe ich dazu beigetragen?
Wozu kénnte es mir niitzen?

Will ich es verdandern?

Ja Nein
Ich verindere den Umstand Ich andere meine Haltung Kann ich so damit klarkommen?

Denken, Sprechen und =

Wie hitte ich es stattdessen gerne? i
Handeln identifizieren und veréndern Nein e

Was fiir Informationen brauche ich noch?
Welche meiner Stérken helfen mir hier? Dann muss ich es verdndern! Ich hére auf, mich dariiber zu beschweren
Habe ich schon etwas Ahnliches bews3ltigt?
Wenn ja, wie bin ich vorgegangen?
Mit welchen Schritten kdnnte ich beginnen?

Wer kénnte mir helfen?

Es empfiehlt sich, jeden einzelnen Punkt schriftlich zu bearbeiten, zumindest bis du mit der
Vorgehensweise eine gewisse Routine hast.

Zunachst einmal solltest du ganz klar ausformulieren, was dich eigentlich wirklich konkret
stort. Das hilft immer.

Den nachsten Schritt kennst du auch schon, du nimmst es an und Gberlegst dir, wozu es dir

nutzen kdnnte.

Nun die Frage: Will ich es verandern? Auf den ersten Blick klingt das vielleicht komisch, doch
viele beschweren sich liber Dinge, die sie gar nicht andern wollen.

Ein typisches Gesprach, das ich friher oft gefiihrt habe, war zum Beispiel
-,Ich hab so einen Stress, ich weild gar nicht, was ich zuerst machen soll.”
-,Du bist doch selbstdndig, dann arbeite doch einfach weniger.”

-,Ah, ja, nein. Das will ich auch nicht.”

Ganz schon doof, oder? Mach nicht den gleichen Fehler.

Wenn du etwas nicht andern willst,
jammere nicht, sondern geniele es.

Ubung:
Gibt es etwas, worliber du dich regelmdflig beschwerst, was du in Wahrheit gar nicht missen
mdchtest? Wenn ja, dndere dein Denken und deine Kommunikation dariiber.

Das gilt Gbrigens auch dann, wenn du dich dazu entschlieRen solltest, etwas noch nicht zu

verandern. Vielleicht spirst du, dass dieser Faktor nicht langfristig Teil deines Lebens sein
Verdanderungen nachhaltig umsetzen
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wird, im Moment fiihlst du dich aber noch nicht bereit, aktiv zu werden. Das ist vollig ok.
Steck dir dann eine beschwerdefreie Zeitzone ab. Also eine Frist, in der du dich weder
beschwerst, noch weiter mit der Entscheidung belastest, sondern dich einfach anderen
Dingen zuwendest oder aber noch einmal alles in die Waagschale wirfst, um aus dem
storenden Umstand etwas Gutes zu erschaffen.

Beispiel 1

Dein Partner nervt dich, du bist aber noch nicht bereit, dich zu trennen. Du entscheidest dich
also dazu, der Beziehung noch ein halbes Jahr zu geben, in dem du deinen Partner zu deinem
Traumpartner erkldrst und alles gibst, um euer Verhdltnis auf ein neues Level zu heben. Erst
nach diesem Zeitraum triffst du dann eine Entscheidung. In diesen sechs Monaten verzichtest
du bestmdéglich darauf, iiber die Beziehung, deinen Partner oder dariiber zu jammern, dass
du dich noch nicht getrennt hast.

Beispiel 2

Du hast schon lange Knieprobleme und dein Arzt sagt, dass du um eine Operation nicht
herumkommen wirst. Du beschliefSst noch drei Monate zu warten, in denen du deine
Erndhrung umstellst, griindlich entgiftest, ein gezieltes Bewegungsprogramm absolvierst und
deine Schmerzen immer wieder dankbar als Auftrag annimmst. Wenn sich nach diesem
Zeitraum eine deutliche Verbesserung abzeichnet, machst du genauso weiter, ansonsten Idsst
du die Operation durchfiihren.

Es versteht sich von selbst, dass du nur dann beschlieBen kannst, die Veranderung noch
aufzuschieben oder tGberhaupt auBer Betracht zu lassen, wenn du dich gut mit der Lage
arrangieren kannst.

Wenn du dich einfach nur vor den Konsequenzen einer Veranderung flrchtest, die Situation
aber eigentlich unaushaltbar ist, dann handle!!! Es gibt immer eine Losung, in der Regel
sogar mehrere.

Angst ist kein guter Ratgeber in Entscheidungen.

Wenn eine Veranderung notwendig ist und keinen Aufschub duldet, sollte es nie bei einer
reinen Verdanderung im AulRen bleiben. Bei einer Frau, die von ihrem Partner verpriigelt wird,
wird es zum Beispiel nicht reichen, sich nur zu trennen. Sie darf sich auch anschauen, welche
ihrer eigenen Gedanken- und Verhaltensmuster sie zum Opfer gemacht haben, um diese
Gewohnheiten zukinftig zu durchbrechen.

Wird das versaumt, ist kein Lernprozess erfolgt und die Wahrscheinlichkeit ist hoch, dass
wieder jemand ihre Grenzen massiv Uberschreiten wird.

Im Optimalfall gehen eine Veranderung der duBeren Umstande und der inneren Haltung
Hand in Hand. Es kann aber auch vorkommen, dass eine Haltungsanderung Schritte im
AuBen unnotig macht. Denk an die beiden Beispiele von oben. Gut mdglich, dass mit den
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erwdahnten MaBRnahmen nach sechs Monaten niemand mehr an eine Trennung denkt oder
nach den drei Monaten keine Operation mehr notig ist.

Sind duflere Schritte erwiinscht, kann die Beantwortung der Fragen im Entscheidungsbaum
hilfreich sein, die ich hier noch einmal auflisten mochte:

e Was mochte ich genau stattdessen?

e Was fiur Informationen brauche ich noch?

e Welche meiner Starken helfen mir hier?

e Wer kdnnte mir weiterhelfen?

e Habe ich bereits etwas Ahnliches bewiltigt?
e Wenn ja, wie bin ich vorgegangen?

e Was konnten erste sinnvolle Schritte sein?

Ubungen:

Méchtest du den Entscheidungsbaum irgendwie ergdnzen? Gibt es zum Beispiel Fragen, die
dich persénlich immer weiterbringen?

Bearbeite zumindest eine deiner momentanen Herausforderungen anhand des
Entscheidungsbaumes.

Selbstverstandlich kannst du den Entscheidungsbaum an deine Klienten weitergeben.

24

Schritte zur Veranderung
Die Grundvoraussetzung

Die Grundvoraussetzung, um etwas zu verandern, ist wie bereits erwahnt, die Annahme.
Also die Bereitschaft, sich mit einer Sache auseinanderzusetzen und das ist ganz eng
verknlpft damit, in die Eigenverantwortung zu gehen. Solange man denkt, jemand anderer
misste etwas tun, damit es einem selbst besser gehen kann, ist man ein Opfer und kann die
Lage nicht beeinflussen.

Nur wenn du etwas dnderst, dndert sich was.

Das Schlimmste an einer herausfordernden Situation ist, sich hilflos zu fiihlen. Doch ob du
wirklich hilflos bist oder nicht, ist deine Entscheidung.

Wenn es dir nicht gutgeht, dann liegt das daran, dass du nicht der Mensch bist, der du gerne
warst. Es wird Bereiche in deinem Leben geben, in denen du deinen eigenen Anspriichen
nicht genlgst.

Das ist eine gute Nachricht, denn das bringt dich in die Lage, die Dinge in eine andere
Richtung lenken zu kdnnen. Nimm die Verantwortung ganz zu dir und dann wende an, was
du schon gelernt hast: Sieh die Ausgangssituation als Auftrag und dann Gberlege dir, was du
dir stattdessen wiinschst.
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Vielleicht kannst du nicht hundert Prozent deiner Lage beeinflussen, aber etwas davon doch
mit Sicherheit, oder? Genau auf diesen Teil konzentrierst du dich jetzt. Hor auf zu jammern,
das bringt dich nicht weiter. Und jammere vor allem dann nicht, wenn du noch gar nichts

getan hast, um die Lage zu verandern. Du kannst deine Energie wesentlich sinnvoller niitzen.

Ich stelle meinen Klienten gerne folgende Frage:
,Wie viel Prozent der Situation kannst du im besten und im schlimmsten Fall beeinflussen?“
Meistens hore ich: ,Bestimmt ungefahr 50 Prozent.” Na, also. Das ist doch was.

