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  Prolog



  Ja, die Frühlinge bräuchten dich wohl.

  Es muteten manche Sterne dir zu,

  dass du sie spürtest. – Rainer Maria Rilke, 1912



  In mancher Hinsicht gleicht die Entwicklung des Gehirns dem Gedeihen eines Gartens: In beiden Fällen kann leicht eingehen, was nicht wächst, und was wachsen will, muss hier wie dort um Nährstoffe und Platz konkurrieren. Das Gehirn tut also gut daran, mit seinen Ressourcen sparsam umzugehen und die Wachstumsfaktoren vor allem dort einzusetzen, wo sie am dringendsten nötig sind – zur Pflege von Verbindungen, die entweder gerade neu entstehen oder die häufig in Gebrauch sind und daher besonders wichtig erscheinen. – Stefan Klein, 2002
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  Einleitung und Ermutigung


  


  Kaum etwas ist so wenig angenehm wie die Erkenntnis: „Es muss sich etwas ändern in meinem Leben – aber ich weiß noch nicht, wie.“ Viele Menschen, in denen ein solcher Gedanke kreist, wissen zunächst nicht einmal, ob sie „nur“ abnehmen oder ein anderes Symptom verändern – oder doch viel mehr, möglicherweise sogar ein ganz neues Leben beginnen wollen. Sich endlich einmal wieder politisch engagieren; eine ungute Beziehung zu einem anderen Menschen beenden; etwas Neues lernen; aus dem „Hamsterrad“ aussteigen; sich wieder einmal verlieben; was es auch immer sei:


  „Es muss sich etwas ändern – also muss ich etwas ändern.“


  Das ist jedenfalls oft die erste wichtige Erkenntnis: Der entscheidende Handlungsimpuls muss von einem selbst ausgehen. Und dann?


  Dann scheiden sich die Geister. Die einen können mit nahestehenden Menschen sprechen, sich klar werden, was geschehen muss – und losgehen, um es und um sich zu verändern. Darunter sind einige beneidenswerte Zeitgenossen – jede/r von uns kennt so jemanden –, die ohne Umschweife und punktgenau dort landen, wo sie hinwollten. Vielleicht ist uns das auch schon hin und wieder geglückt, ob mit dem Mut der Verzweiflung oder einfach mit ruhiger, klarer Entschlossenheit. Die meisten von uns kennen jedoch in manchen Phasen des Lebens auch dies: Unsicherheit, Wankelmut, Ratlosigkeit, Hin- und Hergerissensein. Und vielleicht sind wir sogar misstrauisch: „Mein Partner wird mir sagen, was er meint, wie ich mich verändern soll. Meine Freundin wird etwas anderes für richtig halten. Meine Eltern hätten einen Vorschlag, dem ich so aber nicht folgen will. Ratgeberbücher sagen dies und das. Und ich?!“


  Ja, und Sie. Die eigene Intuition wäre in einer solchen Situation vielleicht die beste Ratgeberin. Die aber ist bei vielen Menschen heute ein zerzaustes und janusköpfiges Wesen, das – durch belastende oder sogar traumatische Lebenserfahrungen beeinflusst – höchst ambivalent urteilen kann. Sagt die Intuition: „Nur weiter so, es ist schon richtig, wie du es bislang machst, und was auch immer dir gerade im Weg steht, das wirst du schon meistern.“? Und/oder warnt sie: „Halt, Kehrtwende, falsche Richtung, du musst einen anderen Weg einschlagen!“? Viele Menschen erleben eine solche Ambivalenz nur gelegentlich – für manche jedoch ist sie ständige Begleiterin.


  Erlernte Hilflosigkeit


  Im Grunde ist es schon erstaunlich, wie oft Menschen heute unter „Erlernter Hilflosigkeit“ leiden – diesem durch ungute Lebenserfahrung erworbenen, ohnmächtigen Dauer-Empfinden: „Ich will ja, aber ich kann nicht!“ (Seligman, 2000; Marone, 2000). Erlernte Hilflosigkeit ist verbreitet wie eine Stoffwechselerkrankung, sie geht oft einher mit Ängsten und Depressionen, und sie kann einem die schönsten Vorsätze verhageln.


  Einer der Gründe für die Entwicklung Erlernter Hilflosigkeit ist – neben belastenden Lebensereignissen und Traumatisierungen – schlicht die Tatsache, dass viele Menschen verlernen, sich auch mit den „hinteren Regionen“ ihres Gehirns zu beschäftigen und sich darum zu kümmern, früher Gekonntes und anfänglich Gelerntes weiterzuentwickeln. Und das rumort als „latentes Grummeln“ dann so hartnäckig im Hintergrund der Psyche, dass wir es im Alltagsbewusstsein nur als Ambivalenz oder „Widerstand“ empfinden. Und das, was da grummelt, ist immer wieder aufs Neue: Angst. Je weiter sie unterdrückt wird, desto existenzieller fühlt sie sich an: „Ich schaffe das nicht!“ kann sich im schlimmsten Falle wandeln in: „Ich schaffe das Leben nicht.“


  Der Neurobiologe Gerald Hüther beschreibt diesen Verallgemeinerungsprozess von der akuten, konkreten Angst, die beiseitegeschoben und nicht bewältigt wird, zu Erlernter Hilflosigkeit (1998) so: „Aus der anfänglichen Angst wird Verzweiflung, Ohnmacht und Hilflosigkeit. Die im Körper ablaufende Stressreaktion ist nicht mehr anzuhalten, sie ist unkontrollierbar geworden. Vergeblich suchen wir noch immer nach einer Lösung oder warten darauf, dass ein Wunder geschieht und alles wieder so wird, wie es vorher war. Da solche Wunder selten geschehen, bleibt uns schließlich nichts anderes übrig, als uns in unser Schicksal zu fügen. Wir sind von Selbstzweifeln geplagt und merken, wie die andauernde Belastung unsere Energiereserven aufzehrt, fühlen uns müde, kraft- und mutlos.“


  Wie aber aus dieser resignativen Haltung und der Erlernten Hilflosigkeit herausfinden? Ein Wissenschaftsjournalist, der die komplexen Befunde der Hirnforschung und der jungen Neurowissenschaften in Bezug auf erfolgreiche Strategien verständlich zusammengefasst hat, ist Stefan Klein. In seinem Buch Die Glücksformel oder: Wie die guten Gefühle entstehen(2002) weist er nachdrücklich darauf hin, dass Freude und persönliche Weiterentwicklung lernbar sind – aber auch geübt werden müssen: „Es ist uns ... keineswegs von Geburt an gegeben, wie viel unser Gehirn verrichten kann. Wir können seine Fähigkeiten steigern, aber auch zerstören. Denn wie Muskeln brauchen auch die grauen Zellen ständiges Training, damit sie in Form bleiben. Talente, die wir nicht fordern, verkümmern. Das gilt für alle Leistungen des Gehirns: Wie das Tippen auf der Schreibmaschine, den fließenden Umgang mit der englischen Sprache oder die Genauigkeit unserer Wahrnehmung, so können wir auch unsere Fähigkeit zum Glück trainieren.“


  Für wen und wofür ist dieses Buch geeignet?


  Wenn Sie das Hin- und Hergerissensein – „Ich will ja, aber ich kann nicht!“ – nur allzu gut kennen, könnte es daher sinnvoll sein, jenseits der akuten („Es muss sich etwas ändern!“) und der chronischen Stressreaktion („Aber ich weiß nicht wie!“), Ihre kleinen grauen Zellen zu befragen und deren Weisheit zu nutzen. Und wenn Sie sich derzeit akut in einer solchen Situation des Hin- und Hergerissenseins befinden, könnte es sinnvoll sein, Sie mit Ihren Ambivalenzen bekannt zu machen und Ihnen einige Verhandlungsstrategien mit Ihrem „Innenleben“ ans Herz zu legen. Genau dies ist die Absicht dieses kleinen Buches.


  Sollten Sie jedoch am Ende der Lektüre und nachdem Sie alle (na ja, die meisten) der hier vorgeschlagenen Übungen sorgfältig durchgeführt haben, nach wie vor der festen Überzeugung sein: „Ich will mich ja ändern – aber ich kann nicht“, empfehle ich Ihnen, eine Psychotherapie zu beginnen. Denn dann haben Sie offenkundig das Interesse, sich zu ändern, aber auch eine Blockade, die erst noch besser verstanden werden muss.


  Apropos Psychotherapie: Dieses Buch ist nicht als Therapie-Ersatz zu verstehen. Sondern als Ergänzung. Entweder Sie haben schon eine Psychotherapie gemacht, davon profitiert, und sind dennoch in einer Krise, die Sie noch besser verstehen und dann lösen wollen. Oder Sie sind derzeit in Therapie, dann kann es sein, dass Ihre TherapeutIn Sie auf dieses Buch hingewiesen hat und Sie es gemeinsam Schritt für Schritt durchgehen oder zumindest gelegentlich diskutieren.


  Wenn Sie sich nur etwas verwirrt fühlen, aber ansonsten seelisch gefestigt sind, kann es durchaus sein, dass Ihnen die Anregungen, die Sie hier bekommen, ausreichen, um Ihre momentane Unsicherheit zu überwinden und Ihr Verhalten in die gewünschte Richtung zu verändern.


  In jedem Fall bitte ich Sie, dieses Buch und die Übungen nicht als „Bibel“ zu betrachten, nach der Sie leben müssten. Am besten ist es, Sie nehmen sich daraus, was Sie brauchen können, wandeln es für Sie alltagspraktisch um und probieren aus, was hilft. Und nur darauf kommt es an: Wenn Sie bemerken, dass es Ihnen guttut; wenn Sie bemerken, dass es eine Blockade lösen und eine gewünschte Veränderung herbeiführen hilft, dann haben sich die Investition für Sie und der Aufwand des Schreibens für mich gelohnt.


  Erlauben Sie mir jedoch eine Empfehlung: Die Achtsamkeitsübung ist die Grundlage von allem, da sie Sie mit Ihren diversen, dem Alltagsbewusstsein oft unbewussten Bereichen, Regionen, Gefühlen, Anteilen oder Zuständen – wie auch immer wir das nennen sollen, was „noch da innen existiert und auch etwas will“ – in Verbindung bringen kann.


  Wenn Sie diese oder eine ähnliche Achtsamkeitsübung öfter machen, werden Sie wahrscheinlich bemerken, wie Sie dadurch Ihren Stoffwechsel – vor allem des autonomen Nervensystems – günstig beeinflussen können. Und wenn Ihr Herzklopfen einem ruhigen, gleichmäßigen Herzschlag weicht, wenn die hektischen roten Flecken auf Ihrer Haut, der Knoten im Hals oder der Magen-Druck verschwinden, Sie nicht mehr dauernd unter Druck schweißnasse Hände bekommen, wenn Sie besser ein- und durchschlafen und sich insgesamt gelassener fühlen, mit dem fertig zu werden, was das Leben Ihnen so alles an Hürden und Überraschungen bietet, kurz: Wenn Sie nicht mehr so viel Angst haben – dann wird Ihnen das wahrscheinlich gut gefallen; und es ist als Belohnung für Ihre Disziplin und Konzentration durchaus „drin“.


  Mit anderen Worten: Dies hier ist nicht nur ein Problemlöse-, sondern auch ein Stressbewältigungs-„Programm“, das allerdings eher den Charakter von aufeinander aufbauenden Übungen hat. Übungen mit dem Ziel, Sie das möglichst optimal nutzen zu lassen, was wir heute neudeutsch „Ressourcen“ nennen. Ressourcen sind all die Kraftquellen, die wir leider häufig im Alltag außer Acht lassen, wenn wir uns nur auf unser Vorderhirn verlassen und mit unserem Alltagsbewusstsein versuchen, Lebensprobleme zu lösen. Dazu ist unser Alltagsbewusstsein ja auch da; uns bewusst und aktiv durch den Dschungel des Lebens zu navigieren.


  Doch wenn wir zu sehr mit unserem Denken und Handeln auf aktuelle Probleme orientiert sind, dann lassen wir oft tieferliegende Probleme außer Acht oder verdrängen sie in den Hintergrund unserer Seele – da wir oft keine Zeit haben und es gerade Wichtigeres gibt, um das wir uns kümmern müssen. Leider neigt das Weggedrängte dazu, dann im Hintergrund unserer Seele und in einem Teil unseres Gehirns, der eben gerade nicht mit unmittelbarem Re-Agieren beschäftigt ist, ein Eigenleben zu führen. Und daraus entwickeln sich dann Probleme, die nicht mehr so leicht zu lösen sind: Ein bestimmtes Gefühlsmuster, zum Beispiel hohe Angstbereitschaft oder Depressivität; Handlungsimpulse, die uns eher in Schwierigkeiten bringen, wie Süchte, Zwänge oder das „Surfen auf der Risiko-Welle“; Beziehungsprobleme und tiefe Gefühle von Verunsicherung und Einsamkeit.


  Falls Sie wissen möchten, warum ich dieses Buch geschrieben habe: Weil ich Material sowohl für KlientInnen als auch für TherapeutInnen und Angehörige anderer Berufsgruppen zur Verfügung stellen möchte, das konkrete Schritte zur persönlichen Veränderung ermutigen und begleiten könnte. Denn nicht nur Psychotherapie-KlientInnen können mit solchen Übungen etwas anfangen; auch die Profis im Sozial- und Gesundheitswesen – ja, ich glaube, jede Frau und jeder Mann könnten von solchen Übungen gelegentlich profitieren. Niemand von uns ist vor vorübergehender oder sogar dauerhafter Erlernter Hilflosigkeit gefeit, und das Einzige, was hilft, ist, den Spruch von Erich Kästner zu beherzigen: „Es gibt nichts Gutes – außer man tut es.“ Aber wie nur, wie? Von diesem Wie handelt dieses Buch.


  Plan A und Plan B


  Möglicherweise wundern Sie sich beim Lesen, dass hier so viel von Achtsamkeit, Erkennen und Anerkennen, Respekt und so weiter die Rede ist. Aha, denken Sie, kein Kochbuch, kein „Man nehme ... und dann macht man ...“ Stimmt genau.


  Verunsichert Sie das? Wahrscheinlich. Möglicherweise wird es Sie sogar in Ihrem „Vorher“-Zustand der Hilflosigkeit noch zu zynischen Kommentaren veranlassen, etwa: „Nun soll ich meinen scheußlichen Ist-Zustand, den ich unbedingt verändern will, auch noch in allen Einzelheiten wahrnehmen und sogar respektieren – dabei will ich ihn doch ändern, und zwar sofort!“ Darf ich diesem berechtigten Wunsch etwas aus meinen fast dreißig Jahren Berufserfahrung hinzufügen? Die meisten Menschen, so meine Erfahrung, wollen über „Plan A“ ihr Leben verändern: Erkennen, dass sich etwas ändern muss – und zack, eine Änderung herbeiführen. Die meisten leben aber dann doch nach Plan B, der etwa so beginnt:


  Erkennen – leugnen – wieder erkennen – sich schämen, es wegdrücken – erkennen – ein kleines Schrittchen tun – erkennen, dass es nicht reicht – zurück zum Alten: Es geht ja doch nicht – erkennen – einen weiteren Schritt tun – erkennen, dass der „daneben“ war – allmählich einen Plan machen – den Plan über den Haufen werfen – erkennen – einen weiteren Schritt tun – merken, dass jetzt die Richtung stimmt – einen weiteren Plan machen und dem folgen ... Wenn Sie nicht zu den ewigen Spontis gehören, die nichts tun können, was nicht sofort und unmittelbar aus dem Bauch heraus kommt, dann werden Sie Plan B mögen – und vielleicht aus diesem Buch einige Anregungen beziehen.


  Gewonnen wurden die Erkenntnisse und Übungen als ein Destillat aus dem „collective wisdom“ – der kollektiven Einsicht unzähliger KollegInnen. Diese wiederum verdanken, ebenso wie ich, die meisten Erkenntnisse ihren KlientInnen und PatientInnen. Mit anderen Worten: Das, was Sie hier lernen können, ist das Ergebnis des langjährigen Lernprozesses einer unendlichen Vielzahl von Menschen, und zwar Ergebnis dessen, was geholfen hat.


  Resilienz und Hypnose


  Geholfen haben die Ergebnisse aus der Gesundheitsforschung, wenn es um die sogenannte Resilienz geht. Resilienz bedeutet in der Biologie so viel wie Spannkraft, Schwung, Beweglichkeit. In der psychologischen Forschung bedeutet sie im Grunde so etwas wie den Willen, sich nicht unterkriegen zu lassen. Denn jeder Mensch erlebt Belastungen, kleine und große Katastrophen, hat mit Phasen zu kämpfen, in denen man glaubt: „Das schaffe ich nicht.“ Oder: „Ich will es ändern, aber ich kann nicht!“


  Was hilft dann? Die Resilienzforschung benennt sieben wesentliche Merkmale oder Faktoren:


  
    
  


  
    	Optimismus („Irgendwie werde ich es trotzdem schaffen.“);



    	Akzeptanz („O.k., so ist es. Es gefällt mir da teilweise gar nicht, aber es ist so.“);



    	Lösungsorientierung („Was genau wird mir helfen, da herauszukommen?“);



    	Verlassen der Opferrolle („Genug gejammert. Es ist schwer, aber ich krempele jetzt die Ärmel auf.“);



    	Verantwortung übernehmen („Ich entscheide das jetzt so, und wenn’s schiefgeht, werde ich daraus lernen und es das nächste Mal besser machen.“);



    	Netzwerk-Orientierung („Was ich nicht allein schaffe, das schaffen wir zusammen.“); und schließlich:



    	Zukunftsplanung („Die Richtung stimmt. Da geht’s lang.“).


  


  Über je mehr dieser Faktoren Sie verfügen, desto wahrscheinlicher werden Sie auch von diesem Buch und den darin enthaltenen Übungen profitieren. Doch auch wenn Sie bei dem einen oder anderen Faktor selbst denken: „Na ja, so gut bin ich da nicht“, können die Übungen Sie Schritt für Schritt zu mehr Sicherheit führen.


  Geholfen hat, wenn es um die Entwicklung von notwendigen Resilienz-Faktoren geht, auch ein uraltes Verfahren, das seit 150 Jahren unter dem Begriff „Mesmerismus“ oder „Hypnose“ entwickelt und in der zweiten Hälfte des 20. Jahrhunderts, beginnend mit Milton Erickson, in eine moderne freundliche Beeinflussungstechnik verwandelt wurde (Ellenberger, 1989; Gilligan, 1985; Kaiser Rekkas, 1998).


  Noch vor der Erfindung der modernen Psychotherapie hatte man nämlich herausgefunden, dass man durch das Versetzen eines Menschen in einen „Heil-Schlaf“ (nichts anderes heißt Hypnose) und autoritäre Suggestionen („Ihr rechter Arm wird sich von ganz allein heben“) sowie indirekte Suggestionen („Ich weiß nicht, wann Sie anfangen, das Wohlgefühl zu bemerken, das sich in Ihnen breitmacht“) diesen Menschen tatsächlich in eine bestimmte Richtung beeinflussen kann – und zwar an seinem bewussten Alltags-Ich vorbei. Milton Erickson und seine Schüler haben dann begonnen, die moderne Hypnotherapie zu entwickeln, die die autoritäre Beeinflussung immer weiter zurücknahm und dafür die freundlichen Einladungen in den Mittelpunkt stellte. Und in der Folgezeit haben PsychotherapeutInnen mehr und mehr daran gearbeitet, die Beeinflussungsmöglichkeiten auch und vor allem in die Hände der Betroffenen zu geben. In der Literaturliste im Anhang finden Sie hierfür einige Beispiele.


  Man kann sich nämlich durchaus auch selbst positiv beeinflussen, also eine Art Auto-Hypnose in angenehme Richtung mit sich machen, und dazu braucht man keinen Hokuspokus und niemanden, der einen in „Tiefenhypnose“ versetzt.


  Wir hypnotisieren uns im Übrigen dauernd selbst, oft genug negativ: „Das schaffe ich nie“ – „Das wird bestimmt schiefgehen“ – „Ich bin eben dafür nicht geeignet“ – solche negativen Selbst-Suggestionen stammen aus unguten Lebenserfahrungen oder Zuschreibungen von anderen und können sich verfestigen, bis sie dauerhafte innere Hemmungen bewirken. Wenn das so herum funktioniert – warum sich dann nicht konsequent Positives suggerieren? Nein, hier ist nicht das simple „positive Denken“ à la „Sorge dich nicht – lebe“ gemeint. Sondern eine liebevolle und achtsame innere Ermutigung, die auf der Erkenntnis und dem Respekt dessen beruht, was das Unbewusste an Warnungen, Meinungen und Gegenmeinungen zu bieten hat, die allesamt Auswertungen von konkreten Lebenserfahrungen darstellen.


  Alltags-Ich und Unbewusstes


  Nun wollen Sie aber möglicherweise etwas an Ihren Lebensumständen verändern, an dem Sie sich bislang die Zähne ausgebissen haben. Hier hilft sicher, wenn Sie sich gezielt ermutigen. Doch es ist schwer, dies zu tun und sich nicht lächerlich vorzukommen: „Ach ja, nun soll ich mir auch noch gut zureden, das tue ich doch schon oft genug – aber es klappt ja doch nicht!“ Vermutlich haben Sie so etwas auch schon gedacht, und vermutlich war es auch so. Eine Frage: Waren Sie vielleicht dabei die ganze Zeit in Ihrem Alltagsbewusstsein und haben von dort aus auf Ihr Innenleben, das unbekannte Wesen, eingeredet? Falls ja, eine Ermutigung: Möglicherweise würden Sie ja auch von dort, also von Ihrem Unbewussten, positive Resonanz bekommen – wenn Sie denn bereit sind, dem Innenleben zuzuhören. Denn das hat unter Umständen ganz andere Meinungen, Urteile, Absichten und Impulse als Ihr Alltags-Ich. Manchmal haben Sie bestimmt schon etwas davon mitbekommen: Wenn Sie Zeit hatten, etwa im Urlaub, während Krankheiten, in Mußestunden oder auch in existenziellen Krisen, haben Sie vielleicht überrascht, möglicherweise auch erschreckt wahrgenommen, dass Sie sich doch nicht so gut kennen, wie Sie glaubten.


  Wer sich mit seinem Innenleben beschäftigen möchte, kann sein Unbewusstes durchaus genauer kennenlernen. Und zwar, ohne sich als Alltags-Ich vollständig verabschieden zu müssen – man muss dazu also nicht in eine tiefe Trance gehen und hinterher daraus aufwachen wie aus einem traumlosen Schlaf. Sondern man kann durchaus bewusst „dabeibleiben“. Was hilft, ist freundlich, und oft sicher auch staunend, mit offener Neugier dem Innenleben zu begegnen. Voraussetzung dazu ist die Bereitschaft, mit „jeder Art von Antwort zu leben“, sich auch mit dem Unliebsamen auseinanderzusetzen und vor allem: Sich vom Unbewussten einiges sagen und dann erst unterstützen zu lassen.


  Denn gerade wenn Sie hartnäckige innere Blockaden haben, könnte es sein, dass Ihr Unbewusstes Ihnen aus diversen Hirnregionen erst einmal gehörig „die Leviten liest“, bevor es bereit ist – immer vorausgesetzt, Sie hören noch aktiv zu –, Ihnen tatsächlich aus der Patsche zu helfen.


  Als ich mich vor vielen Jahren auf die Traumatherapie spezialisiert habe, ging ich eines Tages zu meinem sehr geschätzten Kollegen Paul Janouch von der Milton-Erickson-Gesellschaft und bat ihn: „Bitte bring mir Hypnose bei – ich muss das lernen, unbedingt. Denn besonders die schwer traumatisierten Menschen, mit denen ich arbeite, sind offenbar in Dauer-Selbsthypnose, und ich muss lernen, sie aus solchen permanenten Tagtraum-Zuständen herauszuführen!“ Tatsächlich, so zeigt es auch die Forschung, befindet sich ein Großteil unserer traumatisierten Mitmenschen häufig in einer Art „Parallel-Bewusstsein“: Neben dem Alltags-Ich handeln andere Teile der Persönlichkeit, die dazu da sind, das Unbewältigte des Traumas einerseits fern vom Bewusstsein zu halten und paradoxerweise andererseits ständig neu zu inszenieren (siehe Huber: Trauma und die Folgen, 2003; Multiple Persönlichkeiten, 1995).


  Nach vielen Jahren Erfahrung mit diesen KlientInnen habe ich festgestellt: Selbst früh und schwer traumatisierte Menschen – also die vielleicht anspruchsvollste Klientel, die wir in der Psychotherapie kennen – profitieren von den Möglichkeiten, sich gezielt mit ihrem Innenleben zu beschäftigen (auch wenn sie von einem Buch wie diesem hier allein wahrscheinlich nicht ausreichend lernen können; dazu braucht es auch noch eine andere, außen stehende Person, mit deren Hilfe man die vielen Ich-Zustände kennen und steuern lernen kann).


  Offenbar hilft es aber auch „völligen Durchschnitts-Normalos“, wegzukommen von dem singulären Denken: „Ich bin eigentlich so und so, das sagt mir mein Alltags-Ich. Das andere da innen geht mich nichts an, ist von früher, längst überwunden und alter Schrott.“ Sich als eine ein für alle Mal gefestigte Person zu betrachten kann Unsicherheit mindern und einem eine ganze Zeit lang ein prima Selbstwertgefühl verschaffen. Doch spätestens, wenn man etwas verändern will, es aber nicht schafft, weil man „von innen lahmgelegt wird“, merkt man, dass der Wunsch, nur aus dem tüchtigen, erwachsenen Alltags-Ich zu bestehen, genau dies ist: ein Wunsch, und nicht unbedingt die reine Wahrheit und nichts als sie. Das Alltags-Ich ist da, befindet sich aber in guter und manchmal auch unguter Gesellschaft. Manchmal steht es notwendigen Veränderungen sogar im Wege.


  Gefühls- und Seinszustände


  Wir sind als Persönlichkeit kein Monolith, kein durchgängiges „Ich“. Sondern wir alle kennen viele unterschiedliche Gefühls- und Seinszustände, die sich von Situation zu Situation verändern können, und haben oft genug Mühe, unser fragiles Selbst zusammenzuhalten. Unser Arbeits-Ich kann sich erheblich unterscheiden von unserem privaten Ich. Unser „verletztes inneres Kind“ kann und muss sich oft sehr unterscheiden von dem Ich, das wir unseren eigenen Kindern zeigen. Wie wir mit unseren Eltern umgehen und uns dabei fühlen, wird häufig sehr anders sein als das, was wir empfinden, wenn wir einen öffentlichen Vortrag halten müssen. Und so weiter.


  Wenn man also etwas im Leben verändern muss, und es viele innere und äußere Meinungen dazu gibt, könnte es vielleicht helfen:


  
    
  


  
    	sich selbst als zusammengesetzt aus vielen Ich- und Gefühlszuständen wahrzunehmen;



    	auch auf die dunklen, negativen, „bösen“ Selbst-Anteile zu achten, sie zu respektieren, bevor man sie verändern kann; zu lernen, sie zu „Mahnern und Warnern“ zu machen; und statt sie zu bekämpfen – mit ihnen zu kooperieren, wo immer möglich;



    	sich, wenn auch nur erst einmal vorübergehend, Entlastung von aktuellen Problemen zu verschaffen, indem man innere „Depots“ dafür einrichtet; dabei zu lernen, Unterschiede zu bilden zwischen Schwarz und Weiß, Naivität und Verzweiflung, null oder hundert Prozent, Nichtwissen oder Dauergrübeln; und zu erfahren, dass erwünschte Veränderungen auch ohne Zutun des Tagesbewusstseins stattfinden können;



    	sich mit imaginären Hilfsmethoden der eigenen Fähigkeiten zu versichern; und


    	neue Ressourcen zu entwickeln; auch hierbei helfen „autohypnotische“ Imaginationen sehr.


  


  Psychotherapie: Lernen in Begegnung


  Kein Buch der Welt kann ein Lernen in Begegnung, wie es eine Psychotherapie ermöglicht, ersetzen. Auch dieses hier ist nicht dazu da, damit sie „im stillen Kämmerlein“ plötzlich eine Art neuer Mensch werden. Doch es kann, wie gesagt, einen nachdenklichen zwischenmenschlichen Prozess einleiten, begleiten oder nachbereiten.


  Nicht immer ist die Zeit, wieder oder zum ersten Mal eine Psychotherapie zu machen. Doch ich möchte Sie ausdrücklich ermutigen: Wenn Sie dies hier neugierig macht auf Ihre eigene, ganz persönliche Veränderung, dann trauen Sie sich doch vielleicht (noch) einmal, in der unmittelbaren zwischenmenschlichen Begegnung mit einem Menschen an Ihrer Seite, Ihre Gedanken und Gefühle zu ordnen und sich der beglückenden Erfahrung zu stellen, von diesem anderen Menschen tatsächlich liebevoll in Ihrer Entwicklung unterstützt zu werden. Gerade wenn Sie keine gute Mutter und/oder keinen guten Vater hatten, keine stärkenden frühen Bindungen, die Ihnen ein solides Selbstwertgefühl hätten vermitteln können, dann könnte eine Beziehung zu einem liebevollen erwachsenen Menschen, der keine eigenen Interessen in der Beziehung zu Ihnen verfolgt, sondern ausschließlich Ihrer Entwicklung verpflichtet ist, eine Beziehungserfahrung sein, die Sie für den Rest Ihres Lebens stärkt. Eine solche Erfahrung könnte Sie überdies ermutigen, Ihrerseits gute Bindungs- und Beziehungsangebote machen und leben zu können. Nichts kann heilsamer sein, nichts kann der Einsamkeit, der inneren Erstarrung oder dem untergründigen Dauerbrodeln, den ewigen Scham- und Schuldgefühlen besser entgegenwirken, kann mehr öffnen für Neues als ein Lernen in Begegnung.


  So ist dieses Buch eine Anregung zur persönlichen Begegnung und zum inneren Wachstum. Die beste Einstellung, mit der Sie die Lektüre beginnen und die Übungen ausführen könnten, ist offene Neugier. Es könnte ja sein, dass Sie einige, durchaus auch angenehme, Überraschungen erleben.


  Einige Vorbemerkungen zu den Übungen


  Diese Übungen sind als Anregungen gedacht. Sie sind nichts „Heiliges“, sondern Sie können jederzeit daraus auftauchen, wieder eintauchen, wieder auftauchen etc. Als Faustregel gilt: Wenn es Ihnen angenehm ist, die Augen zu schließen, ist das ganz in Ordnung. Wenn Sie sich besser dadurch konzentrieren können, dass Sie den Blick irgendwo ruhen lassen, und auf diese Weise den Weg von der Außen- zur Innenwahrnehmung finden – wunderbar.


  Sollte Ihnen während einer Übung irgendetwas unangehm werden, bitte sofort die Augen öffnen bzw. den Blick durchs Zimmer schweifen lassen und sich in Raum und Zeit orientieren, die Übung abbrechen und sehen, dass Sie sich wieder gut im Hier und Jetzt verankern. Eventuell hilft es, wenn Sie vorsichtig aufstehen, ans Fenster treten, die Landschaft draußen betrachten, oder wenn Sie sogar einen Spaziergang machen. Oder wenn Sie gezielt in ein Gespräch mit einem anderen Menschen gehen und mit diesem über ganz andere Dinge sprechen.


  In jedem Fall gilt: Die Übungen sollen möglichst angenehm sein. Auch wenn Sie Schwieriges explorieren, sollte die Neugier überwiegen. Sobald es „zu viel“ wird – bitte die „Vogelperspektive“ einnehmen und „ganz von Weitem“ weiter schauen; wenn das nicht oder nicht ausreichend geht, bitte die Übung sofort stoppen und sich reorientieren. Allen Übungen ist gemeinsam, dass Sie entweder ruhig oder neugierig und offen für Neues sein sollten; sobald Sie sich verkrampfen oder etwas forcieren wollen, wird Ihnen Ihr Unbewusstes die Tür vor der Nase zuschlagen oder Sie in etwas Negatives hineinziehen. In beiden Fällen bitte immer erst zum Ausgangspunkt, Ihrem wachen Alltagsbewusstsein, zurückkehren, und dann überlegen, ob Sie vorsichtig noch einmal eine Frage nach innen wagen wollen, zum Beispiel diese: „Was sollte ich aus dieser Erfahrung lernen?“ Oder diese: „Was könnte ich bei der nächsten Reise nach innen besser machen?“ Sind Sie mit der Antwort nicht zufrieden oder können Sie beim besten Willen nichts herausbekommen, könnte eine psychotherapeutische Begleitung unter Umständen sehr hilfreich sein.


  Wenn Sie von diesen Übungen profitieren, dann könnten sie Ihnen vielleicht das freudige Gefühl vermitteln, etwas an sich und in sich zu entdecken und ganz allmählich zu lernen, alles, was da in Ihnen ist, auf achtsame Weise zu respektieren und zur Veränderung zu nutzen.


  Mein Tipp:


  Wann immer Sie können, teilen Sie Ihre Gedanken und Erfahrungen mit den Übungen doch bitte mit anderen Menschen, von denen Sie wissen, dass sie Sie mögen. Das laut Aussprechen allein ist schon enorm hilfreich dabei, die neuen Erfahrungen in Ihrem Gedächtnis zu verankern. Und natürlich kann ein liebevoller, unterstützender Kommentar ein zusätzlicher Ansporn zum Weitermachen sein.


  Wie heißt es bei Medikamenten: „Zu Risiken und Nebenwirkungen fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.“ Für dieses Buch und diese Übungen heißt das: Auch noch so freundliche Einladungen können manchmal andere Überraschungen bereithalten. Gute Bücher und gute Übungen sind wie gute Medikamente: Sie wirken, aber sie haben auch Nebenwirkungen. Vielleicht entdecken Sie viel Positives in sich und stellen fest, dass auch Wut oder andere unangenehme Gefühle Kraftquellen sein können. Das wünsche ich Ihnen von Herzen. Es kann jedoch zusätzlich auch sein, dass Sie bei den Übungen bemerken, dass Sie zum Beispiel körperliche oder seelische Probleme haben, die durch das Buch und die Übungen und all Ihr Nachdenken und Hinspüren allein nicht gelöst, sondern eher deutlicher werden. In einem solchen Fall gilt umso mehr: Bitte suchen Sie sich Hilfe und Unterstützung bei einer ÄrztIn oder PsychotherapeutIn oder in einer Beratungsstelle.


  In jedem Fall: Alles Gute für Sie!


  Wie bei allen meinen Büchern freue ich mich auf und über Rückmeldungen, etwa per E-Mail: info@michaela-huber.com


  Göttingen, im Vor-Frühling 2005

  Michaela Huber


  


  [image: ]


  1. Erkennen: Einfach nur den Ist-Zustand wahrnehmen


  


  Erkennen ist eigentlich ein Phänomen, das aus der frühen Mutter-Kind-Interaktion stammt. Die Bindungsforschung (Brisch, 2003; Grossmann, 2003) hat uns gezeigt, dass die erste Person, die das Kind „erkennt“ – und zwar nicht im biblischen Sinne (!) –, die Mutter ist. Den Satz können Sie sowohl so lesen: „Das Kind erkennt als ersten Menschen in seinem Leben die Mutter“, als auch so: „Die Mutter ist die Person von allen Menschen, die dem Kind zunächst am meisten nahe kommt und die es ,erkennt‘.“ Was ist damit gemeint?


  Ein Kind erkennt im Mutterleib die Stimme der Mutter, lernt den Atemrhythmus und die jeweilige Gefühlslage der Mutter kennen, und das ist eine ganzheitlich-organische Erfahrung. Wenn das Baby auf die Welt kommt, kann es die Mutter am Klang ihrer Stimme und am Geruch sowie am Herzschlag von allen anderen Menschen unterscheiden. In den ersten Lebensmonaten und -jahren ist es für die meisten Kinder in erster Linie die Mutter, die als enge, nahe Bezugsperson mit dem Kind einen intensiven Austausch pflegt. Und wenn die Mutter dem Kind eine sichere Bindungsfähigkeit mitgeben möchte, wird sie „feinfühlig“ sein. Das bedeutet: Sie wird die Signale des Babys erkennen, wird prompt darauf reagieren, so gut sie das kann, sanft und freundlich. Sie wird sich auf das Kind „einschwingen“, und wie von selbst wird sie es wiegen, es herzen, es liebevoll umsorgen und pflegen, es schützen und in jeder Hinsicht achtsam mit ihm sein. Sie wird dem Baby rückmelden: „Ach, du lächelst und greifst nach dem bunten Ring. Der gefällt dir, ja?!“ Oder: „O je, du weinst und bist ja ganz kalt. Das muss ja scheußlich sein. Komm, jetzt gibt es ein schönes warmes Bad, und so lange halte ich dich warm.“


  Wenn Sie dies als Kind ausreichend erlebt haben, fällt es Ihnen vermutlich gar nicht so schwer, sich auch selbst zu „erkennen“: zu spüren, wie es Ihnen gerade geht. Sie können dann, wenn Sie sich die Zeit nehmen und hinspüren, mitbekommen, wie Ihre wichtigsten körperlichen Systeme gerade arbeiten, ob Sie innerlich ausgeglichen sind – gefühlsmäßig, gedanklich und von Ihren Körperempfindungen her – oder nicht. Und wenn nein, warum nicht, was Ihnen gerade fehlt zu Ihrem inneren Gleichgewicht oder Ihrer „ausgeglichenen“ Gefühlslage. Je weniger Sie die Gelegenheit hatten, ein sicheres Bindungsmuster zu entwickeln, desto mehr wird es Ihnen schwerfallen, sich in dieser Hinsicht selbst zu spüren und zu erkennen, wie es Ihnen geht – und wie Sie sich selbst von einem unangenehmen Zustand in einen angenehmen bewegen können. Leider entfernen sich auch viele Menschen, die durchaus einmal gute frühe Erfahrungen in dieser Hinsicht gemacht haben, mit dem Erwachsenwerden von dieser Feinfühligkeit. Dann können sie nicht empathisch sein mit sich selbst, auch wenn sie sich vielleicht durchaus in andere einfühlen können. In diesen Fällen und wenn man nicht genug und angemessen „erkannt“ wurde, ist es wichtig, eine fundamentale Selbsterkenntnis später im Leben zu lernen, nämlich die jeweilige Antwort zu finden auf die simple Frage:


  „Wie geht es mir gerade?“


  Angeblich haben ja auch Psychiater damit so ihre Schwierigkeiten, wie im folgenden Witz deutlich wird:


  Treffen sich zwei Psychiater. Sagt der eine: „Ihnen geht’s schlecht. Wie geht’s mir?“


  Sie sehen, es ist eine einfache Frage, aber die Antwort zu finden ist oft gar nicht so einfach. Hierbei hilft die folgende Übung.


  
    Übung – Achtsamkeit
  


  
    Mögen Sie sich vielleicht einmal auf einen Stuhl setzen, und zwar so, dass beide Fußsohlen Kontakt mit dem Fußboden haben? Nehmen wir an, dieser Kontakt der Füße mit dem Boden ist Ihre „Erdung“. Ihr Körper sitzt aufrecht da, aber durch Ihre Fußsohlen können Sie spüren, dass Sie mit dem Fußboden, dadurch mit dem Haus, in dem Sie sich befinden, verbunden sind. Wenn Sie sich nun anlehnen und den Körper so aufrichten, dass die Wirbelsäule einigermaßen gerade ist – so, wie es Ihnen jetzt bequem ist –, werden Sie vermutlich auch den Kopf anheben, sodass sich eine Linie ergibt von einem Punkt auf Ihrem Kopf bis zu Ihrer Wirbelsäule, die Wirbelsäule entlang bis zu dem Punkt, auf dem Ihr Steißbein auf der Stuhlunterlage ruht. Wenn Sie nun die Unterarme ganz bequem auf die Oberschenkel legen, können Sie möglicherweise spüren, wie Sie dadurch Ihre Schultern etwas entlasten. Vielleicht mögen Sie sich einfach im Sitzen zurechtruckeln, bis Sie so angenehm wie nur möglich sitzen.
  