Lass uns das Thema Eigenverantwortung noch kurz auf der Wippe anschauen.

Eigenverantwortung

Opfer Tater
gibt Verantwortung ab reift Verantwortung an sich

Das Opfer gibt Verantwortung ab, bzw. macht verantwortlich. Es sagt und denkt: ,Mir geht
es schlecht, weil du dich falsch verhaltst” oder ,,mir geht es schlecht, weil die Dinge nicht so
laufen, wie ich mir das wiinsche”. Bitte nicht vergessen, dass es auch eine Opferhaltung ist

zu sagen: ,,Du machst mich so gliicklich.”

Der Tater flihlt sich fur die Handlungen und Geflihle anderer verantwortlich. Er sagt und
denkt: ,Oje, dir geht es schlecht, weil ich mich falsch verhalten habe”, oder ,,0je, er ist nicht
bei guter Stimmunag, sicher liegt es an mir“. Er fihlt sich daflir zusténdig, die Probleme
anderer zu I6sen. Und es ist auch eine Taterhaltung zu sagen oder denken: ,,Du solltest das
so und so machen!”

Der Eigenverantwortliche weil: Ich trage selbst die Verantwortung fiir mein Handeln und
meine Geflihle, genauso wie jeder andere auch. Jemand anderer kann mich maximal an
etwas erinnern, was fiir mich jetzt gerade wichtig ist.

Bitte mach jedoch keine Doktorarbeit daraus, ob du gerade Tater oder Opfer bist. Meist
springt man sowieso zwischen beidem hin und her. Merk dir nur:

Wenn du dich schlecht fiihlst, bist du nicht in der Eigenverantwortung!

Das schlechte Gefiihl resultiert daraus, dass du gerade dabei bist, auf verlorenem Posten zu
kdampfen. Weder als Opfer noch als Tater kannst du etwas bewegen. Stell dir die
Verantwortung wie ein Packchen vor, dass du in der Hand halten musst, um die Dinge
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beeinflussen zu konnen. Als Opfer hast du gar nichts in der Hand und kannst nichts tun, als
Tater tragst du zwar schwer, aber das Paket gehort dir nicht und du kannst nichts damit
anfangen.

Ubung:
In welchen Situationen verlassen Menschen gerne ihre Eigenverantwortung? Denk an dich
selbst und an deine Klienten.

Hier einige Beispielsituationen:

III

,S0 brauchst du nicht mit mir zu sprechen

Das ist eine Taterhaltung. Ein eigenverantwortlicher Gedanke wéare zum Beispiel:
,Du kannst tun und sagen, was du mochtest, das ist dein gutes Recht.”

,Wie kann er mir das antun?” Opferhaltung
,Dass mich dieses Verhalten verletzt, zeigt, dass ich hier etwas Wichtiges lernen kann.”

»Wenn jemand ungerecht behandelt wird, muss ich doch was tun.” Taterhaltung
,Hier mochte ich gerne helfen, ich weild aber, dass ich am besten helfe, wenn ich niemanden
verurteile.”

»lch mochte diese Reise gerne machen. Mal sehen, ob meine Beschwerden es mir erlauben,
das auch wirklich zu tun.” Opferhaltung
,Ich habe mich zu dieser Reise entschieden und freue mich darauf.” 26

Der letzte Punkt ist besonders interessant, denn viele Klienten neigen dazu, sich zum Opfer
ihres Korpers zu machen.

Ich vergleiche den Kérper gerne mit einem Kind. Man sollte ihn gut behandeln, ihm
ausreichend Aufmerksamkeit schenken und ihm vertrauen. Wie soll er sich gut entwickeln,
wenn ich ihn standig kontrolliere und bei jeder Regung etwas Bdses unterstelle. Es tate ihm
aber auch nicht gut, standig nach seiner Pfeife zu tanzen und ihm meine Entscheidungen zu
Uberlassen. Wie ein Kind wiirde er sich dann zu einem Tyrannen entwickeln, was man in der
Praxis tatsachlich oft beobachten kann.

Verdanderungen nachhaltig umsetzen



Veranderungen umsetzen

Korper wird angeklagt Wertschatzende Kommunikation mitund
tiber den Korper

Oft werden sogar absolute Liebevolle Versorgung des Korpers

Grundbedirfnisse vernachlassigt

Beschwerden werden als Ausrede Verantwortungfiir Gefiihle und

eingesetzt, ausschlaggebend fir Entscheidungen wird iGbernommen

Entscheidungenist nicht die Frage ,will
ich das?“ sondern ,geht das?“

Korperliche Reaktionen werden Tiefes Vertrauen dem Korper gegeniber
bestandig beobachtet und kontrolliert

Folgende Punkte zeichnen fir mich einen eigenverantwortlichen Menschen aus:

e Die Grundhaltung: Was in meinem Leben ist, gehort zu mir und soll da auch sein. Das
ist kein gottlicher Irrtum. Wenn es mich emotional bewegt, steckt ein wichtiger
Auftrag dahinter, den ich stolz und gerne annehme.

e |ch bin mir bewusst, dass nur ich selbst die Umstande meines Lebens verandern

kann.

e Ich werfe von meiner Seite her alles in die Waagschale, was ich tun kann, um die Lage 27
zu beeinflussen. Ich werde stets selbst aktiv, anstatt Erwartungen in andere zu
setzen.

e Ich verzichte darauf, andere, mich selbst oder die Umstande anzuklagen.

Polaritat fiir Fortgeschrittene

Das Polaritatsprinzip ist so wichtig, dass man es wirklich in der Tiefe verstanden haben sollte.
Lass es uns daher noch einmal anschauen.

Als Sinnbild fiir die Polaritat dient uns immer die Wippe. Sie hangt bei unseren Klienten in
verschiedenen Bereichen auf eine Seite und darf wieder in die Balance gebracht werden.
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Doch Achtung: Dass die Wippe schief hidngt, weil eine Inbalance besteht, ist eigentlich eine
oberflachliche Betrachtungsweise.

In Wahrheit ist die Ausgangsposition so, dass zwischen den Extremen hin und
hergesprungen wird. Diese Betrachtungsweise gebe ich allerdings erst an den Klienten
weiter, wenn der die oberflachliche verstanden hat. Also nicht in der ersten Sitzung.

Ein Beispiel: Auf einer oberflachlichen Ebene hat sich die Klientin in der Vergangenheit
ausniitzen lassen. Sie wollte geliebt werden und hat auch dann Ja gesagt, wenn sie gar nicht
Ja sagen wollte. Die meisten Trainer und Therapeuten wiirden ihr jetzt den Ratschlag geben:
,Du musst Neinsagen lernen.”

Doch das ist nur bedingt richtig.

In Wahrheit kann die Klientin namlich weder richtig Ja- noch Neinsagen, in dem Sinne, dass
sie sich gut dabei flihlt. Wenn sie Ja sagt, fiihlt sie sich ausgenutzt, wenn sie Nein sagt, hat sie
ein schlechtes Gewissen.

Sie muss demzufolge nicht Neinsagen lernen, sondern sie muss lernen, ihre Entscheidungen
aus sich selbst heraus zu treffen und dahinterzustehen.

Fiir sie sind jetzt zwei Ubungen wertvoll, die sie abwechselnd durchfithren kann.

Ja sagen, um zu Uben, an etwas Freude zu haben, wozu sie ihre Zustimmung gegeben hat,
oder aber Nein sagen, um zu lben, das schlechte Gewissen erst einmal auszuhalten, in
spaterer Folge dann womaoglich gar nicht mehr zu haben.

Die Ausgangssituation schaut also so aus, dass das Brett nur scheinbar auf die eine Seite
hangt. Man kénnte auch sagen, die Klientin rennt hin und her darauf und findet keine
Position, in der sie sich wohlfiihlt. In ihrer Verzweiflung springt sie hin und her und ist bose
auf ihr Gegenlber, weil sie um etwas gebeten wurde. Das beweist, dass nicht die Situation
an und fir sich belastend ist, sondern dass man nicht mit ihr umgehen kann.

Man kann sich mit etwas nicht wohlfiihlen,
wozu man sich nicht aus freien Stiicken entschieden hat.

Wenn ich nur Ja sage, weil ich mich nicht Nein sagen traue, fiihlt sich das natiirlich auch
nicht gut an, ich hatte ja keine Wahl.

Ein anderes Beispiel ware, dass viele sich weder richtig entspannen, noch es genielRen
kénnen, wenn richtig viel zu tun ist. Wird ihnen viel abverlangt, sind sie gestresst, haben sie
frei, flhlen sie sich nutzlos und getrieben.