  
    Wenn Sie nun Ihren Körper von Kopf bis Fuß durchspüren, dann lade ich Sie ein, immer nur so viel mehr zu entspannen, wie es Ihnen jetzt im Moment angenehm ist. Wenn Sie zum Beispiel die Kopfhaut spüren – und was immer Ihnen durch den Sinn geht, ist ganz in Ordnung –, dann könnte es sein, dass Sie fühlen können, wie jetzt im Augenblick die Spannung oder Entspannung in der Kopfhaut ist. Falls Sie es sich etwas leichter machen wollen, können Sie zum Beispiel auch kurz die Stirn runzeln und sie dann wieder entspannen, um zu spüren, wie die Haut auf Ihrem Kopf sich gerade anfühlt. Und wenn Sie mögen, können Sie vielleicht ein ganz klein wenig mehr Spannung loslassen, gerade so viel, wie es jetzt angenehm ist. Und wie fühlen sich gerade die Muskeln um Nase und Mund herum an? Liegt die Zunge entspannt im Mund? Ist der Unterkiefer locker? Und was auch immer Sie fühlen und Ihnen gerade durch den Sinn geht, ist ganz in Ordnung.
  


  
    Nun zu Ihrem Hals und Ihrem Nacken und Ihren Schultern – können Sie wahrnehmen, wie sich die gerade anfühlen? Wenn Sie sich dieses achtsame Spüren erleichtern möchten, könnten Sie auch ein ganz kleines bisschen die Anspannung in einer Muskelgruppe im Bereich Hals, Nacken und Schultern erhöhen und dann wieder loslassen. Wie ist es gerade? Wie fühlt es sich so angenehm wie möglich an? Und alles, was Sie gerade wahrnehmen können, ist ganz in Ordnung.
  


  
    Oberarme, Unterarme und Hände – wie fühlen sie sich gerade an? Sind sie locker und entspannt oder ...? Mögen Sie sie einfach wahrnehmen und spüren, wie es Ihnen gerade angenehm ist mit Ihren Armen und Händen?
  


  
    Wenn Sie Ihren Brustkorb spüren und Ihren oberen Rücken – können Sie bemerken, dass sich die Muskeln im Brustkorb bei jedem Atemzug etwas heben und senken, während die Rückenmuskeln bei jedem Atemzug eine kleine Seitwärtsbewegung machen? Können Sie spüren, wie es ist, wenn „es“ atmet im Vergleich dazu, wenn Sie einen bewussten Atemzug tun? Und was immer Ihnen durch den Sinn geht, ist ganz o.k.
  


  
    Wie ist es mit Bauch, Becken und Po, Oberschenkeln, Unterschenkeln und Füßen? Können Sie sozusagen beim Ausatmen in den Bauch, das Becken, den Po, in die Oberschenkel, Unterschenkel und bis zu den Füßen atmen – oder wie fühlen Sie es? Vielleicht bemerken Sie einfach, was Sie wie spüren, registrieren es, und wenn Sie eine ganz kleine Entlastung oder Entspannung herbeiführen können, wie sich das dann anfühlt.
  


  
    Und jetzt, wenn Sie sich so wahrnehmen, wie Sie da sitzen – was können Sie bemerken? Können Sie einfach mit Achtsamkeit fühlen, wie Sie da sitzen? Was ist Ihnen angenehm, und wo möchten Sie noch gern eine kleine weitere Entspannung fühlen? Können Sie es so lassen, wie es jetzt ist, oder möchten Sie sich etwas anders hinsetzen? Gerade so, wie es jetzt angenehm ist.
  


  
    Und wenn Sie Ihre Gedanken und Gefühle bemerken, was können Sie dann wahrnehmen? Hüpfen die Gedanken hin und her oder ziehen sie vorbei oder ...? Vielleicht bemerken Sie einfach, was da so durch Ihren Sinn geht, und lassen es weiterziehen, was auch immer es ist. Und wenn Sie etwas Bestimmtes denken möchten, was immer es ist, es einfach registrieren; und wenn es geht, es dann auch wieder ziehen lassen oder – so, wie Sie das jetzt gut finden. Und wenn Sie Ihre Gefühle bemerken, woran merken Sie, dass Sie etwas fühlen? Fühlen Sie es auch im Körper? Und welches Gefühl könnte es sein, das Sie jetzt fühlen? Ist es in Ordnung, einfach das Gefühl zu registrieren und es dann auch loszulassen, wie alles andere, das Sie vielleicht ein wenig loslassen möchten? Und wenn es ein angenehmes Gefühl ist, das Sie gern behalten wollen – was ist an diesem Gefühl besonders angenehm? Können Sie es einfach so, wie es jetzt richtig ist, mit allen Sinnen wahrnehmen? Gibt es einen Gedanken und ein Bild oder ein Körpergefühl zu diesem angenehmen Gefühl? Und was immer Ihnen gerade durch den Sinn geht, ist ganz in Ordnung.
  


  
    Und wenn Sie sich allmählich wieder auf die Außenwahrnehmung orientieren möchten, vielleicht mögen Sie einfach bemerken, wie Ihre Füße mit dem Boden Kontakt haben, wie Sie Beine haben und einen Po und einen Rücken und einen Bauch und einen Brustkorb und Hände und Arme, Schultern, Hals und Kopf, und ganz allmählich dann die Augen öffnen bzw. wieder den Blick durch den Raum schweifen lassen; wenn es in Ordnung ist, sich dabei vielleicht ein wenig recken und strecken und aktiv Ihren Körper in Besitz nehmen ...
  


  Wozu ist diese Übung da?


  Diese Übung ist dazu da, Sie auf eine möglichst angenehme Art achtsam Ihren Körper, Ihre Gedanken, Ihre Gefühle bemerken zu lassen. Möglicherweise ergeht es Ihnen ja so, dass Sie zunächst ganz von der Außenwahrnehmung oder von der körperlichen Anspannung oder Entspannung absorbiert werden und kaum etwas anderes denken und fühlen. Das ist ganz in Ordnung so, es erleichtert die weitere Arbeit sogar sehr. Denn dann können Sie „absorbiert“ sein von einer Sache, und diese sogenannte alltags-dissoziative Fähigkeit können Sie lernen zu nutzen, um sich gezielt von bestimmten Gedanken oder Gefühlen zurückzuziehen. Vielleicht haben Sie bemerkt, dass allein durch die Achtsamkeit schon zunehmend Entspannung eingetreten ist, die in dieser Übung natürlich gefördert wird.


  Doch auch, wenn Sie ganz andere Empfindungen hatten, sind diese vollkommen in Ordnung, denn es sind Ihre Empfindungen – Sie sind ein einzigartiger Mensch, Sie reagieren ganz spezifisch auf eine Übung, und was immer Sie denken, fühlen und spüren können, ist vollkommen „richtig“. Mit anderen Worten: Sie können gar nichts falsch machen. Selbst wenn Sie, um ein Extrem zu beschreiben, knallhart verspannt sind, ja noch mehr verspannt haben während der Übung, wenn Sie wie besessen waren von Sorgen und Nöten, wenn Sie angefangen haben zu zittern und die Übung abgebrochen haben – für diese Übung ist das ganz in Ordnung, denn Sie haben etwas bemerkt; in diesem Fall, dass sich vieles in Ihnen gegen die Entspannung und das Loslassen gewehrt hat und etwas anderes Ihre Aufmerksamkeit verlangte. Vielleicht ist das eine wichtige Botschaft gewesen, und wenn Sie dann das Kapitel über den „Geist, der stets verneint“ lesen und die dortige Übung machen, könnte es sein, dass Sie genauer herausfinden können, was Ihr Körper und Ihre Seele Ihnen da mitteilen wollen – wenn Sie es nicht ohnehin schon wissen.


  Die Achtsamkeitsübung ist, wie alle anderen, nur dazu da, Ihnen kleine Anregungen zu geben. Wenn Sie sich zu etwas zwingen, wird etwas anderes in Ihnen „Nein“ sagen und dafür sorgen, dass Sie ein Hin und Her oder sogar ein Misserfolgsgefühl wahrnehmen. Ja, ein Hin und Her ist anfangs bei dieser Übung, statistisch betrachtet, eher normal als ein sofortiges bejahendes Hineingeben in die freundlich-entspannende Achtsamkeit. Wenn Sie das Hin und Her einfach wahrnehmen, ist das vielleicht für Sie sehr interessant.


  Im Gegensatz zur spirituellen Tradition in vielen anderen Kulturen sind für uns „Westler“ „östliche“ Meditationsübungen ungewohnt, und eine „Leere“-Meditation – wenn Sie sich gedanklich und von Ihrem „Ego“ her ganz leer machen sollen – sogar ausgesprochen schwierig zu erlernen. Daher habe ich eine Achtsamkeitsübung ausgewählt, die Sie auf Ihre körperliche Spannung oder Entspannung und das Kommen und Gehen von Gedanken und Gefühlen und Körperempfindungen aufmerksam macht. Uns fällt es oft leichter, „in die Weite“ zu spüren, wenn wir gleichzeitig unserem Geist erlauben, auf das eine oder andere fokussiert zu sein – und sei es der Atem, der kommt und geht, oder die Brust- und Rückenmuskeln beim Atmen, die sich in entgegengesetzte Richtungen bewegen ...


  Mein Tipp:


  Diese Übung können Sie gern so häufig durchführen, wie Sie jeweils für ein paar Minuten von der Außenwahrnehmung auf die Innenwahrnehmung umschalten möchten. Besonders dann, wenn Sie ansonsten Schwierigkeiten haben zu fühlen: „Wie geht es mir jetzt eigentlich?“, oder Sie sich zentrieren wollen. Sie werden – je öfter, desto schneller – bemerken, wie Körperspannung, Gedanken und Gefühle miteinander zusammenhängen, ja wie sich Ihr autonomes Nervensystem, etwa in Herzschlag, Magengefühl oder Darmgeräuschen, bemerkbar macht, und wie Sie dieses mit der Zeit einfach durch die Erlaubnis, ein klein wenig mehr zu entspannen, beruhigen können. Und vielleicht sind Sie jetzt schon neugierig darauf, wie sich das wiederum auf Ihre Gedanken und Gefühle und Ihre gesamte Körperwahrnehmung auswirken könnte?


  Sollten Sie bemerken, dass Ihr „Monkey Mind“ – Ihr „Affen-Geist“, wie Phyllis Krystal (1999) es genannt hat – nicht aufhört, Sie zu quälen, weil die Gedanken wie die Affen auf den Bäumen wild durcheinander „schnattern“ und Sie von weiterer Entspannung eher abhalten – ja Sie vielleicht sogar antagonistisch, also völlig entgegengesetzt, reagieren lassen –, dann empfehle ich Ihnen, die Übung mit einem kleinen Zusatz für sich abzuwandeln:


  
    Übung – Abgewandelte Achtsamkeitsübung
  


  
    Wenn Sie auf dem Stuhl sitzen, können Sie gern Ihre „dominante Hand“ – also bei Rechtshändern die rechte, bei Linkshändern die linke Hand – zur Faust ballen. In diese Faust können Sie während der gesamten Übung die „Rest-Spannung“ hineingeben, jedenfalls so viel, wie es für Sie in Ordnung ist. Diese Faust „passt auf Sie auf“. Sie sorgt dafür, dass Sie sich jederzeit wieder in Raum und Zeit orientieren können. Sie können in Ihrer Achtsamkeit häufig hin und her wechseln zwischen dieser Faust, in der Sie die Restspannung behalten, und dem übrigen Körper, der vielleicht die Erfahrung machen darf, in manchen Muskelgruppen ein klein wenig zu entspannen – gerade so viel, wie es jeweils in Ordnung ist. Bitte denken Sie daran, am Ende der Achtsamkeitsübung die Restspannung wieder aufzuheben, also mehr und mehr Ihren Körper zu beleben und dabei die Faust zu öffnen und das angenehme Spannungsgefühl im Körper zu verteilen.
  


  Wenn Sie die Achtsamkeitsübung mehrere Male gemacht haben, werden Sie vielleicht folgende Fragen für sich beantworten können:


  
    
  


  
    	In welchem Zustand bin ich, wenn ich die Übung beginne, und in welchem, wenn ich die Übung beende?



    	Mit welchen Gedanken und Gefühlen begleite ich diese Übung; welche davon sind mir angenehm und hilfreich?



    	Was an dieser Übung tut mir gut, und wie kann ich die Übung so für mich gestalten, dass ich das verstärke, was mir guttut?



    	Wie kann ich mich von einem angespannteren in einen entspannteren Zustand begeben, und was ist es, das mir dabei hilft?



    	Was passiert mit meinen Sorgen und Nöten, wenn ich die Übung mache?



    	Was passiert mit meiner Freude und meiner Zuversicht, wenn ich die Übung mache?



    	Welche Farbwahrnehmungen habe ich vor meinem inneren Auge am Anfang der Übung, welche am Ende?


  


  Möglicherweise werden Sie auf die eine oder andere Frage zunächst einmal keine Antwort haben, dafür aber eigene Antworten auf eigene Fragen finden. Darauf kommt es an: Neue Suchstrategien und neue Antworten anzuregen ...


  


  [image: ]


  2. Der Geist der stets verneint: Warum verändern bisher nicht leicht war


  


  Unser Unbewusstes ist einerseits unsere größte Hilfe und Stütze. Es weiß so unendlich viel mehr als unser Bewusstsein, dass Sigmund Freud sogar den Vergleich wagte: „Das Bewusstsein schwimmt wie eine Nussschale auf dem Meer des Unbewussten.“Dieses Wissen nutzbar zu machen, mehr als je zuvor, kann sehr hilfreich sein.


  Andererseits ist unser Unbewusstes konservativ. Es denkt sich: „Das haben wir schon immer so gemacht und nicht anders. Bloß keine Experimente! Wo kämen wir da hin!“ Und es bedarf der bewussten Ermutigung durch unser „modernes, erwachsenes Alltags-Ich“: „Doch, ich kann das jetzt. Jetzt darf sich durchaus etwas an den alten Mustern ändern.“


  Wenn Sie also etwas an Ihrem jetzigen Denken, Fühlen oder Verhalten verändern wollen, dann werden Sie meist Folgendes erleben: Sie machen einen Veränderungsversuch – anfangs durchaus erfolgreich –, und dann gibt es einen Rückschlag. Und in Ihrem Innern können Sie vielleicht eine fast hämische Reaktion wahrnehmen, in der Art: „Siehste, hab ich dir doch gleich gesagt, das klappt nicht!“ Wenn Sie diese Reaktion überhören und verbissen weiterkämpfen, kann es sein, dass Sie das andere Gefühl vorübergehend „niederringen“. Es kann aber auch sein, dass es umso stärker wiederkommt, bis Sie aufgeben.


  Ob Sie dieses andere Gefühl nun mögen oder – was wahrscheinlicher ist – eher nicht: Es ist da. Manche nennen es „das kleine Teufelchen“ in sich; manche haben schlimmere Namen dafür oder glauben, sie seien „eigentlich“so, wie dieses Gefühl oder diese negative innere Stimme es ihnen verkündet: böse, niederträchtig, ein Versager, schlecht und faul, haltlos und labil, fies und gemein, ein Schauspieler oder „Blödmann“ oder Lügner; sie würden „eigentlich“ nur bluffen, könnten nichts, taugten nichts, wären ein Nichts ...


  Was ist das, was da so hartnäckig in uns sitzt, uns beschimpft und uns daran hindern will, uns in eine positive, gute, förderliche, „helle" Richtung zu bewegen, uns stattdessen hinunter ins Dunkle ziehen will? In den meisten Philosophien oder Religionen gibt es diese Gut-Böse-Spaltung in irgendeiner Form. Die katholische Kirche nennt es „den Teufel in uns“, Goethe personifizierte diese negative Kraft im Menschen in seinem „Faust“als Mephisto, den er von sich sagen lässt: „Ich bin der Geist, der stets verneint.“Faust dagegen ist ein Mensch, der nach dem Motto lebt:


  „Zwar weiß ich viel, doch will ich alles wissen.“ Mit den Gegenspielern Faust und Mephisto hat Goethe den zutiefst menschlichen Widerspruch in einen forschenden, strebenden und um jeden Preis lernbegierigen Teil und den negativen, verneinenden, verlockend bösen Teil der Persönlichkeit dargestellt.


  Die meisten Menschen haben negative Zuschreibungen nicht heimlich für sich selbst erfunden, sondern sie irgendwann von anderen Menschen zu hören bekommen: von Mutter oder Vater, von Geschwistern oder anderen Verwandten, von ErzieherInnen oder Lehrern, im Streit von FreundInnen oder Partnern, ArbeitskollegInnen oder sogar von Menschen, die ihnen eigentlich beistehen sollten, wie Ärzten oder PsychotherapeutInnen, Pfarrern oder anderen Angehörigen helfender Berufe.


  „Das wirst du nie schaffen.“ – „Stell dich nicht so an!“ – „Du taugst nichts.“ – „Du bist ein Arschloch.“ – „Schwächling.“ – „Sie bemühen sich zwar, aber ...“ – „Lügner!“ – „Du bist ja wirklich dumm!“ – „Sie sind offenbar nicht für diese Position geeignet ...“ Fast alle Menschen haben negative Zuschreibungen sozusagen in sich einsickern lassen, und wenn man nicht selbst freundlich von sich denkt, wird man empfänglich dafür sein, diese Saat in sich aufgehen zu lassen und negative Zuschreibungen für richtig zu halten.


  Nach außen hin sollen ja alle Menschen möglichst souverän, cool, selbstsicher und stabil wirken, und die meisten bemühen sich auch um einen solchen Auftritt. Daher wirken sich negative innere Überzeugungen im Hintergrund der Persönlichkeit aus, in der Art wie: „Im Grunde bin ich doch ein Versager; ich bluffe nur“; oder: „Eigentlich bin ich ein schlechter Mensch; bislang ist es mir nur gelungen, das zu verbergen.“ Wenn dann (wieder?) jemand in einer Beschimpfung solch eine negative „Du-bist“-Aussage trifft, fühlt man sich ertappt, so als wäre das die schlimme, aber „echte, wirkliche“ Aussage über die eigene Person. Und weil man es nicht lange mit einer solch negativen Selbstzuschreibung aushält, wird man sie wieder in den Hintergrund der Persönlichkeit verbannen, wo sie weiter existiert, ohne von positiven, vielleicht auch neuen positiven Selbstwertgefühlen und Erfahrungen beeinflusst zu werden.


  Im schlimmsten Fall leben diese negativen Zuschreibungen nicht nur als Gedanken und unangenehme Gefühle ein Eigenleben im Innern der Persönlichkeit, sondern sie werden auch ausgelebt. Wer hat noch nicht erfahren, dass man dazu neigt, die schlimmsten Beschimpfungen, die man an sich selbst als schreckliche Waffe des Gegenübers wahrgenommen hat, auch anderen an den Kopf zu werfen, wenn man sich bedroht oder bedrängt fühlt? Und welches geprügelte Kind wird nicht als Erwachsener dazu neigen, unter Stress auszuholen und das eigene Kind oder die Partnerin schlagen zu wollen – auch wenn man es sich noch so sehr vorgenommen hatte, das auf gar keinen Fall zu tun?


  Möchten Sie einen Blick auf die dunkle Seite in Ihnen werfen? Wenn Sie Ja sagen, werden Sie es vermutlich mit einem Zögern tun, denn es ist nicht angenehm, sich den eigenen „dunklen“ Gedanken, Gefühlen und Handlungen oder den Impulsen zu „bösen“ Handlungen zu stellen. Daher empfehle ich Ihnen, diesen Blick aus der Distanz zu wagen, sich dabei zuerst der hellen Seiten der Persönlichkeit zu versichern und dann erst die dunkle anzuschauen. Dazu möchte ich Ihnen folgende Übung vorschlagen, und vielleicht ist es besser, wenn Sie bei dem Teil über das „dunkle Land“ die Augen offen halten, um sich jederzeit in Raum und Zeit orientieren zu können:


  
    Übung – Das helle und das dunkle Land
  


  
    Vielleicht mögen Sie sich auf einen Stuhl setzen, beide Füße auf dem Boden, und achtsam Ihren Körper durchspüren. Sie können gern die Augen schließen, wann immer es Ihnen angenehm ist, oder sonst den Blick irgendwo ruhen lassen. Wenn möglich, können Sie Ihrem Körper erlauben, noch etwas mehr zu entspannen, so viel, wie es jetzt für Sie angenehm ist.
  


  
    Als Nächstes lade ich Sie ein, sich Ihr Wesen, Ihre Persönlichkeit, wie eine große Landschaft einmal von weit oben zu betrachten. So als wären Sie ein großer Vogel oder als säßen Sie in einem kleinen Flugzeug und würden über eine interessante Landschaft fliegen und von Weitem drauf schauen.
  


  
    Möglicherweise wenden Sie sich zuerst der in der Sonne liegenden hellen Landschaft zu. Das wäre vielleicht der Bereich in Ihnen, in dem Sie freundlich, liebevoll, fröhlich, gut gelaunt, strahlend, gesund oder sogar glücklich sein können. Sie haben ja viele gute Eigenschaften und einen Sinn für Schönheit, Sie können erfolgreich sein, herzlich, Sie wissen viel, Sie lachen vielleicht gern, mögen Tiere und die Natur oder manche Menschen gut leiden, mit anderen Worten: Sie haben etwas Helles und Gutes. Und vielleicht entstehen vor Ihrem inneren Auge Bilder einer Landschaft, die diese gute und helle Seite von Ihnen symbolisieren könnten ... Wenn Sie mögen, betrachten Sie diese Landschaft einfach mit freundlichem Interesse, lassen Sie Ihr Unbewusstes Ihnen diesen Teil der Landschaft ausmalen und zeigen. Vielleicht sind da Flüsse, Meere und Seen, Wälder und Ebenen, fruchtbares Land und Ufer und Strände – und was auch immer Ihnen durch den Sinn geht, ist ganz in Ordnung ... Und wenn Sie mögen und es Ihnen guttut, können Sie richtig schwelgen in der Betrachtung Ihrer schönen Landschaft ...
  


  
    Und wenn es für Sie in Ordnung ist, können Sie – egal ob als großer Vogel oder in einem Flugzeug sitzend, wie auch immer Sie es sich lieber vorstellen – einmal weiterziehen und von weit oben eine andere Landschaft überfliegen, und vielleicht schauen Sie auch die von Weitem an, so viel davon, wie es jetzt in Ordnung ist. Dies könnte eine Landschaft sein, die das symbolisiert, was Sie an sich nicht leiden können: die dunklen Ecken, das Unangenehme, schamhaft Verschwiegene, das heimliche Böse, misstrauisch Zynische, was auch immer da noch in Ihnen sein kann. Dort könnten auch all die Probleme, Sorgen und Symptome liegen, die Sie gern ändern würden. Sie könnten dort auch unangenehme Gefühle in Form von Landschaften finden wie Hass oder Neid oder Eifersucht oder Gier oder Scham- und Schuldgefühle. Vielleicht gibt es in dieser Landschaft dunkle Schluchten und Höhlen, Vulkane und Krater, Sümpfe und Moore, oder einfach finstere Gegenden oder wie auch immer Sie sich diese Landschaft vorstellen können. Und bleiben Sie ruhig weit genug davon weg, um sich das von ganz weit oben, aus der Ferne etwas anzuschauen, und nur wenn es stimmig ist, können Sie gern etwas davon genauer betrachten, immer aus sicherer Entfernung und nur so lange, wie es für Sie o.k. ist. Wie groß oder begrenzt ist diese Landschaft? Können Sie die Ränder davon auch wahrnehmen? Und alles, was Ihnen beim Betrachten so durch den Sinn geht, ist ganz in Ordnung ...
  


  
    Und wenn Sie weiterfliegen, als Vogel oder in Ihrem Flugzeug, und noch etwas höher Ihre Kreise ziehen und beide Landschaften von weit oben betrachten, die helle und die dunkle, gibt es auch ein noch unbekanntes Land, ein Zwischenreich oder ein Gebiet, das Sie noch gar nicht kennen? Vielleicht lassen Sie Ihr Unbewusstes Ihnen die Bilder zeigen, die es dafür finden kann, dass es ja auch etwas in Ihnen geben kann, das noch gar nicht oder kaum entwickelt ist, das Möglichkeiten beinhaltet oder in dem sich etwas von Ihnen wie in eine Leere zurückgezogen hat, etwa das, was in Ihnen erschöpft oder traurig ist. Vielleicht ist dies Brachland oder es gibt Entwicklungsland, vielleicht gibt es eine Dünen- oder Wüstenlandschaft oder auch weite Meere, in denen noch unbekanntes Leben wartet – was auch immer Sie gerade wahrnehmen oder Ihnen durch den Sinn geht, ist ganz in Ordnung ...
  


  
    Und wenn Sie jetzt wieder etwas höher hinaus fliegen und alle Landschaften sehen: die helle, die dunkle und das unbekannte Land – wie sieht es jetzt für Sie aus? Gibt es überall einen Platz für alles, was da ist? Und könnten Sie sich vorstellen, alle Bereiche, alle Landschaften so nach und nach etwas näher zu betrachten in der nächsten Zeit, erst vielleicht immer von oben, so als würden Sie sich alles einmal genauer betrachten? Möglicherweise macht es Sie neugierig, das, was Sie gesehen haben, mit der Zeit besser kennenzulernen?
  


  
    Und vielleicht ist es einfach nur so, wie es ist, und wenn Sie mögen, können Sie sich gern ganz allmählich von diesem Bild des Landschaften-Überflugs zurückziehen, bis Sie wieder merken, dass Sie hier im Raum sitzen, die Füße Kontakt zum Boden haben, und Sie Ihren Körper nach und nach immer besser spüren und in Besitz nehmen, die Augen öffnen, wenn es in Ordnung ist, den Blick durch den Raum schweifen lassen, vielleicht sich recken und strecken und immer besser im Hier und Jetzt orientieren ...
  


  Wozu ist diese Übung da?


  Wenn Sie diese Übung gemacht haben, könnte es sein, dass Ihnen einiges nachgeht. Welche Bilder auch immer Ihr Unbewusstes Ihnen zu den drei Landschaften gezeigt hat: Vielleicht haben Sie gemerkt, dass es gar nicht so furchtbar erschreckend war, sich aus der Ferne einmal die Landschaft anzuschauen, die all das symbolisiert, was Ihnen an sich nicht gefällt. Aber auch die schöne Landschaft zu betrachten mag Ihnen gefallen haben – Sie haben ja ganz viel in sich, was fruchtbar und kraftvoll und schön ist. Und das unbekannte Land? Hat es Sie überrascht zu sehen, dass es vielleicht auch Bereiche in Ihnen geben kann, die Sie noch nicht oder nicht mehr kennen, und die vielleicht auch viel Potenzial enthalten? Die Metapher der Landschaft ermöglicht es, sich auf eine Weise von dem Eigenen zu distanzieren, um sich dann davon wieder auf überraschende Weise zu näherer Betrachtung verlocken zu lassen. Genau dies ist der Sinn der Übung: Sie neugierig zu machen, Sie zu ermutigen, auch das in Ihnen kennenzulernen, was „dunkel“ oder „unbekannt“ ist.


  Möglicherweise haben Sie auch bemerkt, dass es Ihnen in der Übung ganz selbstverständlich war, allen Landschaften ihre Daseinsberechtigung zu lassen. Vielleicht ergänzen sie sich ja, vielleicht brauchen sie sich sogar gegenseitig, und es könnte ja sein, dass aus dem einen das andere erwächst und kein Bereich umsonst existiert. Was auch immer Sie anregen könnte, weiter darüber nachzudenken und Ihrer inneren Landschaft weiter nachzuspüren, ist in Ordnung – bitte achten Sie nur darauf, dass Sie stets das Gefühl behalten, sich jederzeit in Raum und Zeit orientieren zu können, und dass es lediglich um eine interessante „Exkursion“ in diese Regionen Ihres Unbewussten geht, die Ihnen sonst wenig zugänglich scheinen. Mit der Zeit könnten Sie bemerken:


  
    
  


  
    	dass die „dunkle“ Seite nicht „uferlos“ ist, dass sie Begrenzungen hat und siezwar „Untiefen“ haben kann, die aber dennoch „auslotbar“ sind;


    	dass die „helle“ Seite wirklich reich und fruchtbar ist und sie von anderenLandschaften mit „versorgt“ wird;


    	dass das „unbekannte Land“ vielleicht einiges an Erschöpfung und Trauer, aberauch viel Potenzial für Neues oder einen Raum zum Ausruhen enthält;


    	dass alle Landschaften sich gegenseitig bedingen und brauchen, wie der Tag die Nacht braucht und die Dämmerung ...

  


  Was könnte das für Sie und den „Geist, der stets verneint“ bedeuten?


  „Im Grunde muss ich mir in den Hintern treten.“ Wie oft haben Sie das schon heimlich gedacht, wenn Sie eine negative Selbstzuschreibung innerlich wiederholten wie: „Stell dich nicht so an!“? Wie oft haben Sie gemerkt, dass Negatives viel Kraft hat und viel Macht – ob es die körperliche Gewalt ist, die Macht verleiht, oder die Macht, die in den harten Worten liegt? Es wäre doch schade, wenn Ihnen diese Kraft verloren ginge. Ob sie sich nicht von der zerstörerischen Seite loslösen und als konstruktive Kraft nutzen ließe? Bislang sehen Sie vielleicht Ihr einziges Heil darin, nach außen hin diese Seite in sich zu bekämpfen und sie innerlich für so wichtig zu halten, dass sie Ihnen Selbst-Kontrolle oder „heimliche Macht“ verleiht. Und sich dazwischen Lähmung, Erschöpfung und Trauer breitmachen.


  Andererseits: Was haben Sie gerade deswegen geschafft, weil Sie innerlich etwas „in den Hintern getreten“ hat? Und umgekehrt: Wie weit sind Sie nur deshalb gekommen, weil Sie bislang einiges Dunkle in Ihnen in den Hintergrund gedrängt haben? Gut, es stimmt: Das Wegdrängen, ob es nun automatisch erfolgte oder ob Sie es bewusst taten, hat Symptome ausgelöst: Sie sind dicker (oder viel dünner) geworden, Sie können das Rauchen nicht aufgeben und/oder haben sonst noch das eine oder andere „heimliche Laster“, einige Beziehungsprobleme oder auch die eine oder andere psychosomatische Erkrankung. Das ist unangenehm, gewiss. Dennoch hat bislang Ihr Unbewusstes offenbar gedacht: So ist es noch am besten, um gut im Alltag funktionieren zu können. Alles, einschließlich der Gewalt, die Sie verbal oder auch tätlich gegen sich selbst oder andere ausgeübt haben, war dazu da, Ihnen Kontrolle zu geben – über sich, über andere, über Ihr Leben.


  Die Erfahrungen von PsychotherapeutInnen zeigen: Erst wenn man genau hinschaut, kann man beginnen, die Verantwortung für das eigene Verhalten wirklich zu übernehmen. Natürlich gibt es keine Entschuldigung, wenn man anderen Gewalt antut, und es gibt keine Ausflüchte: Das muss aufhören, und zwar sofort. Doch es hilft sehr, wenn man nicht häufiger „rückfällig“ werden will, respektvoll zu verstehen, was man da getan hat, wozu es „gut“ war. Denn oft ist es erst dann möglich, etwas zu finden oder zu entwickeln, das an die Stelle des sogenannten dysfunktionalen Verhaltens treten kann.


  Zwei Dinge also sollte man gleichzeitig tun:


  
    
  


  
    	Das alte Verhalten so bald wie möglich, vielleicht auch erst versuchsweise, durch etwas Konstruktiveres ersetzen.



    	Verstehen, weshalb man bislang am alten Verhalten festhing, damit das Neue von Dauer sein kann.

  


  Wer also etwas verändern will, muss durchaus konkrete Schritte dazu unternehmen.


  Und es nicht so handhaben wie der Alkoholiker, von dem der Psychotherapeut Gunther Schmidt einmal in einem Seminar erzählte. Der war nämlich zu ihm in die Stunde gekommen mit den Worten:


  „Herr Dokter, wenn isch nur wüsst, warum isch sauf, isch würd morgen am Tach uffhöre.“


  Tatsächlich verändert sich so gar nichts. Man kann nach dem Warum grübeln, bis man diese Erde verlässt, und wird dadurch nichts an seinem unliebsamen Symptom verändern.


  Um eine Veränderung herbeizuführen, muss man eine Veränderung herbeiführen


  Wenn man eine innere Einstellung verändern will, bleibt einem nichts anderes übrig, als mit dem Verhalten zu beginnen und zu hoffen, dass die Einstellung hinterher kommt. Man muss sich anders verhalten, auch wenn ein erheblicher Teil des Innenlebens zunächst dagegen rebelliert.


  Doch wenn die Veränderung – beim Alkoholiker also das „Trocken-Werden“ – von Dauer sein soll, braucht es die Hilfe des „Geistes, der stets verneint“, um


  
    
  


  
    	zu verstehen; und



    	eine innere Kooperation zustande zu bringen, dass etwas sich jetzt auch wirklich und möglicherweise dauerhaft ändern darf.


  


  Darf sich jetzt etwas verändern?


  Wenn Sie möchten, könnten Sie nach einer Achtsamkeitsübung sich selbst diese Frage stellen und allen Antworten lauschen. Vermutlich bekämen Sie durchaus einiges zu hören, das gegen eine Veränderung spricht: Der Alkohol, die Süßigkeiten, die Zigaretten, die Wutausbrüche und so weiter – das alles


  
    
  


  
    	„schmeckt“ so gut; oder



    	es gibt derzeit noch nichts, was besser hilft, um mit Stress fertig zu werden; oder



    	man trifft sich dazu mit FreundInnen oder Kumpels, das gibt ein angenehmesZugehörigkeitsgefühl; oder



    	man kann dadurch andere Menschen auf Distanz halten oder niederringen; oder



    	wenn man mit dem Verhalten aufhört, verliert man vielleicht die sozialen Kontakte oder die Stellung; usw.


  


  Im Extremfall kann es ausgesprochenen „Krankheitsgewinn“ geben, den man aufkündigen müsste: Als hilfloses Opfer, als kranker Mensch, als jemand, der „nicht anders kann“ zu gelten, das kann andere Menschen dazu bringen, einem vieles Unliebsame abzunehmen. Und wer eine brilliante Gesellschaftsanalyse für sich trifft, mit dem Ergebnis: „Die anderen sind schuld“, kann wunderbar von der eigenen Bequemlichkeit ablenken und vielleicht sogar noch in der „Szene“ Bewunderung ernten – wie es z.B. häufig in der Drogenszene der Fall ist. Doch auch hinter der Bequemlichkeit und dem Krankheitsgewinn stecken oft Erlernte Hilflosigkeit und eine dumpfe Angst vor dem, was da innen am Werke ist: Häufig sind ja die Symptome noch besser zu ertragen als der Schmerz der Erkenntnis, wie jämmerlich und dunkel es in einem Teil des Selbst da innen aussieht ...


  Wer sich das alles – zumindest ab und zu – eingestehen kann, wer es aushält, diese Klarheit über sich zu gewinnen, ohne unangenehme Erkenntnisse gleich wieder abwehren zu müssen – durch leugnen, dissoziieren, verdrängen, rationalisieren, projektive Identifikation, zynischen Humor und wie die Abwehrmechanismen alle heißen –, der oder die hat schon etwas Wichtiges erreicht: Aufrichtigkeit. Um Sie dazu zu ermutigen, lade ich Sie ein, eine Achtsamkeitsübung zu machen und dann über den Satz nachzudenken:


  „Anderen kann ich was vormachen – aber mir selbst will ich nichts vormachen.“


  Stimmt dieser Satz? Hat er jemals gestimmt? Wäre es gut, so über sich zu denken? Was bräuchte es dazu? Wie weit kennen Sie sich schon? Was kennen Sie noch nicht genug?


  Vermutlich werden Sie auch bei dieser Übung mehr oder weniger mit Ihrer „dunklen Seite“ in Berührung kommen. Wie diese Seite zur Kooperation gewinnen?


  Dazu gibt es viele Möglichkeiten. Die erste haben Sie beispielhaft gerade kennengelernt, wenn Sie die Übung gemacht haben: Sie, als alltägliches, erwachsenes und sich ändern wollendes Ich wenden sich aktiv und respektvoll der Seite zu, die Sie bislang nur weggedrängt und verleugnet, gehasst und verachtet haben. Das ist ein wichtiger Schritt.


  Der nächste Schritt könnte darauf hinauslaufen, Antworten und Erklärungen von dieser „dunklen“ Seite zu erhalten. Dorthin gibt es viele Wege. Eine Übung kann ich Ihnen hier vorschlagen:


  
    Übung – Nachfragen, was das Symptom „will“
  


  
    Auch hierfür eignet sich nach der Achtsamkeitsübung als Erstes die Übung „Das helle und das dunkle Land“, damit Sie in eine Bereitschaft für einen inneren Dialog kommen können. Als Nächstes können Sie sich einen Teil des „dunklen Landes“ für die Exploration aussuchen. Einen, der ein Symptom symbolisiert, das Sie verändern wollen. Etwa ein Vulkan für Ihre impulsive Wut, die Sie besser unter Kontrolle bringen wollen, oder ein schmaler Canyon für Ihre Magersucht; eine Wüste für Ihre Einsamkeit oder ein Labyrinth für das Gefühl, in der Falle zu sitzen. Wenn Sie noch das „offene Ohr nach innen“ und ein Bild für das Symptom haben, könnten Sie sich vorstellen, dass dort ein kleines oder größeres Wesen sitzt, das Ihnen durchaus Antworten auf Ihre Fragen geben würde, wenn diese Fragen respektvoll gestellt werden. Also könnten Sie z.B. ein Blatt Papier nehmen, es quer legen, einen senkrechten Strich in die Mitte machen und die gemeinsame Überschrift wählen:
  


  
    „Was willst du?!“
  


  
    Wenn Sie eine Antwort aus Ihrem Innern bekommen, ist es vielleicht wichtig, weiter zu fragen, achtsam, respektvoll, vorsichtig, nicht wertend – damit Sie weiterhin Antworten von der „inneren Stimme“ bekommen.
  


  
    Nehmen wir an, Sie hätten eine Ess-Störung (oder was auch immer Ihr derzeitiges Hauptsymptom ist, das Sie ändern wollen). Hier ein Beispiel fürdas, was eine magersüchtige Frau bei ihrem inneren Dialog mit Hilfe der achtsamen Fragetechnik herausbekommen konnte:
  


  
    Was willst du?
  


  


  
    
      	Ich will, dass du nichts isst.

      	Und weshalb möchtest du das?
    


    
      	Du sollst nicht zunehmen.

      	Was könnte passieren, wenn ich zunehme?
    


    
      	Du wärst fett und unattraktiv.

      	Und was wäre dann?
    


    
      	Niemand würde dich mögen.

      	Und dann?
    


    
      	Wärst du ganz allein.

      	Und dann?
    


    
      	Könntest du nicht mehr leben.

      	Und dann?
    


    
      	Müsstest du dich umbringen.