Auch ein Beliebtes Thema: Wie soll man sich verhalten, wenn man mit jemandem uneins ist?
Die Meinung des anderen einfach stehenlassen und die Klappe halten oder den eigenen
Standpunkt klar vertreten? Fir viele ist auch hier nicht beides genussvoll méglich. Man
schluckt entweder runter, was man sagen will, und krankt sich anschlieRend, dass man sich
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nicht getraut hat, oder man schieRt (ibers Ziel hinaus und schamt sich nachher.
Ziel ist die absolut freie Wahl zwischen den Moglichkeiten.

Oft schaut es in der Praxis so aus, dass man es hintereinander lernt. Erst immer ja, dann
immer nein und dann beides

Erst Workaholic, dann Weltreise, dann gesundes MittelmaR.

Erst Negativitat, die alle leben, dann Abstand nehmen, um sich entwickeln zu kénnen,
dann beides aushalten.

Fallen dir noch weitere Beispiele ein?

Die Mitte auf dem Brett gefunden zu haben, bedeutet nicht, beide Prinzipien in etwa

halbe/halbe auszuleben. Es bedeutet nur, dass beides genussvoll moglich ist, inklusive aller
Zwischenformen. In Wahrheit gibt es ja nie nur zwei Moglichkeiten, sondern unzahlige.

Man hat dann die oberflachliche Ebene verlassen und sich gleichsam lber das Brett erhoben.

Es steht die innere Haltung dahinter, dass es gleich-giiltig ist, in welcher Position man sich

befindet, weil man sich ja Giberall wohlfiihlen kann. Es gibt keine Wertung mehr, keine

Vorstellung, dass eine Seite besser ware als die andere, und keine Erwartungen mehr an

andere. Jemand, der innerlich getrieben ist, wird sich daran stéren, wenn der Partner ganz

entspannt auf der Couch liegt, wahrend er selbst rodelt. Kann man sich aber frei 29
entscheiden, diirfen auch die Mitmenschen tun, was sie gerne tun.

Doch noch einmal zurlick zur oberflachlichen Ebene. Denn bevor man sich tiber das
Wippbrett erheben kann, ist es erforderlich, sich beide Seiten ausfiihrlich anzusehen. Im
AuBen hat ja meistens doch eine Seite mehr Zuspruch bekommen, weil z.B. getriebene
Menschen ofter aktiv sind. Sie sind dann zwar gestresst, konnen sich damit aber immer noch
besser ertragen, als wenn sie nichts tun. Weil sich das Pendel nach einer Extremposition
direkt in der Mitte einfinden kann, darf auch das Prinzip gelibt werden, dass bisher starker
verurteilt wurde.

Insofern hat der Therapeut auch ein Stlick weit recht, wenn er rat, das Neinsagen zu lernen,
wenn bisher nur Ja gesagt wurde. Wichtig ist nur zu wissen, dass das nicht die Dauerldsung
ist, sondern ein Zwischenschritt. Und auch das bewusste, aus sich selbst heraus
entschiedene Jasagen ist hilfreich, um das Neinsagen zu lernen. Im Endeffekt ist die Ubung
namlich die, bei sich zu bleiben und von der Reaktion des anderen unabhangig zu werden.

Es ist ein riesen Unterschied, ob ich Ja sage, weil der andere es erwartet und sonst beleidigt
ist, er ohne mich hilflos ist oder ich es einfach besser kann oder ob ich es tue, weil ich es fiir
mich (iben mochte. In den ersten Fallen mache ich es fiir den anderen, im zweiten fir mich.
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Zielarbeit

Das generelle grolRe Ziel unserer Arbeit ist es also, die groRe Freiheit zu erreichen, mit allen
Prinzipien des Lebens tanzen zu kénnen. Gleichzeitig diirfen wir auch noch individuelle Ziele
gemeinsam mit unseren Klienten erarbeiten und natdrlich auch selbst welche haben.

Wenn ein Ist-Zustand nicht oder nicht mehr angenehm ist, kann man ihn verdandern, wenn
man mochte. Natlirlich gibt es Situationen, die man nur bedingt beeinflussen kann, zum
Beispiel wenn jemand gestorben ist, man kann dann aber immer noch den Umgang damit
optimieren.

Damit das moglich ist, braucht man ein anziehendes Szenario, auf das man sich ausrichten
kann. Ansonsten wird man immer wieder die Ist-Situation beklagen und sie mit jedem Mal
ein Stlickchen festnageln. Gerade wenn man krank ist, drehen sich die Gedanken immer
wieder um die Symptome und die damit zusammenh&ngenden Angste, anstatt um das, wo
man sich gerne hinbewegen wiirde. Ich weill nur zu gut, wovon ich spreche, in meiner
Krankheit war ich extrem damit beschaftigt, meinen Kérper genau zu beobachten und
nebenbei musste ich irgendwie meinen Alltag bewaltigen. Da blieb wirklich keine Zeit, um an
etwas Positives zu denken.

Ein Ziel, das nicht erreicht wird,
ist zu wenig anziehend.

Ein gutes Ziel erfillt folgende Bedingungen:

e Es muss positiv formuliert sein.

e Essoll so konkret wie moglich sein.

e Inder GroRe sollte es jenseits der Komfortzone liegen, aber nicht so weit auBerhalb,
dass man es sich gar nicht mehr vorstellen kann.

e Essollte in etwa festgelegt werden, wann die Zielerreichung abgeschlossen sein soll.

e Es muss wirklich, wirklich anziehend sein.

Wir schauen uns lediglich den letzten Punkt genauer an, der Rest ist vermutlich ein alter Hut
fur dich.

Wenn jemand von seinem Ziel spricht, sollten seine Augen leuchten und jeder sollte sofort
merken, wie wichtig es ihm ist, dieses Ziel zu erreichen.

Das ist aber nicht wirklich oft der Fall.
Wenn das Ziel nicht gut ist, kann folgendes passieren:

e Es entsteht ein Druck, der gepaart ist mit Gedanken wie: ,Wie soll ich das nur schaffen?”

e Es entstehen Bilder von negativen Begleiterscheinungen, zum Beispiel, wie man hungern
muss, wenn man die Traumfigur erreichen will, oder davon, dass man wieder in die
Arbeit muss, wenn man endlich wieder gesund ist.
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Deshalb ist es so gut, sich die versteckten Vorteile der Ausgangssituation bewusst zu
machen. Ein versteckter Vorteil, der auf konstruktive Weise erreicht wird, darf gerne zum
Teil des Zielbilds werden. Mich hat es enorm motiviert, mir vorzustellen, wie ich meinen
Studienkollegen und dem Arzt stolz erzahle, wie ich mich selbst geheilt habe.

Das Zielbild soll eine konkrete Situation in der Zukunft sein, die von emotionaler
Bedeutung ist und die so im Jetzt noch nicht erlebt werden kann.

Ubung:
Was machst du, wenn eine Klientin dir sagt, dass es ihr Ziel ist, mehr Leichtigkeit im Leben zu
verspliren?

Welche Ziele hast du persénlich? Denk an die kleinen und die grofien und feile so lange
daran, bist du ein wirklich anziehendes Zielbild fiir dich erschaffen hast.

Manche Klienten versichern dir glaubhaft, ihnen falle kein Ziel ein. Fiir die verrate ich dir den
Trick 17 aus meiner Kiste:

Es ist auch ein gutes Ziel,
das Worstcase-Szenario gelassen erleben zu kénnen.

Deine Klientin soll sich also vorstellen, dass alles bleibt, wie es ist oder sich sogar

verschlimmert, und sie vollig gelassen damit umgehen und trotzdem ein gliickliches Leben

fihren kann. Bei dieser effektiven Herangehensweise ist sogar das Prinzip der Annahme voll 3 1
integriert.

Kannst du nachfiihlen, dass es fir mich genauso wirkungsvoll war, mir vorzustellen, dass ich
eine meiner schlimmen Herzattacken vollkommen entspannt erleben kann, wie daran zu
denken, wie ich meinen Studienkollegen von meiner Heilung erzahle?