      	Aha. Ich müsste mich umbringen, weil …
    


    
      	Du nicht lebensfähig bist.

      	Und ich wäre nicht lebensfähig, weil …
    


    
      	Du ganz allein bist.

      	Ich wäre nicht lebensfähig, weil ich allein bin? Bitte erzähle mir mehr darüber. Was hat das mit dem Nicht-Essen zu tun? Mir kommt es so vor, als ob ich eher immer dann nichts essen kann, wenn ich allein bin. Stimmt das?
    


    
      	Ja. Wenn du einsam bist, darfst du nichts essen.

      	Weil?
    


    
      	Weil du sonst ... darum.

      	Bitte sprich weiter mit mir. Ich höre zu. Irgendetwas hat es mit Einsamkeit und nicht richtig leben können und nicht essen zu tun. Mir kommt es so vor, als würde sich da etwas im Kreis drehen. Was könntest du mir noch dazu sagen, du, der du sagst, ich darf nicht essen?
    


    
      	Na, wenn du verzweifelt bist ...

      	dann ist nichts zu essen eine Möglichkeit ...
    


    
      	Kontrolle zu bekommen, ja.

      	Kontrolle worüber? Über die Einsamkeit ...?
    


    
      	Ja, sicher. Wenn ich dich zwinge, nichts zu essen, dann hast du das Gefühl, alles unter Kontrolle zu haben, vor allem dich.

      	Ja, stimmt. Und dann glaube ich, dass ich attraktiv bin, und mein Selbstwertgefühl steigt wieder.
    


    
      	Eben.

      	Danke erst mal. Ich möchte weiter darüber nachdenken. Einsamkeit und leben können und so etwas – da wäre ich nie drauf gekommen, dass es damit etwas zu tun hat.
    


    
      	Du hast mich ja nie gefragt.

      	Darf ich dich wieder besuchen und dir Fragen stellen? Ich glaube, du hilfst mir, dass ich besser die Kontrolle über mich kriegen kann. Aber jetzt möchte ich gern Kontrolle auf andere Weise lernen. Könntest du mir vielleicht dabei helfen?
    


    
      	Na, von Kontrolle ausüben verstehe ich was. Und wenn du mich nicht bekämpfst, rede ich auch mit dir.

      	Danke. Bis bald.
    

  


  Manchen Menschen fällt es leicht, auf diese Weise mit ihrem Innenleben in Kontakt zu kommen. Andere mögen sich davor fürchten oder erst einmal keine Antwort bekommen – und wie immer gilt: Was Sie erleben, ist das Einzige, das zählt. Wenn Sie das Gefühl haben: „Oh, das will ich lieber nicht allein machen“, dann ist das ein guter Hinweis darauf, sich vielleicht doch der liebevollen Begleitung durch eine Therapeutin zu versichern und die innere Befragung gemeinsam mit ihr durchzuführen.



  Mein Tipp:


  Eine gute HypnotherapeutIn, etwa eine/r, die oder der zum Beispiel bei der Milton-Erickson-Gesellschaft (www.meg-hypnose.de) die Ausbildung gemacht hat, könnte Ihnen eine achtsame Begleitung bei dieser inneren Exploration sein.



  Sollten Sie merken, dass die inneren Wesenheiten, die im „Dunklen“ wohnen, eher ein Eigenleben führen, also so etwas wie deutlich abgespaltene Persönlichkeitsanteile von Ihnen sind; und/oder wenn Sie, vielleicht schon früh im Leben, heftige Gewalt erlitten haben, dann empfehle ich Ihnen, diese Übung möglichst nicht allein, sondern in Begleitung Ihrer Traumatherapeutin durchzuführen, die am besten etwas verstehen sollte von sogenannten dissoziativen Störungen (www.dissoc.de), (siehe M. Huber: Wege der Traumabehandlung, 2003).
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  3. Respekt: Wozu war es bislang so, wie es ist?


  


  Wenn Sie etwas ändern wollen, und es handelt sich um etwas, das absolut lebensnotwendig sofort und unmittelbar geändert werden muss, wie etwa, wenn sie sich fast zu Tode gehungert haben oder wenn Sie andere Lebewesen quälen, dann gibt es gar nichts außer: Sofort aufhören mit dem (selbst-)zerstörerischen Verhalten und sich in eine Klinik bzw. Therapie begeben.


  Doch die meisten Verhaltensweisen, die wir verändern wollen, sind nicht von dieser dramatischen Natur. Sie schädigen uns vielleicht auf Dauer durchaus sehr – wie Süchte zum Beispiel; sie quälen uns – wie etwa depressive Einbrüche oder das Festhalten an zerstörerischen Beziehungen; sie torpedieren langfristige Pläne – wie z.B. impulsive Gefühlszustände; sie hindern uns daran, die Welt zu erobern oder unser Glück zu machen – wie etwa ein mieses Selbstwertgefühl oder Zwänge etc. Im schlimmsten Fall führen sie dazu, dass wir im alltäglichen Trott verharren, dass wir die meiste Zeit mit kräfteraubenden inneren Kämpfen beschäftigt sind und uns ständig innerlich lahmgelegt fühlen.


  Dennoch: Ein wichtiger Schritt in eine konstruktive Richtung besteht darin, grundsätzlich allem, was da in Ihnen ist, eine „Daseinsberechtigung“ zuzubilligen. Es hat schon seinen Sinn, was da entstanden ist. Es soll Sie am Leben erhalten, Ihnen (Selbst-)Kontrolle verleihen, Sie in geregelten Bahnen funktionieren zu lassen – es ist eine reine Überlebens- und Stressbewältigungsstrategie.


  Könnten Sie sich also damit einverstanden erklären, dass alles, was Sie entwickelt haben, auch das Bizarre, Unangenehme, „Böse“ etc., das Sie ablehnen, von Ihrem Unbewussten dazu angesammelt und in diverse Regionen Ihres Bewusstseins oder Ihres Unbewussten verbannt wurde, damit Sie sich einigermaßen durchs Leben navigieren können? Doch, so ist es; zumindest ist das eine Möglichkeit, wie man das Ganze betrachten kann, und vielleicht eine, die konstruktive Lösungen möglich macht.


  Wenn Sie die bisherigen Übungen durchgeführt haben, könnte es sein, dass Sie nun neugierig darauf sind, wie denn bei allem „Respekt für das, was da ist“ Luft für Neues, für zarte Pflänzchen der Veränderung, geschaffen werden kann. Hierzu schlage ich Ihnen eine Übung vor:


  
    Übung – Vorübergehend Lasten ablegen: Die fünf Päckchen
  


  
    Zunächst ist es, wie bei jeder Übung, hilfreich, wenn Sie in den Zustand der Achtsamkeit kommen, den Körper so weit entspannen, wie das jetzt in Ordnung ist, und Ihre gelassen-freundliche Aufmerksamkeit, vielleicht gepaart mit einer gewissen offenen Neugier, nach innen richten.
  


  
    Dann lade ich Sie ein, sich vorzustellen, wie Sie abends nach Hause gehen. Ein Stück des Fußwegs entlang können Sie merken, wie das gute und angemessene Gefühl für sich und für andere Menschen sich anfühlt, das Sie mitnehmen wollen. Und was bzw. wie schwer er ist, der „Sack auf Ihren Schultern“, den Sie an Bildern, Erinnerungen, Gefühlen und Körperempfindungen mit sich herumtragen. Und sich überlegen, ob Sie vielleicht nicht alles davon über die Schwelle Ihres Hauses tragen und beim Abendbrot bereden oder nachts davon träumen wollen. Sondern ob Sie das eine oder andere Päckchen unterwegs aus dem Sack nehmen und es irgendwo ablegen könnten ...
  


  
    Am besten geht das vielleicht Schritt für Schritt in mehreren Etappen. So könnten auf Ihrem Heimweg, etwa 200 Meter bis zur Ihrer Haustür – nur für Sie sichtbar –, im Abstand von etwa jeweils fünfzig Metern fünf Behältnisse aus Stein, Holz oder Ton stehen. Wenn Sie sich in Ihrer Vorstellung bis auf etwa 200 Meter Ihrem Haus genähert haben, könnten Sie das erste Behältnis sehen, irgendwo am Wegrand. Es ist ausreichend groß, um Ihr derzeit größtes Problem mit sich selbst aufzunehmen, also wenn Sie sich wegen irgendetwas selbst gerade nicht gut leiden können ... Sie können das Behältnis öffnen, Ihre Last mit diesem Problem hineintun, vielleicht einen guten Wunsch hinzufügen und das Behältnis wieder verschließen ...
  


  
    Wenn Sie weitergehen, merken Sie unter Umständen, wie sich die Last auf Ihrem Rücken etwas anders anfühlen kann, vielleicht etwas leichter oder ... Sie können ja jederzeit wieder zurück und Ihr Problem wieder holen, wenn Sie es weiter bearbeiten wollen. Aber vielleicht wollen Sie es ja einmal dort lassen, gut versorgt und mit einem guten Wunsch versehen, der auch in Erfüllung gehen kann, wenn Sie gerade an ganz andere Dinge denken ...
  


  
    Wenn Sie dann weitergehen, können Sie vielleicht schon bald auf Ihrem Heimweg das nächste Behältnis sehen, das nur für Ihre Augen sichtbar ist. Auch dieses Behältnis ist ausreichend groß, um ein anderes Problem aufzunehmen: Ihr größtes Problem, das Sie noch aus Ihrer Vergangenheit mit sich herumschleppen. Vielleicht mögen Sie ausprobieren, wie es ist, es – nur mal so über Nacht – in dieses Behältnis zu geben. Sie können einen guten Wunsch hinzufügen; Sie wissen ja, der könnte vielleicht sogar in Erfüllung gehen, auch wenn Sie mit ganz anderen Dingen beschäftigt sind ... Wenn Sie das Behältnis gut verschlossen haben, mögen Sie vielleicht ein paar Schritte weitergehen und spüren, wie Sie sich jetzt fühlen ... Und was immer Ihnen gerade durch den Sinn geht, ist ganz in Ordnung.
  


  
    Und dann gibt es auf Ihrem weiteren Weg Richtung Zuhause möglicherweise noch ein drittes Behältnis, und das könnte groß genug sein, um Ihr größtes Problem in Ihren derzeitigen Beziehungen oder in einer bestimmten Beziehung aufzunehmen. Manchmal will man ja die Beziehungsprobleme einfach mal ein wenig loswerden, nur vorübergehend, um zu sehen, wie es sich anfühlen könnte, wenn sie gerade mal nicht da sind, sondern es so ist, als wären Sie frei davon. Wie auch immer Sie sich das Problem vorstellen – vielleicht nehmen Sie es mal einfach als ein Päckchen, das Sie in dieses Behältnis deponieren können ... Auch hier können Sie beim Ablegen des Problems einen guten Wunsch hinzufügen und dann das Behältnis gut verschließen und ein paar Schritte weitergehen ... Und was immer Sie gerade empfinden, ist ganz in Ordnung ...
  


  
    So kommen Sie dann vielleicht zum vorletzten Behältnis, und das ist auch nur für Sie sichtbar am Wegesrand platziert. Es könnte Ihre größte Zukunftssorge aufnehmen, jedenfalls so viel davon, wie Sie gerade einmal von sich fernhalten wollen. Möglicherweise haben Sie auch da einen guten Wunsch, den Sie beim Deponieren hinzufügen können, bevor Sie das Behältnis verschließen und ein paar Schritte weitergehen, dabei spüren, wie möglicherweise Ihre Last wieder etwas leichter geworden ist ...
  


  
    Und schließlich, kurz vor der Schwelle des Hauses, in dem Sie wohnen, könnte – nur für Sie sichtbar – noch ein fünftes und letztes Behältnis stehen. Dorthinein könnten Sie alles, was Sie jetzt noch loswerden möchten, hineintun. Das kann alles Mögliche sein, was Sie gerade einmal vor der Schwelle Ihres Hauses ablegen möchten: Bilder oder Gerüche oder Geräusche oder Begegnungen oder Gedanken oder Gefühle oder Körperempfindungen oder was auch immer Sie gerade heute einmal, und sei es für ein paar Stunden oder über Nacht, loswerden wollen – wohl wissend, da gibt es ein Behältnis an der Haustür, das all dies für Sie aufbewahrt, damit Sie sich einmal ein wenig ausruhen können. Auch hier können Sie einen guten Wunsch hinzufügen – vielleicht kann sich ja manches schon positiv verändern, während Sie drinnen im Haus sind oder schlafen ...
  


  
    Und wenn Sie imaginär an Ihrer Haustür angelangt sind, können Sie vielleicht spüren: Da hinter Ihnen auf dem Weg stehen überall Ihre Behältnisse, in die Sie jederzeit Ihre Probleme hineintun können, und aus denen Sie nur so viel herauszunehmen brauchen, wie Sie benötigen, um damit weiter umzugehen – denn auch Ihr Gehirn ist ein großer Speicher, und Ihr Unbewusstes sorgt ja gut für Sie und kann viele Probleme schon lösen helfen, auch wenn Sie etwas ganz anderes tun oder schlafen ...
  


  
    Vielleicht mögen Sie jetzt von der Schwelle Ihres Hauses sozusagen aus der Vogelperspektive sich selbst und diese Behältnisse sehen ... Und dann sich noch einmal vergewissern, dass Sie diesen Weg jederzeit in die eine oder andere Richtung gehen können, Ihre Problempäckchen deponieren oder etwas herausnehmen können, ganz wie es Ihnen richtig erscheint. Und von dort aus den Weg wieder hierher finden, in diesen Raum, auf diesen Stuhl, wo Sie spüren, dass Ihre Füße Kontakt mit dem Boden haben, und ganz allmählich wieder Ihren Körper spüren: Beine und Po und Rücken und Bauch und Schultern und Kopf ... die Augen öffnen, wenn es in Ordnung ist, sich vielleicht recken und strecken und spüren, wie sich der Körper und wie Sie sich jetzt insgesamt fühlen ...
  


  Wozu ist diese Übung da?


  Wie groß oder klein Ihre Lasten auch gewesen sein mögen, die Sie vielleicht einmal vorübergehend abgelegt haben – ist Ihnen aufgefallen, dass es gar nicht so einfach war, sie sich in ihrer derzeitigen „Größe“ als Päckchen vorzustellen und sich davon zu lösen, und sei es für kurze Zeit? Dabei sind Sie doch so sehr bemüht, diese Lasten loszuwerden. Wenn es möglich gewesen ist, das eine oder andere Problem-Päckchen einmal zu deponieren – wunderbar. Dann lassen Sie es doch einmal wenigstens über Nacht so. Und schauen, wie es Ihnen damit geht, sich etwas buchstäblich vom Hals und in die Distanz geschafft zu haben. Es hilft sehr, wenn Sie ein Tagebuch führen oder auf andere Weise (etwa durch Malen oder anderes Gestalten) versuchen zu beschreiben, was Sie in der Zeit erleben, in der Sie Ihre Probleme einmal etwas von sich fernhalten.


  Und nach frühestens 24 Stunden könnten Sie diese Übung noch einmal machen und dann nachschauen, ob in den Behältnissen sich das jeweilige Problem verändert hat – in Größe, Farbe, Konsistenz, Gestalt ... Und dann entscheiden, ob Sie es wieder zu sich nehmen und etwas anderes damit tun wollen und es eventuell dann wieder in das Behältnis hineintun – oder ob sie es dort lassen und vielleicht einen weiteren guten Wunsch hinzufügen möchten. Sie können diese Übung so oft wiederholen, bis sich in jedem Behältnis ein kleiner Gegenstand findet – ein Symbol, eine Lösung, ein entscheidender Hinweis etc. – und bis Sie an Ihrer eigenen Körperreaktion von Entspannung, plötzlichem Lachen oder einem Tränenausbruch „verstanden haben“, was Ihnen Ihr Unbewusstes an Lösungen vorschlägt.


  Wundern Sie sich übrigens nicht, wenn bei dem einen oder anderen Lösungsvorschlag herauskommt: „Es ist jetzt gar nicht an der Zeit, sich weiter damit zu beschäftigen, weil erst etwas anderes geklärt werden muss.“ Auch das kann ja ein wichtiger Hinweis sein.


  Falls Sie intellektuell verstehen möchten, wozu diese Übung gut ist: Sie ermöglicht neben der imaginären Distanzierung der Probleme einen „Modalitäten-Wechsel“. Das bedeutet: Sie geben Ihrem jeweiligen Problem in irgendeiner Weise eine Gestalt, eine Größe, eine Konsistenz. Damit ist es nicht mehr uferlos, überwältigend und gigantisch, sondern seltsamerweise „handhabbar“ – eine wichtige Ermutigung für jeden weiteren Umgang mit dem Problem. Und wenn Sie es dann in das Behältnis tun und vielleicht einen guten Wunsch hinzufügen, gehen Sie einerseits sehr respektvoll damit um, andererseits lassen Sie es, und sei es vorübergehend, einmal los, geben eine Art Ohnmachtserklärung ab, oder besser: eine „Bescheidenheits-Erklärung“ – es muss etwas damit geschehen, das außerhalb Ihrer bisherigen Möglichkeiten liegt –, und dann überantworten Sie es in gewisser Weise einer höheren Macht oder einer unbewussten inneren Kraft, die außerhalb von Ihrem Alltags-Bewusstsein liegt. Das können Sie mit Hilfe dieser Übung auch dann tun, wenn Sie nicht an höhere Mächte oder die Kraft Ihres Unbewussten glauben – somit ist diese Übung eine „säkularisierte“ Version der „Überantwortung“, wie sie etwa auch im Gelübde der Anonymen Alkoholiker enthalten ist.


  Diese Übung also ermöglicht es Ihnen, neue Erfahrungen zu machen, und hilft Ihnen, von dem ewigen bewussten Durchkauen der Probleme wegzukommen, welches wir „Grübeln“ nennen und von dem wir wissen, dass es leider meist wenig produktiv ist, weil die Gedanken Warteschleifen ziehen, sich die Katze dauernd in den Schwanz beißt, der Teufelskreis sich immer wiederholt ... wie auch immer die Alltagssprache das Grübeln umschreibt.


  Seltsamerweise passiert etwas mit den Problemen, wenn wir unserem Unbewussten mit Hilfe einer solchen Übung erlauben, sie auf andere Weise zu betrachten. Es scheint, als bräuchte die „konservative“ Seite unseres Unbewussten, die gern an bewährten alten Lösungen festhält, auch wenn sie nicht mehr produktiv sind, nur ein paar Anregungen, um eigene neue, kreative Wege zu finden, mit den Problemen umzugehen.


  Auch hier ist das Erkennen und Anerkennen – ja, es ist eine Problemlast da, und ja, ich werde im Moment allein von meinem Verstand her nicht gut damit fertig – der erste Schritt, um zu einem neuen Umgang damit zu finden. Die Probleme dann immer wieder einmal vorübergehend „abzulegen“ ist eine wunderbare Möglichkeit, Luft und Raum für Erholung und neue Lösungsansätze zu finden.


  Dies wissen wir auch aus der Traumatherapie: Selbst ausgesprochen schreckliches Erinnerungsmaterial, nämlich Trauma-Erinnerungen, können in eine Art Depot oder „Tresor“ gepackt werden und es dem durch Extremstress gebeutelten Menschen erlauben, sich immer wieder davon zu erholen und neue Kräfte zu schöpfen, um mit dem Erlebten besser fertig zu werden. Dennoch ist ein Distanzieren allein noch nicht die Lösung, sondern nur ein kreativer Akt einer Zwischen-Lösung, der weitere Lösungen vorbereitet. Wie diese anderen Lösungen aussehen, ist individuell sehr verschieden und könnte durch einen sehr persönlichen „Plan B“ weiter vorbereitet werden.
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  4. Plan B: Warum ein Schritt nach dem anderen?