Was du noch liber Ziele wissen solltest:

e Ein Ziel zu haben, hilft dir immens, dich auszurichten. Bei allem, was du denkst, sagst
und tust, kannst du ab jetzt Giberprifen, ob du dich damit deinem Ziel annaherst oder
dich davon entfernst. Wenn Letzteres der Fall ist, kannst du deinen Kurs korrigieren.

e Natirlich kannst du mehrere Ziele haben, kleine und grofRe und von den groRRen
gerne auch kleinere Zwischenziele. Auch hier gilt wieder: was du fir moglich haltst,
wird fir dich moglich sein. In Wahrheit arbeitest du sowieso stets an all deinen Zielen
gleichzeitig, wenn du an dir selbst arbeitest.

e Wenn du dein endgiiltiges Ziel, das total anziehend fir dich ist, noch nicht auf Anhieb
erstellen kannst, ist das Gberhaupt kein Problem. Bleib einfach dran, du wirst es
finden und in der Zwischenzeit halte schon einmal schriftlich fest, was du dartber
jetzt schon weildt. Parallel dazu arbeitest du an deinem Worstcase-Szenario.

e Weder die Zielerstellung noch alles, was du danach fiir deine Ziele tun wirst, sollte
verbissen erfolgen, sondern konsequent, aber gleichzeitig aus einer vertrauensvollen
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Haltung heraus. Stell dir vor, jemand hatte dir im Vorfeld garantiert, dass du schaffst,
was du dir vorgenommen hast. Tatsdchlich bin ich der Meinung, dass das Leben das
getan hat, indem es dir den Wunsch in deinen Kopf gesetzt hat.

e Du hast taglich hunderte Moglichkeiten, an deiner Zielarbeit zu feilen. Wende das,
was du in diesem Modul gehort hast, auch auf die unzahligen Gelegenheiten des
Alltags an, wo du etwas entdeckst, was dir nicht gefallt. Male dir einfach aus, wie du
es stattdessen gerne hattest.

GroRe Ziele erreicht man durch Ubung an vielen, vielen kleinen.

e Natirlich sind das Finden und das genaue Ausformulieren deines Ziels nur der
Anfang. Danach gilt es, es bestandig fiir dich zu nutzen, es immer im Auge zu
behalten und dich daran zu orientieren.

e Esist nicht nur wirkungsvoll, sich eine Situation unmittelbar nach der Erreichung des
Ziels vorzustellen, sondern sich auch mit der Energie einer Zeit zu verbinden, in der
die Zielerreichung schon Jahre zuriickliegt und die damit verbundenen
Errungenschaften véllig selbstverstandlicher Teil des Alltags geworden sind.

e Insgesamt sollte eines der Ziele sein, immer mehr die Problemorientierung hinter dir
zu lassen und zu einem zielorientierten Menschen zu werden. Finde auch hierzu ein
Bild einer konkreten Situation, die so heute noch nicht in deinem Leben stattfindet.

Im Kleinen beginnen

Die meisten Vorhaben scheitern, weil sich die Leute viel zu viel vornehmen. Das halten sie
dann nicht lange durch und drei Wochen spater stehen sie genau da, wo sie angefangen
haben. Und ebenso in einem Jahr, in zwei Jahren usw.. Wenn einem das mehrere Male
passiert ist, setzt sich die Uberzeugung fest, dass man es einfach nicht schafft.

Dabei ist es so einfach. Wenn man in kleinen Schritten vorangeht, merkt man am Anfang
zwar kaum eine Veranderung, doch es fallt auch nicht schwer. Schnell hat man eine neue
Gewohnheit etabliert und kann dann den nachsten kleinen Schritt ins Auge fassen. Mit
jedem kleinen Erfolg wachst das Selbstbewusstsein und die Freude an der Entwicklung. Ein
halbes Jahr spater wird man erstaunt feststellen, wie viel man schon verandert hat.

Gelernt haben wir es anders, denn wer kennt ihn nicht den bléden Spruch: ,Ganz oder gar
nicht”. Nur eine von vielen weit verbreiteten destruktiven Programmierungen.

Wenig ist hundert Mal besser als nichts!

Einige Beispiele fiir kleine Verdnderungen, die ganz leicht umzusetzen sind.

Verdanderungen nachhaltig umsetzen
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e Immer dann , Danke fir den Auftrag!” denken, wenn etwas Unangenehmes passiert.

e Jeden Tag ein Glas Wasser mehr trinken.

e Jeden Tag einen Teel6ffel Zucker im Kaffee weniger.

e Jeden Tag ein kleiner Spaziergang.

e Jeden Tag den Mund basisch spiilen und gurgeln.

e Jeden Tag ein kleines Kompliment fiir den Partner.

e Bei jedem Mal aufs Klo gehen, Kiihlschrank 6ffnen oder einer anderen Handlung, die
mehrmals taglich durchgefihrt wird, eine Affirmation wiederholen.

Fallbeispiel:

Irene und ihr Mann trinken jeden Abend gemeinsam ein bis zwei Glaser Wein. Wenn Besuch
da ist, auch schon mal mehr. Doch Irene hat diverse gesundheitliche Probleme wie
Ubergewicht, Arteriosklerose und Gallensteine. Also beschlieRt sie, kiinftig auf Alkohol zu
verzichten. Es fallt ihr sehr schwer. Seit mehreren Wochen probiert sie es immer wieder,
doch nach wenigen Tagen wird sie immer rickfallig. Welche Strategie empfiehlst du ihr?

Ich schlage ihr vor, an ihrem téglichen Pensum zunéachst gar nichts zu verdandern, jedoch

jeweils den letzten Schluck eines jeden Glases in den Abfluss zu gieBen. Damit signalisiert sie

sich selbst, dass sie wieder die Fiihrung Gbernommen hat. Etwas zu entsorgen, das einem

bisher wertvoll erschienen ist, ist eine kraftvolle Handlung —auch wenn es nur ein ganz 3 3
kleines bisschen davon ist. Gleichzeitig Uberfordert sie sich aber nicht und erspart sich selbst

ein Scheitern.

Die Verabredungen mit dir selbst sind heilig!!!

Wahle fir dich selbst in all deinen Vorhaben, genauso wie fiir deine Klienten, immer eine
Strategie, die zu einhundert Prozent durchgezogen werden kann. Selbst wenn die ersten
geplanten Schritte noch so lacherlich klein erscheinen. Viel wichtiger als ein schnelles
Vorankommen ist es, dass ein Scheitern vermieden wird.

Wenn es zur Gewohnheit geworden ist, dass man sich nicht an seine Vorhaben hilt, meldet
sich bei jedem neuen Plan die Stimme aus dem Hintergrund mit der Bemerkung: ,Das
schaffst du sowieso wieder nicht.”

Ab jetzt haltst du dich strikt an ALLES, was du mit dir vereinbarst und legst das auch deinen
Klienten nahe. Gleichzeitig bleibst du milde, indem nur Schritte gewahlt werden, die auch
wirklich bewaltigt werden kénnen. Das muss sorgfaltig abgewogen werden.

Jeder Tag soll mit dem Gedanken: ,,Ich habe es schon wieder geschafft!” abgeschlossen
werden kdnnen. Geht man jedoch ofter mit dem Gefiihl ins Bett, versagt zu haben, verletzt
das den Selbstwert nachhaltig.

Du bist also gleichermaRen konsequent und sanft, indem du bewiltigbare Ubungen
auswahlst, diese aber taglich absolvierst, komme, was da wolle.
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Solltest du feststellen, dass du dir trotzdem einmal etwas vorgenommen hast, was du nicht
geschafft hast, brichst du sofort die Dosis deiner Ubung herunter. Lass nicht zu, dass du an
mehreren Tagen hintereinander dein Pensum nicht bewaltigst.

Genau das gleiche gilt, wenn du etwas geplant hattest und es kommt etwas dazwischen.
Beispielsweise wolltest du ein Basenbad machen und aus irgendeinem Grund kommst du
erst mitten in der Nacht nach Hause. Was tust du dann?

Genau: Die Ubung herunterbrechen. Du machst dann eben kein Bad mehr, aber du spiilst
den Mund basisch aus. Vielleicht geht sich sogar noch ein FulRbad vor dem Fernseher aus.

Du wolltest joggen oder spazieren gehen und du schaffst es einfach nicht. Dann geh
wenigstens einmal ums Haus und du kannst dir sicher sein, dass du dich flihlst wie eine
Heldin und dass dir das so schnell keiner nachmacht.

Nehmen wir ein super extremes Beispiel und stellen wir uns vor, du kannst nicht joggen, weil
du dir das Bein gebrochen hast und vielleiht sogar im Krankenhaus liegst. Dann machst du
zumindest in deinem Krankenbett irgendeine kleine Gymnastikiilbbung mit deinen Armen. Das
macht nur scheinbar keinen Sinn. Fir deinen Geist und deine Seele macht es einen, verlass
dich drauf.

Gehe niemals zuriick zum Start!

Und noch ein echter Geheimtipp fiir dich. 34

Gehen wir noch einmal zuriick zu Irene. Wir arbeiten Gber einen langeren Zeitraum
miteinander, sie kommt gut damit klar, ihren letzten Schluck wegzuschiitten und schon nach
drei Wochen will sie es damit versuchen, ganz auf den Wein zu verzichten. Das gelingt
tatsachlich zwei Wochen lang. Dann erfahren ihr Mann und sie, dass ein naher Bekannter
eine todliche Diagnose erhalten hat. In ihrem Schock trinken sie am Abend beide gemeinsam
das bewahrte Glaschen. Bis zu dem nachsten Gesprach mit mir trinkt Irene wieder taglich.
Zwar hat sie eine wunderbare Ausrede, doch frustriert ist sie trotzdem und steht wieder da,
wo sie vor unserem ersten Gesprach gestanden ist.

Was ware eine bessere LOsung gewesen?

Von vornherein war es wahrscheinlich zu friih, gleich ganz verzichten zu wollen. Es racht sich
immer, wenn man sich tibernimmt. In der Schocksituation wére es schon gewesen, wenn sie
zumindest nicht komplett zu Schritt Null zurlickgegangen ware, sondern zu Schritt eins,
indem sie den letzten Schluck weggeschiittet hatte.

Und wer sagt, dass man nach einem Fehler nicht zuriick auf die Spur kommen kann? Am
nachsten Tag hatte sie — entsprechend ihrem Gemiitszustand - eine neue Strategie fiir die
weiteren Schritte entwerfen kdnnen, anstatt ihre Totalkapitulation genauso fortzufiihren
wie das damit zusammenhangende Frustrationsgefiihl.
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Bediene die Muster deiner Klienten nicht.

Du wirst auf Klienten treffen, die sich auf diese Herangehensweise in kleinen Schritten nicht
einlassen wollen. Wenn jemand ein dynamischem Naturell hat und gerade extrem begeistert
von der Idee ist, innerhalb kirzester Zeit das bestmdgliche Ergebnis herauszuholen, wird er
schwer enttauscht sein, wenn du ihm diese Strategie vorschlagst.

Natdrlich kannst du fiir so jemanden die einzelnen Schritte ein wenig umfangreicher wahlen.
Doch es muss einerseits gesichert sein, dass sie auch wirklich bewaltigt werden kénnen und
andererseits muss darauf geachtet werden, die liblichen Muster nicht in den
Heilungsprozess zu integrieren. Neigt der Klient dazu, sich selbst zu tGberholen, ist es heilsam
flir ihn, ein bisschen vom Gaspedal runterzugehen, auch wenn das — weil er es einfach nicht
gewohnt ist — erst einmal unangenehm zu sein scheint.

Erklare in einem solchen Fall einfach, dass die Fahigkeit die eigenen Muster zu
durchbrechen, eines eurer wichtigsten gemeinsamen Ziele ist.

Dein Job ist es, die Muster deiner Klienten zu erkennen und sie darauf aufmerksam zu
machen und sie nicht aus Angst vor enttdauschten Gesichtern auch noch zu bedienen.

Auch wenn da zunéachst tatsachlich Enttduschung ist, wird es dein Gegentiber auch schatzen,
dass du weildt, was du tust.

Gesundes Denken

Wer denkt wie ein Gesunder,
kann auch so sprechen und handeln.
Wer denkt, spricht und handelt wie in Gesunder,
wird sich auch so fiihlen.

Gesundes Denken ist die Voraussetzung fir alles weitere. Doch was macht gesundes Denken
aus? Wie denkt ein Gesunder im Gegensatz zu einem Kranken? Was kommt dir hierzu als
erstes in den Sinn? In welchen Situationen denkst du nicht wie ein Gesunder?

Im Folgenden die Punkte, die ich fir wesentlich halte und die du gerne erganzen darfst.

e Interpretiere Situationen auf eine Art, die dir nitzt. Frag dich nicht, ob etwas wahr
ist, sondern ob es dich in Hinblick auf deine Ziele weiterbringt. Genauso kannst du
dich bei deinen Mitmenschen auf das konzentrieren, was dir gefallt oder was du von
ihnen lernen kannst, anstatt sie zu beurteilen. Spiel nicht den Wertungsrichter und
wirf deine Punktetafeln in den Mill!

Verdanderungen nachhaltig umsetzen
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Wenn dir etwas passiert, was du dir so nicht ausgesucht hattest, sieh es als Auftrag,
nimm es freudvoll und neugierig an und suche nach dem Nutzen, anstatt anderen
oder dem Leben bdse zu sein.

Wenn du selbst glaubst, einen Fehler gemacht zu haben, lob dich dafiir, dass du es
gemerkt hast, und tberleg dir, wie du es beim nachsten Mal machen kannst. Kannst
du dich heute schon auf das nachste Mal vorbereiten?

Schon wenn du etwas beginnst, bist du mit dem Ziel verbunden und du weil3t, du es
sowieso erreichen wirst. Wenn sich dir etwas in den Weg stellt, weiRt du, dass dich
das nur starker machen wird.

Dieser Punkt ist besonders wichtig und stellt einen ganz groRen Unterschied
zwischen gesunden und kranken, erfolgreichen und erfolglosen Menschen dar. Die
einen gehen davon aus, dass ihnen jede noch so kleine Kleinigkeit schaden wird und
die anderen wissen, dass sie am Ende immer als Sieger dastehen werden, weil sie es
in der Hand haben, ob sie Schaden nehmen oder profitieren.

Die generelle Einstellung, die sich in simtlichen Uberzeugungen wiederspiegelt, sollte
lauten, dass das Leben es immer gut mit dir meint. Kranke denken dagegen stets,
dass sie besonders schlechte Karten haben, ihre Probleme besonders schwerwiegend
sind, sie sich immer mehr anstrengen missen als alle anderen, etc., etc..

36

Trenn dich von dem Gedanken, dass du ein grof3es Problem hast.

Wenn du glaubst, dein Problem ware grol3, wirst du es auch so erleben. Ist es da
nicht viel sinnvoller, dir immer wieder zu sagen, dass du schon viel schwierigere
Dinge mit Bravour bewaltigt hast und du sicher eine geniale Losung findest?
Vermittle das auch deinen Klienten. Jeder empfindet sein eigenes Problem beim
ersten Hinsehen als schwer. Im Endeffekt will aber niemand tauschen.

Achtung: Es gibt auch viele Therapeuten, Arzte etc. die Hilfesuchenden sagen, ihr Fall
sei besonders schwerwiegend, um nicht in Verlegenheit zu kommen, wenn ihre
Methoden versagen. Damit ist niemandem geholfen. Mach nicht den gleichen Fehler,
sondern vertrau den MaBnahmen, die du empfiehlst.

Ubungen:

Wo ist dein eigenes Denken noch destruktiv? Schreibe es auf.

So kannst du (oder deine Klienten) besonders effektiv daran arbeiten, dass sich neue

Denkmuster automatisieren kénnen. Kopple bestimmte Gedanken an bestimmte

Handlungen, die du mehrmals tdglich ausfiihrst. Denk zum Beispiel: ,Ich liebe es, gut fiir mich

zu sorgen”, jedes Mal, wenn du den Kiihlschrank aufmachst, ,Ich geniefSe mein Leben in

vollen Ziigen”, wenn du auf die Toilette gehst, oder ,Ich bin stolz darauf, mich selbst zu

heilen”, wenn du dir ein Glas Wasser einschenkst.
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Was sind Gedanken, auf die du dich gerne programmieren wiirdest und womit kénntest du
sie verkniipfen?

Identifiziere die hdufigsten Gedanken in deinem internen Radiosender und ersetze sie durch
bessere. Wenn die alten wieder auftauchen, setze ein Stopp und wiederhole bewusst die
neuen einige Male.

Verstirke die letzte Ubung mit einem Musterunterbrecher

Das ist eine ungewéhnliche Bewegung, die du nicht zufdllig machen wiirdest, um dir selbst zu
signalisieren: Achtung, Ubungssituation! Jetzt bitte nicht einfach unbewusst den alten
Gewohnheiten folgen, sondern kurz innehalten, um bewusst zu entscheiden, wie du denken,
sprechen und handeln méchtest. Ich kreuze zum Beispiel die Finger. Natiirlich kénntest du
auch einfach nur Stopp denken oder sagen, doch mit einer Bewegung holst du auch die
Kérperintelligenz mit an Bord. Je mehr Reize du setzt, umso effektiver ist jede Ubung.