  


  Wenn Sie bis hierher nicht nur das Buch überflogen, sondern die Übungen auch gemacht haben, werden Sie vielleicht (wieder einmal) überrascht festgestellt haben, wie viel kreatives Potenzial in Ihrem Unbewussten steckt. Wie gut können Sie bislang schon mit inneren Bildern, sorgfältiger Wahrnehmung Ihrer seelischen und körperlichen Reaktionen, kreativen und vielleicht sogar witzigen Einfällen Ihre bisherige Situation und Ihre interne „Gemengelage“ verstehen? Je deutlicher die Situation für Sie geworden ist, desto besser wird Ihr Unbewusstes mit Ihrer bewussten Unterstützung eine Lösung finden.


  Diese bewusste Unterstützung kann in Plan A bestehen: Jetzt ist die Schwelle zur Veränderung so niedrig geworden, dass Sie gut darüber kommen und einiges bald anders sein wird. Es kann auch sein, dass durch die bisherigen Übungen bereits so viel in Gang gekommen ist, dass Sie verblüfft feststellen: Es ist ja schon anders.


  Wenn Sie aber merken, dass Sie doch noch eine Strecke Weges vor sich haben, empfehle ich Ihnen den berühmten „Plan B“, den man ja, einem Sprichwort zufolge, immer in der Tasche haben sollte.


  
    Übung – Ziele und persönlicher Plan B
  


  
    Wenn Sie es sich erleichtern wollen, Ihr Unbewusstes und Ihr Bewusstsein miteinander gemeinsam arbeiten zu lassen, können Sie wieder erst die Achtsamkeits-Übung machen (Sie werden bemerken, dass diese mit der Zeit immer schneller zum gewünschten Ziel führt) und anschließend könnten Sie schon einmal „alles, was in mir ist“ bitten, Ihnen zu helfen. Eventuell müssen Sie auch, damit Sie überhaupt kreativ nachdenken können, Ihre Probleme erst einmal in Distanz bringen (z.B. mit der „Päckchen“-Übung). Anschließend könnten Sie sich ein Problem vornehmen, das Sie lösen möchten. Vielleicht erst eines, das leichter zu lösen ist. Manche bevorzugen es auch, gleich das „dickste“ Problem zu nehmen.
  


  
    A.Das Problem, das ich verändern will, hat das Stichwort ... (bitte möglichst nur ein Wort oder einen kurzen Satz).
  


  
    B.Wenn ich für mein Ziel ebenfalls ein kurzes Stichwort benennen sollte, dann wäre es am ehesten ... (Bitte keine Verneinungen wie „kein“ oder „nicht“ verwenden, sondern das Ziel positiv ausdrücken!).
  


  
    C.Kann ich die ersten Schritte, um mein Problem zu lösen, allein tun, oder brauche ich die Hilfe von anderen Menschen dazu? Wenn ja, welche? Und wie könnte ich überhaupt andere Menschen dazu bewegen, mich zu unterstützen?
  


  
    D.Bitte nehmen Sie jetzt, wenn Sie mögen, ein großes Blatt Papier oder etwas Ähnliches (die Rückseite eines Tapetenrests oder ein Flip-Chart-Blatt zum Beispiel) zur Hand, legen es quer und malen z.B. links unten in die Ecke einen dicken Punkt und schreiben Ihr Problem-Stichwort dort hin. Rechts oben auf das Blatt können Sie ebenfalls einen dicken Punkt malen und das Stichwort für das Ziel dorthin schreiben. Wenn Sie die beiden Punkte mit einer Linie verbinden, dann könnte die Ihren Weg darstellen. Nun könnten Sie Meilensteine auf Ihrem Weg markieren, das sind Stationen auf dem Weg vom Problem zum Ziel.
  


  


  


  Beispiel eines Möchtegern-Nichtrauchers


  Mein Problem: Das Rauchen aufgeben. Mein Ziel: Nichtraucher seit einem Jahr. Nun könnte ich die Linie zwischen Problem und Ziel einfach in Jahres- oder Monatszahlen aufteilen. Das wäre aber wenig sinnvoll, denn es geht ja darum, die persönlichen Hürden zu überwinden. Also schreibe ich gleich hinter dem Punkt in der unteren linken Ecke: „Heute Abend: Nachzählen, wie viele Packungen Zigaretten ich noch zu Hause habe. Morgen: Nikotinpflaster kaufen und/oder Nikotin-Kaugummi (Beratung einholen in der Apotheke). Rauchen: von 30 auf 25. Teilersatz des Nikotins durch Kaugummi. Übermorgen: 22 Zigaretten. Dann zähle ich die Linie entlang weiter und halte fest: Nach drei Wochen: Letzte Zigarette, immer noch Kaugummi oder Nikotinpflaster. Nach 6 Wochen: Kleineres Nikotinpflaster. Nach 9 Wochen: Nach 12 Wochen: Keine Zigarette mehr, kein Nikotin-Ersatz.“


  Nun habe ich ja noch eine Strecke auszufüllen bis zum oberen rechten Ziel: Nichtraucher seit einem Jahr. Diese Strecke fülle ich aus, beginne dabei schon weiter unten, mit einem anderen Stift, mit dem ich körperliche und andere Aktivitäten beschreibe: „Gebrauchten Home-Trainer kaufen – Hometrainer: 5 Minuten – 10 Minuten – 15 Minuten“ ... Andere sportliche Aktivitäten könnten sein: Walken, Joggen, Tennis, Badminton, Schwimmen, Radfahren ... Dabei sorge ich dafür, dass leichte und lustvolle Betätigungen am Anfang stehen. Plötzlich fällt mir ein, dass ich mich ja belohnen müsste, und schreibe auf der Hälfte der Linie, also zeitlich bei einem halben Jahr nach dem heutigen Entschluss: „Hund anschaffen!“ Das wäre sowohl Belohnung als auch Anlass für weitere körperliche Aktivität ...


  
    E. Hindernisse: Wenn Sie das Blatt Papier ausgefüllt haben, wird es möglicherweise ziemlich voll gekritzelt sein, vielleicht müssen Sie sogar „anbauen“, aber Sie haben einen durchaus kreativen Weg vom Start (Problem) bis zum Ziel beschrieben. Nun hätten Sie Ihr Problem ja längst gelöst, wenn es einfach wäre und es keine Hindernisse gäbe. Doch die gibt es ja. Um ein Beispiel aus dem Bereich des Nicht-Rauchen-Wollens aufzugreifen: Die Angst vor dem Dickerwerden wird Sie bislang buchstäblich „bei der Stange“ (Zigaretten) gehalten haben. Jetzt sollten Sie realistisch überlegen: Bin ich bereit, um mein wunderbares Ziel des Nichtmehr-Rauchen-Müssens zu erreichen, eine kleinere Gewichtszunahme hinzunehmen? Sie ist ohnehin wahrscheinlich. Falls Sie merken, dass Sie schon ein kleines Kneifen des Hosenbunds sofort zur nächsten Zigarette greifen lassen würde, könnte es sich lohnen, noch einmal innezuhalten und erst noch eine Übung zu machen.
  


  
    Übung: – Hindernisse auf meinem Weg verstehen und überwinden
  


  
    Wenn Sie mit der Achtsamkeit beginnen und dann Ihr Unbewusstes bitten, Ihnen zu helfen, könnten Sie anschließend alles, was Sie bislang davon abgehalten hat, Ihr Problem zu verändern, noch einmal anschauen, möglichst wie von Weitem (die Vogelperspektive ist dazu sehr geeignet). Sie haben vielleicht schon einmal versucht, Ihr Problem zu lösen: Was hat Sie dann wieder dazu bewogen, den anderen Weg zu wählen? Können Sie das mit Achtsamkeit und Respekt verstehen?
  


  


  


  Beispiel: „Nichtrauchen macht dick“ (ein typisches Frauen-Problem)


  Sie möchten zwar nicht mehr rauchen, aber haben Angst vor dem Dickwerden. Dann können Sie aus der Vogelperspektive schauen: „War ich schon einmal dick? Was eigentlich war es genau, das mir damals so zu schaffen machte?“ Bitte nur so viel anschauen, wie jetzt in Ordnung ist, und immer wieder die Position einer Kamera, die von außen draufschaut, einnehmen. „Wenn ich von heute aus auf mich damals schaue: War es das Dicksein als solches, das die Probleme machte, oder ...? War ich eigentlich wirklich dick? Hat meine Angst etwas mit attraktiv sein wollen zu tun? Was macht einen Menschen für mich attraktiv? Kenne ich attraktive dünne Menschen? Und attraktive Menschen, die nicht dünn sind? Bin ich eigentlich attraktiv? Mit und ohne Zigarette? Und wäre ich auch attraktiv, wenn ich mehr Rundungen hätte? Wie viel Rundungen könnten mir guttun?“


  Betrachten Sie sich dabei ruhig von außen, wie eine freundliche BeobachterIn, die einmal etwas durchspielt, es ist ja nur als ob: „Habe ich eine Toleranzgrenze, damit ich wirklich aufhören kann zu rauchen? Also: Könnte ich mir vorstellen, dass ich auch mit zwei Kilo mehr attraktiv bin? (Wenn nein, wie kann das sein, wo doch zwei Kilo mehr an einem erwachsenen Menschen von außen vermutlich kaum oder gar nicht bemerkt würden – ist es doch etwas Inneres?)“


  Und schauen und schauen Sie, und solange Sie entspannt sein können, darf Ihnen Ihr Unbewusstes vielleicht zeigen, was so alles an alten Bildern und Überzeugungen tief in Ihnen schlummerte und sich vielleicht bei näherem Hinsehen entweder verflüchtigt oder sich doch deutlich infrage stellen lässt. Brechen Sie die Übung bitte ab, wenn es Ihnen zu unangenehm wird; dann wäre eine therapeutische Begleitung auf Ihrem Weg vielleicht die bessere Lösung. Wenn Sie aber beim Hinsehen eher mehr entspannen, vielleicht sogar über das eine oder andere erstaunt den Kopf schütteln („Ich habe tatsächlich geglaubt, dass ich mit zwei Kilo mehr ein unansehnliches Monster würde, dabei würden mir, von außen betrachtet, einige Rundungen mehr durchaus stehen!“), dann können Bewusstsein und Unbewusstes gemeinsam zu einer Lösung der Blockade kommen. Auch wenn Sie noch keine Lösung am Ende der Übung gefunden haben sollten, können Sie immer Ihr Unbewusstes bitten, weiter „im Hintergrund“ eine Lösung vorzubereiten. Die könnte z.B. so aussehen: „Ja, wenn ich nicht mehr rauche, werde ich wahrscheinlich zunehmen. Bis zwei, drei Kilo wäre das in Ordnung. Um nicht mehr zuzunehmen, müsste ich mehr Sport machen, und das werde ich auch tun. Die Schwelle für das Walken ist am niedrigsten, Joggen traue ich mir nicht zu, aber Walken, das könnte gehen. Wie oft in der Woche? Realistisch wären zwei bis drei Mal eine dreiviertel Stunde am späten Nachmittag. Und wenn es nicht gerade regnet oder schneit, werde ich mal wieder mit dem Fahrrad zur Arbeit fahren, das traue ich mir auch zu ...“


  
    F.Belohnungen: Im Raucher-Beispiel war dem Möchtegern-Nichtraucher schon unterwegs eingefallen, dass er sich nach etwa einem halben Jahr, also nach der Hälfte der Gesamtstrecke, belohnen müsste, und er beschloss, sich dann einen Hund anzuschaffen. Tatsächlich schlagen Verhaltenstherapeuten – und die verstehen wahrlich etwas von Verhaltensänderungen! – viel schneller und viel öfter Belohnungen vor. Auf Ihrem Blatt Papier, das inzwischen vielleicht ein großformatiger Plan geworden ist, könnten Sie also, wiederum in einer anderen Farbe, eine Reihe von Belohnungen eintragen, die Ihnen helfen werden, Ihren nicht einfachen Weg zum Ziel durchzuhalten: ein schönes Essen, ein Kino-, Theater-, Ausstellungs- oder Konzertbesuch, sich ein neues Handy (neue Schuhe, neues Jackett, neue Tasche, neuen Wintergarten ...) kaufen, ein Kurz-Trip in eine aufregende Stadt, ein Kurzurlaub in schöner Natur, ein Wochenende in einer Ski-Hütte mit Freunden ... Vielleicht staffeln Sie Ihre Belohnungen sogar, von kleinen bis zu den ganz großen. Doch achten Sie bitte darauf, dass die Belohnungen gerade am Anfang auch wirklich tröstend und anregend sein werden, damit Sie gut über die ersten Hürden kommen.
  


  
    G.Rückfall einplanen. So seltsam es klingt, aber unsere Veränderung ist oft ein Tanz wie bei Ein Hut, ein Stock, ein Regenschirm: „Eins, zwei, drei, vier, vorwärts, rückwärts, seitwärts, ran.“ Statt nur geradeaus vorwärts zu kommen, gibt es immer wieder einen „Ausbruch“ zur Seite oder auch nach hinten. Nicht immer, aber oft genug. Auch wenn die Linie von Anfang bis zum Ziel gerade zu sein scheint, irgendetwas kann einem in die Quere kommen, und manchmal auch etwas, das man nicht vorhergesehen hat. Plötzlich ertappt man sich dabei, wieder in das alte Muster hineinzurutschen. Kein Wunder: Alte Muster sind wie Kanäle, die gegraben sind, und die existieren ja noch. Das neue Muster ist noch jung, noch oberflächlich, und muss erst neue, klare Kanäle bilden, in die Gefühle, Gedanken und Verhalten fließen können. Nehmen Sie sich vielleicht Ihr Blatt noch einmal vor: An welchen Stellen halten Sie im Augenblick einen Rückfall für am wahrscheinlichsten? Diese Stellen könnten Sie sich genauer ansehen.
  


  
    Übung – Rückfall vorwegnehmen
  


  
    Wenn Sie achtsam sind – bitte vorher die Achtsamkeits-Übung machen, damit Sie sich gut und respektvoll mit allem, was in Ihnen ist, verbunden fühlen –, könnten Sie sich anschauen, wie weit Sie bisher gekommen sind, und das wertschätzen. Auch die nächsten Schritte, die Sie wahrscheinlich gut schaffen können, werden am besten respektvoll betrachtet. Dann könnten Sie sich die Vorläufer zu einem möglichen Rückfall aus der Vogelperspektive anschauen: Bei welcher Gelegenheit könnte es wieder dazu kommen, dass Sie in das alte Muster geraten, das Sie doch ändern möchten? Bitte konzentrieren Sie sich auf das „Davor“, den Rückfall selbst bitte außen vor lassen. Wenn Sie „vor“ einem Rückfall wären, was würde es besonders verlockend machen, das alte Muster zu wählen? Welche Bedingungen wären das? Achten Sie dabei vielleicht besonders auf Folgendes:
  


  
    
  


  
    	Welcher Bestandteil einer äußeren Situation würde Sie „antriggern“, also das alte Muster in Ihnen wecken? (ein Streit; ein Restaurantbesuch, in dem Sie zum Trinken bzw. Rauchen animiert werden, oder was auch immer)



    	Welche innere Reaktion, welche negativen Gedanken oder Gefühle in Ihnen würden das alte Muster wieder fördern? (Wenn Sie sich als Versager, schlechter Menschen etc. fühlen, sehr unsicher sind ...?)



    	Welche äußeren Bedingungen könnten Sie eventuell verändern? (Streit mit diesem Menschen vermeiden; eine Zeit lang nicht ins Restaurant gehen oder gleich auf die Nichtraucher-Seite; etc.)



    	Welche inneren Bedingungen könnten Sie eventuell verändern? (Sich nur verabreden, wenn Sie sich stark und selbstsicher fühlen; Konflikte nur austragen, wenn Sie zuversichtlich sind, Ihre Interessen auch gut vertreten zu können; etc.)



    	Das „Danach“ anschauen: Könnten Sie sich verzeihen, wenn Sie irgendwann einmal wieder zum alten Muster gegriffen hätten? Was würde Ihnen helfen, wieder anzuknüpfen? Bitte stellen Sie sich dabei nur allgemein vor, Sie hätten wieder Ihr altes Muster gewählt; keine konkreten Bilder dazu; Sie kennen ja Ihr altes Muster. Also was wäre, wenn Sie doch wieder „gesündigt“ hätten? Würden Sie sich verurteilen, sich ausschimpfen, sich verkrampfen, aufgeben, oder gäbe es eine freundlichere, unterstützende Art, damit umzugehen?



    	Was könnte Ihnen helfen, auch nach einem Rückfall auf Ihren Weg der Veränderung zurückzukehren? Wo genau müssten Sie den Faden wieder aufnehmen, welche Schritte noch einmal gehen, und wie könnten Sie sich ermutigen weiterzumachen?


  


  Wenn Sie einen Rückfall gedanklich vorwegnehmen, kann es seltsamerweise sein, dass Sie:


  
    
  


  
    	gar keinen bekommen;



    	wenn es tatsächlich einen gibt, schneller erkennen, dass es einer ist, und ihn abbremsen können;



    	ohne den Umweg über die Selbstzerfleischung zügig an konstruktiven Lösungen anknüpfen können.
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  5. Sicherheit: Von außen nach innen


  


  Jetzt haben Sie also vielleicht schon einiges angeschaut, haben auch einiges vor und sind im günstigen Fall gut und angemessen motiviert. Wie können Sie nun weiter vorgehen, um Ihre Veränderung voranzutreiben?


  PsychotherapeutInnen wissen seit Langem, dass Persönlichkeitsveränderungen am besten in einem Klima der äußeren und inneren Sicherheit gedeihen. Dabei gilt die Regel: erst äußere, dann innere Sicherheit. In meinem Buch Wege der Traumabehandlung habe ich bereits einige Hinweise gegeben, woran man erkennen könnte, ob man sich wohl derzeit in sicheren äußeren Lebensumständen befindet bzw. ob man innerlich gut gefestigt ist. Hier einige Beispiele:


  Leben Sie in sicheren Lebensumständen?


  Woran können Sie das erkennen? Lassen Sie es mich erst einmal anders herum formulieren: Sie leben nicht in sicheren Lebensumständen, wenn


  
    
  


  
    	Sie derzeit Gewalt erleben müssen;



    	Sie mit demjenigen, der Sie bedroht oder körperlich und/oder seelisch schädigt,in einer Wohnung leben;



    	Ihr Aufenthaltsstatus als Flüchtling unsicher ist;



    	Sie keinen festen Wohnsitz haben;



    	Sie finanziell von jemandem abhängig sind, von dem Sie sich lösen wollen;



    	Sie sich prostituieren;



    	Sie akut von Kündigung bedroht sind;



    	Sie völlig verschuldet sind;



    	Sie keine Freunde, keine Arbeit, kein soziales Netz haben;


    	ähnliche zutiefst lebensverunsichernde Bedingungen da sind.


  


  Sie sehen, es handelt sich zunächst einmal darum abzuklären, ob Ihre äußeren Lebensumstände so beschaffen sind, dass sie Ihre ganze Kraft und Aufmerksamkeit erfordern. Oder ob Sie äußeren festen Boden unter den Füßen haben. Am besten ist es, wenn


  
    
  


  
    	Sie finanziell auf eigenen Füßen stehen;



    	Sie einen unterstützenden Freundeskreis haben;



    	Sie einem Beruf (oder anderer sinnvoller Beschäftigung, etwa Kindererziehung oder ehrenamtlicher Arbeit) nachgehen, was Ihnen Freude macht, ohne Sie über die Maßen zu beanspruchen;



    	Ihre Kinder „aus dem Gröbsten heraus“ sind.


  


  Als Nächstes geht es um Ihre innere Sicherheit.


  Sind Sie innerlich gefestigt?