Gesundes Sprechen

Dein Sprechen bietet dir taglich tausend Gelegenheiten,
das zu starken, was du erreichen mochtest.

Wir haben schon dariiber gesprochen, dass es sehr aufschlussreich fir dich ist, das
Kommunikationsverhalten deiner Klientinnen zu beobachten. Du erfdhrst dabei sehr viel
Uber ihre Muster. Nachdem Kommunikationsmuster innere Blockaden spiegeln, kann man
Uber deren Veranderung die Blockaden aufldsen. Was zunachst unglaublich klingt, ist
eigentlich sehr logisch. Wir erfahren taglich, dass sich die Art, wie wir kommunizieren, ganz
malgeblich darauf auswirkt,

e wie wir uns flihlen
wie sollst du dich fihlen, wenn du jammerst oder in leidendem Tonfall sprichst???
e wie wir auf andere wirken
hier besteht natiirlich ein enger Zusammenhang zu dem, wie wir uns fiihlen
e wie andere auf uns reagieren
hier haben wir wieder eine Riickwirkung darauf, wie wir uns fiihlen
e ob wir unsere Ziele erreichen
schon als Kind haben wir gemerkt, dass unsere Mutter eher geneigt ist, uns unsere
Wiinsche zu erfiillen, wenn wir die Formulierung oder die Art, in der wir die Bitte
vorbringen, anpassen.

Dein Kommunikationsverhalten ist eine Zauberkiste voller Tricks.

Verdanderungen nachhaltig umsetzen
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Beobachte einmal fiir einige Tage deine eigenen Sprechgewohnheiten und probiere dich

darin aus, sie zu durchbrechen, um zu sehen, wie sich das auswirkt. Du solltest diesbezliglich

unbedingt eigene Erfahrungen gesammelt haben, bevor du auch deine Klientinnen dazu

einladst. Abgesehen davon macht es grofRen Spal’. Achte auf die folgenden Punkte:

Mimik und Koérperhaltung

Was konntest du daran verandern? Lachelst du beim Sprechen, strahlst du vielleicht
sogar? Ist dein Oberkorper aufrecht, Kopf und Blick geradeaus oder gibt es hier
Optimierungsbedarf?

Sprechtempo

Auch wenn du mit deinem Sprechtempo rundum zufrieden bist, génne dir trotzdem
die Erfahrung, dich einmal auf ganz andere Art auszuprobieren. Wenn du eher schnell
und dynamisch sprichst, rede einmal flir ein paar Tage bewusst langsam und mach
vielleicht sogar Pausen zwischen deinen Satzen. Wie fiihlt sich das an? Sprichst du
dagegen eher langsam, gib mal Gas und staune, was passiert.

Satzmelodie

Neigst du zu monotonem Singsang, bring mal Bewegung rein. Hast du ofter einen
leidenden Ton drauf, versuch bewusst, Kraft auszustrahlen.

Lautstarke

Hier das gleiche: einfach mal raus aus den Mustern! Probier auch das aus, was dir
angeblich so gar nicht liegt.

Wortwahl

Schon wieder ein schier unendliches Ubungsfeld. Es ist ein riesen Unterschied, ob du
sagst: ,Ich brauch mal eine Pause”, oder , Ich bin total fertig!“ Sagst du: ,Das tut
weh“ oder findest du dramatische Bilder, um deinen Schmerz zu beschreiben? Schau
dir vor allem die Satze an, die du oft in Verwendung hast und finde spannende
Alternativen dazu.

Wirkung

Erreichst du, was du mochtest? Wirst du gehort? Hort man dir gerne zu, fallt man dir
ins Wort oder wendet sich dein Gegeniiber 6fter ab? Woran kdnnte das liegen und
was konntest du andern?

Klarheit

Nimm dir bewusst die Zeit, bevor du zu sprechen beginnst, zu Giberlegen, was du
eigentlich ausdriicken méchtest. Was ist die Kernaussage, um die es dir jetzt geht?
Ubermittle sie in moglichst wenigen Worten und bringe ganz klar deine Stellung zum
Ausdruck.

Themen

Worum geht es meistens? Sprichst du mehr von dir oder bist du fiir deinen
Gesprachspartner da? Redest du oft liber nicht anwesende Dritte?

Ist deine Kommunikation lI6sungsorientiert oder konzentriert sie sich auf die
Probleme?

Verdanderungen nachhaltig umsetzen
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e Wie gehst du damit um, wenn jemand eine vollig andere Sichtweise hat? Kannst du
ganz ruhig zuhoren und die Haltung deines Gegenlibers so stehen lassen oder musst
du sie korrigieren bzw. herabsetzen? Hast du das Gefiihl, deinen Standpunkt
verteidigen zu miissen?

e Fallst du anderen ins Wort? Wenn ja, andere es.

e L3sst du, was du horst, auf dich wirken?

e Kannst du damit umgehen, wenn jemand dich missversteht? Kannst du das
Missverstandnis auch einfach stehenlassen?

Zusatziibungen:

Beobachte die anderen Gruppenmitglieder. Was féllt dir an ihnen auf? Welche Muster stofSen
dich ab? Was hat das mit dir zu tun? Von wem kannst du etwas lernen?

Gerne kannst du auch ansprechen, was dir aufféllt. Kommuniziere jedoch unbedingt mit allen
Teilnehmern genauso wertschétzend und liebevoll, wie du das mit einer Klientin tun wiirdest.

Wenn du méchtest, nimm ein Video auf, stell es in die Gruppe und lade die anderen dazu ein,

dir mitzuteilen, was ihnen an deiner Kommunikation auffillt.

Wie reagierst du bisher, wenn du gefragt wirst, wie es dir geht? Tut dir das so gut und
mochtest du es so beibehalten?

Gesundes Handeln

Gesundes bzw. effektives Handeln in Hinblick auf deine Ziele gelingt dir dann, wenn du auch
deine Gedanken und dein Sprechen auf diese Ziele ausrichtest. Gleichzeitig gibt es auch noch
ein paar Tipps, die sich konkret auf das Handeln beziehen.

e Du brauchst einen guten Plan
Erstelle dir einen Strategieplan, in dem du genau festhaltst, was du konkret fir
welchen Zeitraum (iben willst. Also zum Beispiel: In der ersten Woche beobachte ich
nur meine Gedanken und Sprechgewohnheiten und notiere alles, was mir auffallt. In
der zweiten Woche kdnntest du dir dann die ersten ein bis drei Satze umformulieren,
die du oft denkst, und die alten Satze, wenn sie hochkommen, durch die neuen
ersetzen. Vielleicht traust du dir dann auch schon zu zu probieren, langsamer zu
sprechen oder mit neutralerem Tonfall. Wenn nicht, auch kein Problem, dann libst du
das erst in der dritten Woche.
Was dagegen nicht funktioniert sind Vorsatze wie: ,Ab morgen verhalte ich mich
liebevoller” oder ,Ab morgen ernahre ich mich gesiinder”. Das ist viel zu vage, um
das System in Gang zu bringen. Was bedeutet liebevoller? In welcher Situation
benimmst du dich jetzt nicht liebevoll und wie sieht das genau aus? Beispiel: Wenn
mich mein Mann bei der Arbeit stort, habe ich bisher etwas in der Art gesagt wie:
»Was ist denn jetzt schon wieder?“ Eigentlich werde ich schon zornig, wenn ich nur
seine sich ndahernden Schritte hore. In der ndachsten Woche werde ich mich Gber die
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Ubungsgelegenheit freuen, wenn er kommt, und dann ganz freundlich zu ihm sagen:
,Danke fiir die Info, da sprechen wir beim Essen driiber.”

Freu dich liber jede Ubungsgelegenheit!

Wichtig: Wie bereits besprochen, bitte unbedingt darauf achten, dich nicht zu
tiberfordern. Nimm dir einzelne Ubungen fiir einen konkreten Zeitabschnitt vor und
stelle alle anderen Ubungen einstweilen hinten an. Deine Arbeit an dir soll stets
stressfrei und (iberschaubar sein und dir Erfolgserlebnisse bringen. Wenn du mit
deinen Ergebnissen zufrieden bist, gehst du weiter zu den nichsten Ubungen.

Suche nicht nach dem heiligen Gral

Es gibt nicht die eine perfekte Ubung, die alle deine Probleme 16sen wird. Wichtig ist
nur, wieder zu entdecken, wie viele Moglichkeiten es eigentlich gibt, und
irgendetwas anders zu machen als bisher. Wenn du erst einmal ins Handeln kommst,
bekommst du neue Ideen und auch ein Gefiihl dafiir, ob du in der richtigen Richtung
unterwegs bist.