  Auch hier zunächst die schwierigen Punkte: Wenig innerlich gefestigt sind Sie wahrscheinlich, wenn


  
    
  


  
    	Sie suchtmittelabhängig sind;



    	Sie akut suizidal („lebensmüde“) sind;



    	Sie sich in Ihrer Persönlichkeit sehr instabil fühlen;



    	Sie einen Gutteil Ihrer Zeit mit Zwangsritualen verbringen;



    	Ihr Lebensrhythmus aus Aufstehen, zur Arbeit fahren, Arbeiten, nach Hause fahren, Schlafen, Aufstehen, zur Arbeit fahren ... besteht;



    	Sie häufige und intensive Angstzustände haben, die Sie einengen;



    	Sie chronisch übermüdet sind, weil Sie sehr wenig und unregelmäßig schlafen;



    	Ihnen akutes Burn-out droht;



    	Sie sich gerade in einer Trennungssituation befinden;



    	Sie vor Kurzem erfahren haben, dass Sie unheilbar krank sind;



    	Sie bereits eine oder mehrere psychotische Episoden hatten;



    	Sie sich innerlich loyal mit der Person fühlen, von der Sie sich trennen müssten;



    	und Sie deren Schweigegebot („Red bloß nicht schlecht über mich!“) befolgen;



    	Sie davon überzeugt sind, dass Sie eigentlich verrückt oder ein/eine LügnerIn sind; oder ähnliche Bedingungen.


  


  Am besten ist es, wenn Sie


  
    
  


  
    	in einem mittleren Lebensalter sind;



    	über eine gute Imaginationsfähigkeit verfügen, also z.B. mit den hier im Buch dargestellten Übungen einiges anfangen können;



    	über eine gewisse Intelligenz und die Fähigkeit verfügen, sich sprachlich gut auszudrücken.


  


  Vermutlich merken Sie beim Durchlesen, dass Ihre äußeren Lebensbedingungen schon recht sicher sind, aber dass beim zweiten Thema, der inneren Sicherheit, doch noch einiges besser werden kann, weil da gerade Ihre Probleme liegen, die Sie gern ändern möchten. Wenn es jedoch anders sein sollte – wenn also die äußeren Probleme überwiegen –, dann empfiehlt es sich, erst einmal an diesen äußeren Lebensumständen etwas zu ändern. Sollte Ihnen das allein zu schwerfallen, denken Sie bitte daran, sich Hilfe an Ihre Seite zu holen, etwa zu einer Beratung oder einer Therapie zu gehen.


  Wenn Sie der Meinung sind, dass Ihre äußere Sicherheit genügend hergestellt ist, also Ihre Lebensumstände sicher sind, Sie keine unmittelbare materielle Not leiden und Sie allein oder mit einem/einer PartnerIn leben, von dem/der Ihnen keine Gefahr droht; Sie mindestens eine gute Freundin oder einen guten Freund haben, und wenn Sie sich außer in dem Lebensbereich, in dem Sie etwas ändern wollen, einigermaßen gesund und stabil fühlen, dann werden Sie von dem Rest der Übungen in diesem Buch sehr wahrscheinlich profitieren können.


  Wozu ist die folgende Übung da?


  Die folgende Übung, die des sicheren inneren Gartens, in dem für alles in Ihnen Platz ist, kann nämlich vor allem dann gut gelingen, wenn Sie sich weder bewusst noch unbewusst äußerlich bedroht fühlen. Sie können diese Übung also auch als einen kleinen Test betrachten: Wenn Sie sich nicht nur unmittelbar nach der ersten Durchführung dieser Übung, sondern jedes Mal, wenn Sie sie gemacht haben, und schließlich dauerhaft, innerlich ruhig und sicher fühlen können, dann hat auch Ihr Unbewusstes offenbar keine Angst (mehr) vor den aktuellen äußeren Lebensumständen. Natürlich haben Sie gelegentlich Probleme und leben in einer Gesellschaft, die gerade dabei ist, sich zu verändern, und sicher wird Sie das gelegentlich unsicher machen oder ängstigen. Das ist völlig normal, ebenso wie die Tatsache, dass Sie sich hin und wieder über etwas oder jemanden Sorgen machen.


  Hier jedoch geht es darum, wie es Ihnen gelingen kann, auf eine sehr fundamentale Weise einen Zustand innerer Stabilität und Zuversicht zu erlangen – als eine Pause, um eine Balance herstellen zu können, mitten in den Unwägbarkeiten des Lebens. Auch andere Übungen, etwa „Der sichere Ort oder die Safe activity“ (siehe Huber: Wege der Traumabehandlung, 2003), können dazu hilfreich sein. Meine Erfahrung ist allerdings, dass besonders eine konkrete freundliche Anregung, wie sie in der Metapher des „inneren Gartens“ liegt, eine gute Möglichkeit ist, eigene Imaginationen von einer friedlichen Oase tief im eigenen Innern entstehen zu lassen.


  Sollte allerdings – um ein radikales Gegenbeispiel zu wählen – keinerlei Sicherheitsgefühl und Ruhe einkehren: Bitte überprüfen Sie, ob es sein kann, dass sich etwas in Ihnen derzeit äußerlich nicht sicher fühlt. Das heißt: Ob nicht etwas an Ihren derzeitigen Lebensumständen Ihrem Unbewussten zu gefährlich erscheint, um sich irgendwo – und sei es imaginär – sicher zu fühlen. Dann könnte es sein, dass Ihr Kontostand oder ein drohender Arbeitsplatzverlust oder eine wackelige Beziehung oder der Zugang, den Sie Menschen zu sich erlauben, die Ihnen eigentlich gar nicht guttun, oder andere schwierige Lebensumstände Ihr Unbewusstes doch so beunruhigen, dass es sich weigert, Ihnen ein inneres Sicherheitsgefühl zu vermitteln. In einem solchen Fall ist es ratsam, sich erst der notwendigen Veränderung der äußeren Lebensumstände zu widmen, also Ihre Finanzen, Beziehungen oder Ihre berufliche Situation etc. zu klären.


  Mein Tipp:


  Dennoch könnten Sie auch im letzteren Fall durchaus von der Übung profitieren – dann nämlich, wenn Sie nur das von sich in den inneren Garten in Sicherheit bringen, das verletzt oder besonders verletzlich ist, und wenn Sie stets einen wachsamen Teil von sich „draußen vor dem Gartentor“ lassen, der auf Sie aufpasst und Ihnen hilft, sich rasch in Raum und Zeit zu orientieren, wenn dies nötig erscheint.


  
    Übung – Der innere Garten
  


  
    (zurück zu: Übung – Das innere hilfreiche Team in den inneren Garten einladen)
  


  
    Vielleicht beginnen Sie am besten mit einer Kurzform der Achtsamkeits-Übung. Anschließend lade ich Sie ein, sich in Ihrer Vorstellung einen Garten ganz nach Ihrem Geschmack einzurichten. Möglicherweise sind Sie schon ein wenig neugierig: Wie könnte wohl ein Garten aussehen, den Ihr Unbewusstes Ihnen jetzt hilft sich auszumalen? Nur erst einmal jetzt, für den Augenblick. Was glauben Sie, wie groß sollte Ihr Garten wohl sein? Und welche Umgrenzung sollte der Garten haben? Eher eine Mauer oder eine natürliche Hecke oder einen Zaun? Können Sie sich den Zugang zu Ihrem Garten vorstellen? Das Tor oder die Tür zum Beispiel? Vielleicht sehen Sie den Garten von außen – und was auch immer Ihnen gerade durch den Sinn geht, ist ganz in Ordnung.
  


  
    Lassen Sie sich ruhig Zeit, durch das Gartentor oder die Tür oder den Eingang ganz bewusst hineinzugehen, die Schwelle zu überqueren ... Und wenn Sie es sich erlauben können, sich den Garten bei schönem Wetter und in einer angenehmen Jahreszeit vorzustellen – gibt es dort Bäume, und ist Ihr Lieblingsbaum dabei? ... Und welche Blumen oder Sträucher oder andere Lieblingspflanzen können Sie dort sehen? ... Können Sie sie auch riechen, wenn es Ihnen guttut, den Duft einzuatmen? Gibt es auch ein Wasser – einen Brunnen, Bach oder Teich oder See – in Ihrem Garten? ... Mögen Sie vielleicht eine Wiese oder Rasen oder andere Grünflächen in Ihrem Garten haben? Können Sie auch etwas Angenehmes hören? Etwa Vogelgezwitscher oder das Plätschern von Wasser oder das Summen der Insekten in den Blumen – und was auch immer Ihnen gerade durch den Sinn geht, ist ganz in Ordnung ...
  


  
    Könnten Sie sich vorstellen, in Ihrem Garten einen Ruheplatz einzurichten, erst einmal für sich selbst und dann für alle Anteile von sich, die Sie gern einmal an einem guten, sicheren Ort wie diesem ausruhen lassen wollen? In welchem Bereich Ihres Gartens wäre so ein Ruheplatz besonders schön? Und wenn Sie den Platz einrichten – vielleicht eine Hängematte oder einen Liegestuhl oder einen schönen Tisch und ein paar bequeme Gartenstühle, vielleicht auch eine Schaukel und einen Spielplatz für ein Kind oder Kinder, wenn Sie das mögen – können Sie ja vielleicht ganz liebevoll sein und sich vornehmen, dass sich hier alles in Ihnen wohlfühlen soll, das eine Erholung brauchen könnte.
  


  
    Vielleicht mögen Sie sich noch einmal bewusst umschauen: Gibt es noch etwas, das wie das „Tüpfelchen auf dem i“ wäre, wenn es das jetzt auch noch hier in Ihrem Garten gäbe? Lassen Sie sich ruhig Zeit ...
  


  
    Zum Schluss: Schauen Sie noch einmal, ob der Garten gut umgrenzt ist; vielleicht können Sie dazu sogar ein wenig die Vogelperspektive einnehmen: Ist der Garten gut eingezäunt oder hat er eine natürliche Grenze? Hat er eine angenehme Nachbarschaft oder ist er gut eingebettet in die umgebende Natur? Sie dürfen ihn sich ja so wünschen, wie es Ihnen jetzt gefällt. Ist es so in Ordnung, oder fällt Ihnen noch etwas ein, das Sie noch einrichten oder verändern möchten?
  


  
    Wenn Sie schließlich alles noch einmal als Gesamtbild wahrnehmen, zum Gartentor oder Ausgang hinausgehen, sich umschauen, den Eingang wahrnehmen ...
  


  
    Sie können ja jederzeit wieder in Ihren geheimen inneren Garten, nur Sie wissen, wie man dort hinfindet, und Sie können dort den Anteilen von sich eine innere Rückzugsmöglichkeit geben, die sich gerade ausruhen möchten oder eine Erholung brauchen könnten. Vielleicht ist es gut, den Eingang noch einmal deutlich wahrzunehmen? Die Tür oder das Tor zu Ihrem Garten?
  


  
    Wenn Sie sich dann in Ihrer Vorstellung so drehen, dass Sie das Tor oder den Eingang zum Garten im Rücken haben, können Sie von dort aus ganz allmählich, in Ihrem eigenen Tempo, zurückkehren in die aktuelle Wirklichkeit, hier in diesen Raum, wo Sie merken, dass Ihre Füße Kontakt mit dem Boden haben, dass Sie Ihre Beine allmählich besser spüren und Ihren Po, vielleicht die Sitzunterlage fühlen, Ihren Rücken, Arme und Hände, Schultern, Hals und Kopf, und die Augen öffnen, wenn es in Ordnung ist ...
  


  Einer der Vorteile dieser Übung ist, dass Sie, wenn Sie die Übung gut beherrschen, recht schnell etwas von sich „hinter sich durch das Gartentor in Sicherheit bringen“ können, etwa wenn Sie verbal angegriffen wurden und sich souverän verhalten wollen, oder eine schwierige Situation vor sich haben, die Sie mit kühlem Kopf meistern möchten. Sie könnten noch einmal ganz bewusst wahrnehmen, dass es einen eigenen privaten oder intimen Bereich in Ihnen gibt, in diesem Fall den inneren Garten, der, wie Ihre Wohnung und Ihr sonstiges Privatleben, sozusagen „heilig“ ist, in dem Sinne, dass dort nur Menschen hinein (schauen) dürfen, die auch wirklich in Ordnung sind. Sie kennen ja vielleicht den – abgewandelten – Spruch:


  Nur die Zarten dürfen in den Garten, die Harten müssen draußen warten.


  Im Folgenden wird es aber nicht nur um andere Menschen gehen, die Zugang zu Ihnen bekommen oder ihn verweigert bekommen könnten. Sondern – und das ist ein weiterer Schritt der inneren Arbeit auf dem Weg der persönlichen Veränderung – es könnte vielleicht sinnvoll sein, die unterschiedlichen eigenen Anteile kennenzulernen und zu verstehen, wie Sie auf der inneren Bühne mit diesen Anteilen von sich Kontakt bekommen und verhandeln, sie trösten und in Sicherheit bringen – und letztlich deren Potenzial und Kreativität besser nutzen können.
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  6. Eröffnung der inneren Bühne


  


  Wir alle haben Bereiche oder Anteile in uns, die uns mehr oder weniger zugänglich sind.


  Dazu gehört das Kind, das wir waren, in unterschiedlichen Altersstufen und Situationen, ob nun aus Kinderfotos bekannt oder aus eigenen geheimen Erinnerungsbildern. „So war ich früher, so hab ich mich gefühlt, als ich klein war, so haben mich andere damals behandelt ...“ Manche Kindheitserinnerungen sind zu einem einheitlichen Bild „mein inneres Kind“ geworden; andere mögen aus zahlreichen unterschiedlichen Lebenssituationen kleine Fragmente von kindlichem Lebensgefühl enthalten: hilfloses Ausgeliefertsein; Freude, die den ganzen Körper erfasst; bebender Zorn; gähnend große Dunkelangst; unwiderstehliches Kichern; gute und ungute Geheimnisse; Momente von Demütigung und Verletztwerden, von genialen Erfolgen und überschäumendem Jubel oder dem zarten Gefühl der Dünnhäutigkeit ...


  Auch aus der Pubertät wird noch das eine oder andere übrig geblieben sein, vielleicht eine gewisse „Rotzigkeit“; Erinnerungen an tiefsinnige Identitätsfragen; ein Faible für verrückte Kleidung, das zumindest in der Freizeit ausgelebt wird. Oder die frechen Sprüche und die aggressive Unbekümmertheit, die einem beim Klassentreffen plötzlich wieder einfallen. Aber auch: „Alles ist peinlich“, Selbstunsicherheit und das Gefühl, vielleicht ein Mauerblümchen zu sein ...


  Dann sind da Gefühlszustände und Erinnerungen aus den ersten tastenden Schritten des jungen Erwachsenenlebens: Verliebtsein, das Schiffsschaukelgefühl im Bauch; Misstrauen gegenüber Zuschreibungen von anderen; Herzklopfen bei Erfolgen; Lampenfieber bei öffentlichen Auftritten; rasende Wut, die kaum in den Griff zu bekommen war; der Verdacht, eigentlich nur zu bluffen, um mithalten zu können oder jemanden zu beeindrucken; die Erkenntnis, letztlich einsam auf der Welt zu sein – oder was auch immer in der Umbruchzeit zwischen Kindheit und „reiferem“ Erwachsensein einprägsam war ...


  Heutige Erwachsenen-Anteile zeigen sich als überlegt und überlegen; abgeklärt und „cool“, aber auch liebevoll, heiter und warmherzig; autonom und selbstbewusst; manche vielleicht auch verzagt und erschöpft, resigniert oder enttäuscht vom Leben ...


  In den Hintergrund verschobene Anteile, die kaum auslebbar erscheinen oder nur (noch oder erst) zu ahnen sind: böse, gemeine, gierige, hemmungslose, sadistische, rachsüchtige oder hasserfüllte; oder verzweifelte, lebensüberdrüssige, wie abgestorbene, leidvolle, entsetzte und zutiefst beschädigte; selbstquälerische, selbstverletzende oder einfach Anteile, die wie „autistisch“, weil ohne Kontakt zur Umwelt sind. Oder es sind andere Anteile in den Hintergrund geschoben worden, die eigentlich mehr nach vorne gehörten: das fröhlich Kindliche, das Verführerische, das Kreativ-Spielerische, das optimistische „Mir kann keener ...“


  Möchten Sie vielleicht ein wenig mehr darüber wissen, wie sich die Anteile in Ihrem Leben heute darstellen lassen könnten? Dies ist eine Übung, die Sie allein für sich machen können; nach außen mit anderen Menschen brauchen Sie nur so viel darüber zu sprechen, wie Sie möchten. Manchmal gilt ja der Satz:


  „Anderen kann man etwas vormachen; aber sich selbst sollte man nichts vormachen.“


  Nur ist es tatsächlich so, dass wir im Alltag häufig nicht merken, was „noch alles da innen“ existiert. Von allem, was Sie erlebt haben, und von allem, was Sie von anderen Menschen – den Eltern, guten und schlechten Vorbildern – in sich aufgenommen haben, haben Sie ja bisher schon einiges wieder abgelegt. Anderes ist vielleicht mit Ihrem Selbstgefühl („Mein eigentliches Ich“) verschmolzen; wieder anderes aber könnte noch da sein oder sich schon heimlich entwickelt haben, wenn auch noch nicht genügend spürbar für Sie.


  Schon bei den ersten Versuchen, eine moderne Psychotherapie aufzubauen – das war in der zweiten Hälfte des 19. Jahrhunderts, und die Pariser Psychiatrie „Salpétrière“ war führend darin –, begriffen die Psychiater, dass Menschen mehr von sich zeigen können, wenn sie „automatisch malen“ oder „automatisch schreiben“. Henry Ellenberger hat das in seinem spannenden Buch Die Entdeckung des Unbewussten(1985) wunderbar beschrieben. Damals glaubte man noch, man müsste die Menschen „mesmerisieren“, was so viel hieß wie in Tiefenhypnose versetzen, um ihnen ihre unbewussten Geheimnisse zu entlocken. Heute wissen wir längst, dass es vollkommen genügt, eine Achtsamkeitsübung zu machen und sich mit offenem, wachem Bewusstsein auf innere Entdeckungsreise zu begeben.


  
    Übung – Zwei innere Landkarten
  


  
    (zurück zu: Übung – Das innere hilfreiche Team in den inneren Garten einladen)
  


  
    Ich empfehle, zwei Arten von Landkarten zu erstellen, die nacheinander immer konkreter werden:

    

  


  
    Erste innere Landkarte: Allen Anteilen ihren Platz geben
  


  
    Das, was Ihnen jetzt gerade in diesem Augenblick bewusst und präsent ist, das ist nur ein ganz kleiner Teil von allem, was da ist. Da innen ist ein riesiger Speicher – kein Computer der Welt kann bis heute ein menschliches Gehirn nachmachen. 80 Prozent der Gehirntätigkeit haben nichts mit unmittelbarer Reaktion auf das zu tun, was außen gerade ist, sondern bestehen aus rein inneren Verarbeitungsprozessen.
  


  
    Und Sie haben, wie wir alle, ganz verschiedene Bereiche in Ihrem Innern. Da gibt es, um das oben Gesagte noch einmal zu erweitern, möglicherweise:
  


  
    
  


  
    	etwas Kleines und etwas Erwachsenes; vielleicht auch etwas Pubertäres;



    	etwas Verletztes und etwas, das andere verletzen kann;



    	eine Art „guter (goldener) innerer Kern“;



    	etwas Fröhliches, vielleicht manchmal etwas Lautes, Schrilles, und etwas Trauriges, Leises;



    	etwas Beobachtend-Distanziertes und etwas Engagiert-Aktives;



    	etwas Hilfreiches und etwas eher Hilfloses;



    	etwas, das Hass empfinden kann, und etwas, das fähig ist zum Glücklichsein;



    	einiges, was innerlich trösten und aufbauen und helfen kann – und den „Geist, der stets verneint“, der also etwas anderes, vielleicht sogar Zerstörung will;



    	Sie haben da innen etwas Ängstliches und etwas Mutiges;



    	etwas Helles und etwas Dunkles;



    	etwas Misstrauisches und etwas Vertrauensvolles; und so weiter und vielleicht noch vieles dazwischen ...