Wenn du nicht weillt, was du dndern sollst, andere irgendwas.

Ich verrate dir ein Geheimnis: Sogar véllig sinnlose Ubungen kénnen einen
Riesenerfolg bewirken. Gerade wenn ich Klienten haben, die zu Perfektionismus
neigen und alles hinterfragen, gebe ich ihnen folgende Ubung mit: Stell dich drei
Wochen lang jeden Vormittag um Punkt zehn Uhr auf einen Stuhl, den du vorher in
die Mitte des Raumes gestellt hast, und bleibe mindestens zwei Minuten oben
stehen. Sag dir immer wieder, dass du das fiir dein groRes Ziel machst.

Kannst du nachfiihlen, dass das in jemandem eine Veranderung auslésen kann, wenn
er es schafft, drei Wochen lang etwas so augenscheinlich Sinnloses zu tun? Er muss
eine Menge Widerstand und sein Rechthaben loslassen, um das zu kdnnen.

Beginne sofort und lbe taglich

Wenn du eine Erkenntnis hast, stelle dir drei Fragen:

1. Was bedeutet das jetzt konkret flir mich?

2. Wie kann ich das praktisch umsetzen?

3. Was ist der erste sinnvolle Schritt?

Und dann leg los, am besten umgehend. Auch wenn es nur ein klitzekleiner Schritt
ist. Als erster Schritt eignet sich zum Beispiel immer ein Strategieplan fir die erste
Woche. Ab diesem Zeitpunkt wird taglich etwas getibt. Und wenn es nur ein Gedanke
ist, den du zweimal taglich denkst. Wenn du taglich mit deinen Zielen verbunden
bleibst, erreichst du sie auch.

Beispiel: Du findest heraus, dass es dich krankt, wenn du kritisiert wirst und
beschlieRt, das zu dndern. Wie du das umsetzt, weildt du schon. Du machst dir eine
Liste mit konkreten Situationen und suchst dir dann einige wenige heraus, mit denen
du starten willst. Eine erste Ubung kdnnte sein, deine automatisierten Gedanken in
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diesen Fallen zu beobachten und zu notieren und gleichzeitig zu denken: ,,Danke fir
den Auftrag!“ Wenn du diesen Ablauf noch nicht verinnerlicht hast, geh das Skriptum
noch einmal durch und schau dir insbesondere den Entscheidungsbaum noch einmal
an.

e Ube mit Freude, lobe dich fiir jeden noch so kleinen Erfolg. Gib dir mindestens so viel
Zeit und so viele Chancen, das neue Verhalten zu erlernen, wie du deinem eigenen
Kind geben wiirdest, wenn es gehen lernen wiirde.

Deine Schliissel zum Erfolg sind Wiederholungen, Freude und andere gute Gefiihle!

Schauen wir uns jetzt noch genauer an, wie du fir gute Gefiihle sorgen kannst.

Gesundes Fiihlen

Deine Gefiihle lassen sich (iber dein Denken, dein Sprechen und dein Handeln beeinflussen.
Ist das nicht genial? Insofern hast du nun bereits sehr viele Werkzeuge in der Hand, um es
aktiv zu lenken — du musst sie nur niitzen. Mit ein wenig Ubung ist das ganz einfach.

Doch schauen wir uns kurz an, wie die Ausgangssituation der meisten Menschen ausschaut,
die mit ihren Emotionen noch nicht gut zurechtkommen. In ihrer Not springen sie zwischen
zwei Extremen hin und her.

Neutrales Fiihlen

Hineinsteigern Verdrangen

Die gangige Herangehensweise ist also entweder verdrangen, indem man sich ablenkt, oder
aber hineinsteigern, indem man sich eine dazugehorige Geschichte erzahlt, und zwar
meistens in nahezu endloser Wiederholungsschleife.

Das Ergebnis ist das gleiche: Man drickt sich davor, das Gefiihl zu fihlen, was jedoch der
Auftrag ware. Die gesunde Mitte ist namlich einfach das ganz neutrale Fiihlen des Gefiihls.
Vielleicht mit der Hand auf der Stelle am Kérper, wo es sich gerade bemerkbar macht,
vielleicht, indem man es niichtern kommentiert, wie z.B. , Ah, schau an, das macht mir
gerade Angst. Sie sitzt in meiner Brust und verursacht mir ein Engegefiihl. Herzlich
willkommen, Angst.”

Du wirst feststellen, dass sich das Geflihl dann sehr schnell wieder auflost, wahrend gerade
die versuchte Meidung erst recht zu einer Verstarkung fihrt bzw. du in immer mehr
Situationen kommen wirst, die dich daran erinnern, dass da noch etwas gespiirt werden will.
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An dieser Stelle ist es mir wichtig, mit einem weit verbreiteten Mythos aufzurdumen:

Negative Gefiihle sind vollig harmlos.
Nur Reinsteigern und Verdrdangen macht krank.

Man hort so oft, dass negative Gefilihle den Koérper belasten. Doch das ist so nicht richtig.
Kannst du nachfiihlen, dass das neutrale Fiihlen Giberhaupt keinen Schaden anrichtet,
sondern nur der Versuch, sich davor zu driicken, und der daraus entstehende Energiestau?

Die Freude einschalten

Stell dir vor, du koénntest alles, was du tust, mit Genuss und Begeisterung tun. Ware das nicht
wunderbar? Die gute Nachricht: Das ist ganz leicht moglich, denn deine Stimmung hangt ja
nicht von deinen Aufgaben ab, sondern davon, wie du ihnen gegeniiber eingestellt bist. Und
ich finde wirklich, dass du lernen solltest, Begeisterung quasi auf Knopfdruck zu erzeugen.
Denn:

Wer die Stimmung anderer beeinflussen méchte,
sollte das erst einmal bei sich selbst beherrschen.

Wir alle wissen, dass in manchen Lebenslagen schon Zahneputzen verdammt anstrengend
sein kann — von Hausarbeit, Buchhaltung oder Zahnarztbesuchen ganz zu schweigen. Auch
an sich selbst zu arbeiten kann manchmal miihsam sein und es gibt Leute, die machen noch
viel herausfordernde Dinge, wie zum Beispiel einen schwerkranken Angehérigen pflegen. So
etwas kann einen kaputt machen, wenn man es freudlos tut. Es kann bei all der Miihe aber
auch bereichern, wenn man sich jeden Tag dazu entschlieBt, es gerne zu tun.

Es gilt also: Je unangenehmer etwas per se ist, umso wichtiger ist es, es sich schmackhaft zu
machen. Es sei denn, es ist moglich, die Angelegenheit an jemand anderen zu delegieren.
Das ist natirlich genauso legitim. Doch grundsatzlich wird es dir nicht gelingen, nur noch
Dinge zu tun, die du von Herzen liebst, und das ware fir deine Entwicklung auch gar nicht
forderlich. Sehr viel freier bist du dann, wenn du dich entscheiden kannst, auch das zu
geniellen und in einen Nutzen zu verwandeln, was du dir so nicht ausgesucht hattest.

Du kannst ein unangenehmes Gefihl nicht einfach wegdriicken, aber du kannst es durch ein
anderes ersetzen. Je mehr Ubung du darin hast, Freude in dir zu erzeugen, umso schneller
und leichter wird es dir gelingen. Finde heraus, was du dafiir brauchst. Welche Gedanken
und inneren Bilder kdnnen dir dabei helfen?

Zum Abschluss méchte ich noch ein paar sehr effektive Ubungen mit dir teilen, die du auch
an deine Klienten weitergeben kannst, denen das Erzeugen ihrer Freude womoglich nicht so

Verdanderungen nachhaltig umsetzen

42



Veranderungen umsetzen

leichtfallt wie dir. ©

Die Trickkiste

Fulle dir eine Kiste mit lauter Dingen, die dir Kraft geben (Gliicksbringer, Bilder,
Runen, Musik-Cds, Erinnerungsstiicke, Steine, Spielzeuge aus der Kindheit, etc. ) oder
mach dir ein kleines Erinnerungsbiichlein, in dem du dir notierst, was dir weiterhilft.
Im Ernstfall kann man sich oft nicht erinnern, was einem das letzte Mal geholfen hat.
Der Sport-Reporter

Man kann sich nicht nur in eine negative Gedankenspirale hineinsteigern, sondern
auch in eine positive. Wie bei einem Sportreporter, der in rasender Geschwindigkeit
seiner Begeisterung Ausdruck verleiht, wenn seine Mannschaft ein Tor schieRt,
sprudeln Satze aus dir heraus, die sich so richtig aufbauen. Wenn ich zum Beispiel an
einem Buch schreibe, schaut die Programmierung so aus: ,,Nichts kdnnte mir mehr
Spal machen, als ein Buch zu schreiben, das so vielen Menschen helfen wird. Ich
habe so viel Unterstiitzung vom Universum, dass ich mich nur hinzusetzen brauche
und schon flieBen die Worte aus meinen Fingern heraus. Ich bin ganz tberrascht, was
ich fur tolle Sachen schreibe und lerne sogar selbst noch was dazu. © Ist es nicht
absolut genial, dass ich mit meiner Kreativitat Geld verdienen und anderen helfen
kann....... Ich will gar nichts mehr anderes machen, nach dem Aufwachen freue ich
mich schon aufs Schreiben.... usw, usw.“

Der Happy-Song

Vertone dir die wichtigsten Satze, die dir in Fleisch und Blut tibergehen sollen, und
singe sie. So nimmst du sie besser auf und deine Stimmung erhellt sich ganz von
alleine. Ich habe zum Beispiel einen Happy-Lexi-Song gedichtet, den ich monatelang
mindestens zweimal taglich gesungen habe und mit dessen Hilfe ich mein Leben ganz
erheblich gedreht habe. Er enthélt Verse wie: ,,Das ganze Leben ist flir mich ein
riesen Fest und mit Bravour besteh ich jeden kleinen Test........... “
Aufstellungstibungen mit Kissen oder anderen Gegenstanden

Zum Beispiel kannst du damit ein Ziel bearbeiten und du tGberlegst dir als erstes, was
genau das fir ein Ziel sein soll. Wenn du zum Beispiel Liebeskummer hast, konnte das
z.B. eine gliickliche Liebesbeziehung sein aber vielleicht auch Selbstliebe, innerer
Frieden, etc.. HOr hier einfach in dich hinein. Gib dem Ziel einen Namen und
reprasentiere es mit einem groRen Kissen. Platziere es so im Raum, am besten auf
dem Boden, dass es fiir dich stimmig ist. Dann bringst du dich selbst in Stellung dazu
und fragst dich dabei intuitiv, wie weit du davon noch entfernt bist. AnschlieRend
flihlst du in dich hinein, ob es etwas gibt, was zwischen dir und deinem Ziel liegt.
Wenn mir diesbeziiglich intuitiv nichts kommt, befrage ich zum Beispiel ein
Kartenset, indem ich eine Karte ziehe.

Das Hindernis wird von einem kleineren Kissen dargestellt, dass du zwischen dich und
das grof3e Kissen legst.

Dann spirst du in dich hinein und beobachtest deine Gefiihle. Wie geht es dir, wenn
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du auf das kleine Kissen blickst? Kannst du dich ihm nahern? Gehe Schritt flr Schritt
darauf zu. Wenn du glaubst, eine Pause zu brauchen, mach eine, hinterfrage deine
Gefilihle, dann geh weiter. Lass dir Zeit, ndhere dich aber auch dann, wenn du dich
dazu zwingen musst.

Wenn du dann unmittelbar vor deinem Hindernis stehst, frage dich, wie du damit
verfahren mochtest. Du kannst es mit dem Ful’ zur Seite schieben, es aufheben und
ans andere Ende des Raumes tragen, vielleicht auch hinter die Couch werfen, auf es
einschlagen, bevor du es wegtrittst, einfach dariber steigen..... alles ist erlaubt, nur
eines nicht: Es mitzunehmen.

Ziel ist es wirklich, das was dich blockiert, loszulassen. Du brauchst es nicht.

Auch wenn dir dieser Verlust sehr schmerzhaft erscheinen sollte, kannst du dir sicher
sein, dass der Schmerz verschwinden wird, wenn du erst mit der Energie deines
Zieles in Kontakt gekommen bist.

Dann bewegst du dich ganz in deinem Tempo auf das grofRe Kissen zu. Dein grol3es
Ziel. Es liegt unmittelbar vor dir, du musst es nur an dich nehmen. Du hebst es hoch,
umarmst es und nimmst seine Energie ganz in dich auf. Du wirst merken, wie herrlich
das ist. Spire dann, wo in deinem Koérper sich diese Energiequalitdt niederlasst und
Uberprife, ob es eine Barriere zum Rest deines Korpers gibt, oder ob sie sich von dort
aus frei ausbreiten kann. Manchmal ist es notwendig, hier noch eine Tir zu 6ffnen,
damit das ganze System davon profitieren kann. Aber Achtung, beim Offnen einer 44
solchen Tir kann es einen manchmal fast umhauen. ©

Mit der Energie des Ziels kannst du dann in deine Zukunft blicken. Dir vorstellen, wie
sich dein Leben in einem, in funf oder in zehn Jahren anfiihlen wird.

Oder du kannst in deiner Geschichte zurlickgehen und mit dieser Kraft noch einmal
schwierige Situationen erleben und heilen.

Du kannst es so lange halten, wie du mdchtest, sogar damit am Abend ins Bett gehen
und natdirlich die Ubung so oft wiederholen, wie du méchtest.

Du kannst mit deinem Kissen aber auch ein Problem darstellen und dich darauf zu
bewegen. Du weillt ja, dass man auch vermeintlich Negatives annehmen sollte, um es
verandern zu kénnen. Auf dem Weg zu deinem Kissen fallt dir dann vielleicht sogar
ein, was der Zweck davon sein kdnnte. Arbeite mit der Frage: Wozu habe ich mir das
kreiert, welches Geschenk will es mir bringen?

Das Hindernis fallt in diesem Fall weg. Auch dieses Kissen darfst du solange immer
wieder halten, bis du es liebgewonnen hast.

Vorbilder

Such dir gute Vorbilder und versetz dich in schwierigen Situationen in ihre Lage,
indem du dich fragst, was wiirde XY jetzt tun?

Dann machst du es einfach selbst.

Du kannst deine Vorbilder aber auch bitten, dich zu begleiten, und dir vorstellen sie
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stiinden hinter oder neben dir und fliistern dir was ins Ohr, wenn du nicht
weiterweildt.

Runder Tisch

Du kannst deine Vorbilder, liebe Verstorbene oder andere Helfer regelmaRig zu
einem Meeting einladen und in Bezug auf ein Thema um Rat und Hilfe bitten. Jeder
hat seinen Sitzplatz an deinem Tisch, du richtest konkrete Fragen an sie oder ihn und
bist gespannt, was in deinen Gedanken auftaucht. Eventuell méchtest du auch mal
den Platz einnehmen, an dem die Person sitzt, mit der du gerade sprichst, um besser
empfangen zu kdnnen, was sie sagt.

Dem Problem eine Personlichkeit verleihen

Wenn dein Problem eine Figur ware, was ware sie? Ein Mensch, ein Tier, eine
Comicfigur? Wie schaut dieses Wesen aus, wie ist sein Charakter und was ist seine
Botschaft an dich? Geh mit ihm in Interaktion, frag, was es braucht, damit es ihm
besser geht. Versuch es lieb zu gewinnen und anzuerkennen, dass es zu dir gehort.
Nichtsdestotrotz aber nur ein kleiner Teil von dir ist und niemals das alleinige
Kommando flihren sollte.

Dreh das Thermostat nach oben

Wie mit einem Heizungsthermostat ist man relativ stabil auf bestimmte Level
eingestellt. In Bezug auf Geld, Gliick, Erfolg, Gesundheit usw. Stell dir vor, dass du in
den Keller gehst und den Regler ganz bewusst nach oben regulierst. Manchmal muss
man das auch wiederholen.

Gefiihle korperlich ausagieren z.B. durch Sport oder trommeln, auch die Wut beim
Putzen abzubauen ist hilfreich und halt den Haushalt in Schuss.

Fragen ausformulieren

Formuliere immer konkrete Fragen, wenn du nicht weiterweit. Wenn du das
vergisst, wirst du keine Antworten bekommen und trittst auf der Stelle.

Nimm dir Audios auf, um dich neu zu programmieren und hor sie dir wiederholt an.
Die Aufnahme solltest du machen, wenn du in méglichst guter Stimmung bist. Mit
solchen Audios kannst du dich auch auf Situationen vorbereiten, in denen du dich
normalerweise zu wenig im Griff hast, um dir selbst helfen zu kénnen. So kannst du
zum Beispiel bei der nachsten Panikattacke einfach die Knopfe ins Ohr stecken und
dir anhoren, was du vorbereitet hast.
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