  


  
    Vielleicht nehmen Sie einmal ein großes Blatt Papier und bunte Stifte zur Hand. Der Teil von Ihnen, der gerade jetzt vorne in Ihrem Bewusstsein ist, könnte sich dafür eine Farbe aussuchen und sich irgendwohin malen auf dieses Blatt, vielleicht geben Sie sich auch ein Symbol ...
  


  
    Und nun lassen Sie „Es“ weitermalen. Welche anderen Bereiche oder Anteile gibt es da innen noch, welche Farben könnten Sie dafür auswählen, welche Symbole könnten Sie dafür auf das Blatt malen? ... Dabei ist es ganz in Ordnung, wenn Sie sich in eine Art Zwischenzustand zwischen Alltagsbewusstsein und Tagtraum begeben. Sie werden ja nach der Übung in Ihr Alltags-Ich zurückkehren, wie Sie es schon einige Male geübt haben.
  


  
    Wichtig ist darauf zu achten, dass auch die „unangenehmen“ Seiten und Gefühle und Anteile Platz finden: der Zorn, der Hass, das Dunkle. Lassen Sie sich ruhig Zeit, aus der Ferne zuzuschauen, wie Ihr Unbewusstes den Stift führt und das eine oder andere aufs Papier malt – gerade so viel, wie es jetzt in Ordnung ist ...
  


  
    Was auch immer Ihnen durch den Sinn geht, ist natürlich o.k., und wenn Sie können, versuchen Sie einfach, nicht zu zensieren, sondern allem seinen Platz zu geben – es ist ja nur für Sie. Hilfreich kann auch immer sein, wie schon bei einigen anderen Übungen, die Vogelperspektive einzunehmen.
  


  
    Malen Sie vielleicht so lange, wie Sie das Gefühl haben, dass irgendwo, und sei es im hintersten Winkelchen Ihres Wesens, noch ein Anteil oder Bereich ist, und versuchen Sie, allem irgendeine Farbe und Form und einen Platz auf dem Papier zu geben. Möglicherweise müssen Sie „anbauen“, also noch weiteres Papier hinzunehmen, um alles „unterzubringen“, und was auch immer Sie unterwegs erleben und Ihnen durch den Sinn geht – vielleicht registrieren Sie es einfach und lassen es dann weiterziehen, so gut, wie Sie es können.
  


  
    Wenn das Bild fertig ist, mögen Sie sich vielleicht ein wenig davon zurückziehen oder ganz von Weitem darauf schauen und sich Zeit nehmen, ganz allmählich wieder in Ihr Alltags-Bewusstsein zurückzukehren. Dabei hilft die körperliche Reorientierung sehr: Spüren, wie die Beine und Füße mit dem Boden Kontakt haben, wie Po, Rücken, Bauch und Brustkorb, Arme und Hände, Schulter, Hals und Kopf sich anfühlen, sich vielleicht recken und strecken ... Möglicherweise möchten Sie dann erst einmal den Raum lüften, vielleicht etwas Saft oder Tee oder Kaffee trinken, und sich erst dann wieder Ihr Bild anschauen. Diese Pause ermöglicht es allem in Ihnen, das sich kurzfristig gezeigt hat oder zumindest „hat malen lassen“, sich wieder abzusetzen – wie die „Schneeflocken im Schüttelglas“ ...
  


  
    Hier ein vereinfachtes Beispiel für eine innere Landkarte, in diesem Fall von einer traumatisierten Person:
  


  
    [image: ]
  


  
    Wenn Sie Ihr eigenes Bild, möglichst mit einer freundlich-neugierigen Einstellung, noch einmal betrachten, könnten sich einige Hinweise ergeben, was da so alles in Ihnen ist. „Unbekannte Bereiche“ werden dabei oft auf dem Papier leer gelassen, sodass Sie an der Fläche, die Sie benutzt, und der, die Sie frei gelassen haben, möglicherweise erkennen können, wie viel sich Ihnen jetzt schon spontan gezeigt hat. Möglicherweise sind Sie überrascht über das eine oder andere und haben Lust, darüber noch etwas nachzudenken oder mit anderen (Partnerin, Freundin, Therapeutin?) darüber zu sprechen?
  


  
    Vielleicht sind Sie auch neugierig auf den nächsten Schritt: Welche der Anteile, die es da so insgesamt in Ihnen gibt – jedenfalls von denen, die sich Ihnen bisher gezeigt haben –, sind derzeit „nahe an der Oberfläche“ und gestalten Ihr derzeitiges Leben mit, welche sind „weiter hinten/unten“? Dies könnte später zu der Frage führen, ob Sie das so in Ordnung finden oder etwas daran ändern möchten.
  


  
    Hierzu schlage ich Ihnen als nächsten Schritt vor, eine zweite innere Landkarte zu malen.

    

  


  
    Zweite innere Landkarte: Was ist derzeit nah an der Oberfläche, was weiter innen?
  


  
    Wenn Sie eine Achtsamkeitsübung machen und mit offenem, neugierigem, etwas träumerischem Bewusstsein ein weiteres Blatt Papier hinlegen und ebenfalls die vielen Stifte, können Sie jetzt im zweiten Schritt eine Ebene einführen, die sozusagen „Außen“ kennzeichnet – etwa durch einen Strich kurz vor dem oberen oder rechten Rand, oder wo immer Sie die Außenwelt dahinter jetzt für sich sehen. Anschließend können Sie mit Hilfe der bunten Stifte kennzeichnen, welche Bereiche oder Anteile von Ihnen derzeit (und das ist jetzt wirklich nur als Momentaufnahme gemeint) besonders dicht an der Oberfläche oder nahe an der Außenwelt sind und welche weiter innen. Sie können ja die erste Landkarte neben sich legen; und dann lassen Sie „Es“ wieder malen, wenn Sie es sich erlauben können, und verteilen die Kreise oder Symbole oder was auch immer Sie auf Ihre erste Landkarte gemalt haben, so auf das zweite Papier, dass sich die Verteilung „Kommt leicht nach außen, ist für Außenstehende sichtbar“ bis hin zu „Ist ganz tief innen verborgen und kommt derzeit nie an die Oberfläche“ ergibt. Wenn Sie mögen, könnten Sie auch Bewegungen oder Verbindungen zwischen den Bereichen oder Anteilen in Ihrer Persönlichkeit deutlich machen.
  


  
    Auch hier gilt: Alles, was Ihnen durch den Sinn geht, ist ganz in Ordnung. Auch wenn Anteile auftauchen, die in der ersten Karte noch keinen Platz gefunden hatten – das kommt vor. Was auch immer: Es ist Ihre Übung, und die ist nur für Sie. Wenn überhaupt, werden Sie am besten danach nur mit den Menschen darüber sprechen, die Ihnen vertrauenswürdig genug erscheinen. Am Ende der Übung bitte genügend Zeit nehmen, um ganz sorgfältig wieder ins Hier und Jetzt Ihres Alltagsbewusstseins zu kommen, sich in Ihrem Körper und in Raum und Zeit zu orientieren ...
  


  
    Wie auch immer Ihre Karte aussieht – sie gibt Ihnen vielleicht einige Aufschlüsse darüber, welche innere Dynamik derzeit in Ihnen in Gang ist; welche Bereiche von Ihnen mit der Außenwelt Kontakt haben und welche nicht. Wenn Sie mögen, können Sie Ihre Karte einmal mit einer sehr stark vereinfachten Landkarte eines vielleicht „durchschnittlichen gesunden Menschen“ (wenn es so etwas denn überhaupt gibt) vergleichen (siehe auch Huber, 2003):
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    Eine relativ „gesunde“ zweite Landkarte sieht meist so aus: Nah an der Oberfläche ist ein starker alltagstauglicher Teil, sind Beschützer- und Wächter- und sonstige wichtige Helferanteile. Viel weiter innen ist ein sicherer Ort für die verletzlichen kindlichen Anteile; andere, temperamentvoll-fröhliche, zart verspielte Kindanteile sind ebenfalls etwas weiter unterhalb der Oberfläche und dürfen „um die Ecke gucken“, wenn die Situation sicher und in Ordnung ist. Weit weg von den Kindern in einem anderen, weiter innen liegenden Bereich sind die „dunklen Anteile“: Hass und Rachsucht sowie andere dunkle Persönlichkeitsbereiche.
  


  
    Bei den meisten Menschen, die viel Dunkles kennen, etwa weil sie Gewalt erlebt haben, sieht anfangs diese Landkarte eher so aus, dass traumatisierte Anteile dicht unter der Oberfläche sind, die dunklen Anteile „frei flottieren“ und auch oft „herauskommen“ und die hilfreichen Kräfte mit dem Bändigen des inneren Grabenkrieges alle Hände voll zu tun haben; und so muss der alltagstaugliche Anteil oft richtig darum kämpfen, an die Oberfläche kommen zu „dürfen“, und fühlt sich oft instabil und allein ...
  


  
    Ihre eigene innere Landkarte wird eine Momentaufnahme dessen sein, was Ihr Unbewusstes Ihnen gerade über Ihre eigene innere Dynamik gezeigt hat. Wenn Sie mögen, können Sie jetzt die Frage stellen – und dabei die zweite innere Landkarte betrachten:
  


  
    „Soll das so bleiben? Oder was sollte sich verändern, damit es besser wird?“
  


  
    Antworten auf diese Frage bieten eine gute Grundlage, um auf der „inneren Bühne“ mit den diversen inneren Anteilen weiterzuarbeiten. Hierzu finden Sie im Folgenden einige Vorschläge.
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  7. Verhandeln: Die Kunst des inneren "Multilogs"


  


  Haben Ihre inneren Landkarten und die anderen Übungen Ihnen schon einen kleinen Einblick in Ihr inneres Hin und Her gegeben, dann wissen Sie vermutlich jetzt bereits, dass es einiges in Ihrem Innern gibt, das ganz hilfreich ist. Andere Bereiche oder Anteile in Ihnen könnten durchaus wieder zu Beschützern oder inneren Helfern werden, Ihnen gute Laune und Stärke vermitteln etc., wenn – ja wenn Sie sie entweder bändigen oder wieder aktivieren könnten.


  Wie lange haben Sie Ihr fröhliches inneres Kind nicht gespürt? Wie lange ist es her, dass Sie unbeschwert harmlosen Unsinn gemacht, gesungen oder geblödelt haben? Wann haben Sie sich zuletzt um zarte und verletzte Bereiche in sich gekümmert, sie getröstet, versorgt, innerlich in Sicherheit gebracht? Wann haben Sie Ihrem „Geist, der stets verneint“, den Sie vielleicht als inneren Widerstand spüren, das letzte Mal zugehört und ihn gefragt, wovor er Sie warnen, worüber er Ihnen die Kontrolle verlehen, wohin er Sie treiben will?


  Das Alltagsbewusstsein allein ist mit einer solchen innerlich explorierenden und versorgenden, Lücken schaffenden und Freiheiten einräumenden, Wünsche und Strebungen koordinierenden Arbeit manchmal überfordert. Zu sehr sind wir im Alltags-Ich darauf konzentriert, den Tag und seine Anforderungen zu bewältigen; zu sehr sind wir auf aktuelle und zukünftige Sorgen und Problemlösungen ausgerichtet. Sie benutzen ja auch die Lektüre und die Übungen in diesem Buch und merken vielleicht, dass Sie sich buchstäblich Frei-Räume dafür erkämpfen müssen – für Zeiten, in denen Sie sich um Ihr Innenleben kümmern können. Wie wäre es, wenn Sie sich von Ihrem Unbewussten gezielter helfen lassen?


  Das ist ein Geheimnis des Erfolgs: Mit Hilfe von Imaginationen zu explorieren, was innen „los ist“, Bereiche oder Anteile zu imaginieren, die als Erstes eventuell geeignet sein könnten, unbewusste und/oder bewusste Lösungsvorschläge zu unterbreiten, und sie gezielt zu bitten, zu Hilfe zu kommen. Hier eine Anregung, wie so etwas gehen könnte:


  
    Übung – Das innere hilfreiche Team in den inneren Garten einladen
  


  
    (zurück zu: Übung – Das Ressourcen-Team)
  


  
    Um zu lernen, innerlich „Konferenzen abzuhalten“, ist dies ein guter Einstieg.
  


  
    Die Übung setzt als Vorbereitung voraus, dass Sie:
  


  
    
  


  
    	möglichst schon einmal die Übung der „Fünf Päckchen“ (oder eine ähnliche Übung, in der Sie etwas, das Ihnen eine Last ist, „deponieren“ können) gemacht haben und sich eine der Fragen oder Probleme daraus weiter vornehmen. Sie können sich aber auch einfach die aktuell wichtigste Frage in Ihrem Leben oder ein Problem vorstellen, das dringend gelöst werden soll; je konkreter Ihre Frage ist, desto besser;



    	Ihre „dunkle, verneinende“ Seite kennengelernt haben und sie erst einmal aus der Konferenz heraushalten, aber sehr wohl bereit sind, nachher während der Übung eine „Kundschafterin“ aus Ihrem inneren Team zu dieser „anderen Seite“ zu schicken und die Botschaften von dort weiter im „inneren hilfreichen Team“ zu diskutieren;



    	die Achtsamkeitsübung beherrschen und sie – wie vor jeder Folgeübung – als Erstes in Kurzform durchführen (wenn Sie „Übung mit den Übungen“ haben, werden Sie sich bereits nach einigen Sekunden im Zustand der inneren Achtsamkeit befinden);



    	dann den inneren Garten imaginieren, wie in Übung – Der innere Garten vorgeschlagen; in Kurzform etwa so:


  


  
    Wenn Sie sich den inneren Garten zunächst wieder aus der Vogelperspektive oder von außen vorstellen, besonders den Eingang zu Ihrem Garten, dann könnten Sie, sich Ihrer Frage bewusst, durch das Gartentor hineingehen. Dort mögen Sie vielleicht den jetzt im Moment besten Ruheplatz finden; sich einen Tisch und Stühle vorstellen, und dann können Sie einige Anteile von sich, die Ihnen vielleicht jetzt helfen können, Ihre Frage zu klären, zu sich bitten und um den Tisch herum platzieren – Kinder wollen vielleicht auf einen Spielplatz, auf die Schaukel, und von dort aus zuhören und mitreden ...
  


  
    Innere, möglichst hilfreiche Gestalten, die man so nach und nach herbeibitten kann, können entweder Ihrer „inneren Landkarte“ entnommen sein (siehedazu Übung – Zwei innere Landkarten) oder auch einfach nach dem Lebensalter zusammengestellt werden (siehe auch Reddemann, 2001). Das Letztere könnte so aussehen: Vielleicht mögen Sie an den besonderen Platz in Ihrem Garten folgende innere hilfreiche Gestalten einladen:
  


  
    
  


  
    	Sie selbst, wie Sie vor einiger Zeit, zum Beispiel vor zehn Jahren, waren; vielleicht gab es da eine besondere Fähigkeit oder Kraft, die Sie jetzt gut brauchen könnten ...;



    	Sie selbst, etwa aus Ihrer Teenager-Zeit, und zwar mit einer Eigenschaft oder Kraft, die Sie an sich im Rückblick gut finden ...;



    	Sie selbst als Kind, oder vielleicht sind es auch mehrere innere Kinder, die etwas von dem verkörpern, das Ihnen an sich als Kind gut gefallen hat oder jetzt gut gefällt ...;



    	und vielleicht eine weise innere Instanz – etwa Sie selbst, wie Sie einmal werden können, als weise alte Frau (bei Männern: weiser alter Mann), oder eine andere weise Gestalt, was auch immer auftauchen mag ...


  


  
    Vielleicht mögen Sie überprüfen, ob das alle sind, die im Moment hilfreich sein können, oder ob es noch jemanden gibt, der jetzt wichtig wäre und zum inneren hilfreichen Team gehört. Achten Sie vielleicht darauf, dass Sie die Anteile einladen, die bei Ihrer Frage hilfreich sein könnten – und die eine besondere Fähigkeit oder Kraft haben, die Ihnen jetzt helfen könnte ...
  


  
    Wenn Sie das Gefühl haben, dass die inneren Anteile oder Gestalten, die Sie jetzt im Moment dort wahrnehmen können, im Garten angekommen sind und sich ihren Platz gesucht haben, könnten Sie sich alle gegenseitig anschauen, sich vorstellen und vielleicht staunend oder beruhigt oder wie auch immer wahrnehmen, dass es Sie alle da innen gibt ... Sie könnten jetzt gemeinsam lernen, auf kreative und wertschätzende Weise Ihre Frage oder das Problem-Päckchen gemeinsam genauer zu untersuchen und erst einmal alle Kommentare und Vorschläge dazu zu sammeln ...
  


  
    Vielleicht achten Sie einfach darauf, dass Sie allen, wirklich allen innerlich Anwesenden sorgfältig zuhören, ob sie nun ihre Meinung in Worten kundtun oder auf andere Weise zu erkennen geben, was sie im Einzelnen zu der Angelegenheit denken oder fühlen oder welche Vorschläge sie dazu haben. Vielleicht schauen oder hören Sie auch, ob es Nachfragen von einzelnen Anteilen oder Gestalten gibt. Möglicherweise wäre es auch wichtig, einen Kundschafter oder eine Kundschafterin – möglichst eine robuste Gestalt – aus dem Garten zu der Region zu entsenden, in der es noch andere Meinungen gibt. Diese Meinungen sollten vielleicht erst einmal vom Kundschafter nur angehört oder ihm bzw. ihr als eine Art Schriftrolle übergeben werden und dann als „andere Meinungen“ wieder in den Garten gebracht, auf den Tisch gelegt und angeschaut oder angehört werden. Als Nächstes könnten Sie Lösungsmöglichkeiten und Vorschläge sammeln, so weit, wie Sie jetzt gemeinsam auf Ihrer ersten inneren Konferenz kommen können. Möglicherweise ist es sinnvoll, sich wieder zu einer nächsten Besprechung zu verabreden. Gibt es noch etwas Wichtiges, das Sie jetzt verstehen sollten, oder ist es so für heute in Ordnung?
  


  
    Zum Schluss können Sie gemeinsam entscheiden, ob es in Ordnung ist, dass Sie ins Alltagsbewusstsein zurückkehren und das innere Team im Garten zurücklassen. Oder ob das Alltags-Ich noch eine Denkpause braucht und sich allein noch für einige Zeit in den inneren Garten zurückziehen möchte (wenn so viel Zeit ist). Dann könnte es vielleicht sinnvoll sein, für heute erst einmal ein Mitglied des Teams nach dem anderen ans Gartentor zu begleiten, ihm zu danken und dann allein in den Garten zurückzukehren, sich dort noch einmal umzusehen, sich zur Ruhe zu begeben, alles noch einmal innerlich Revue passieren zu lassen, möglicherweise dankbar zu sein für das, was man als Alltags-Ich vom inneren hilfreichen Team schon erfahren durfte ... Und dann, wenn es sich richtig anfühlt, ganz bewusst aus dem Garten herausgehen, vor das Gartentor treten, sich umdrehen, sodass Sie den Eingang zum Garten im Rücken spüren. Dies ist Ihr ureigener innerer Garten. Der ist nur für Sie, und Sie können jederzeit dorthin, um sich auszuruhen oder etwas von sich dort ausruhen zu lassen, oder auch eine innere Konferenz an einem besonderen Platz dort abzuhalten ... Und wenn es in Ordnung ist, können Sie Ihr Unbewusstes entscheiden lassen, was Sie von dem, was wichtig ist, mit in Ihr Alltagsbewusstsein nehmen sollten, was Sie noch loslassen und was Sie mitnehmen möchten, wobei Sie so ganz allmählich, so wie es Ihnen entspricht, den Weg finden, bis Sie wieder hier in dem Raum sind, Ihre Füße und Beine spüren können, die Unterlage, auf der Sie sitzen, Ihren Rücken und die Schultern, Arme und Hände, Ihren Kopf, Sie können die Augen öffnen, und wenn es in Ordnung ist, sich vielleicht recken und strecken und Ihren Körper ebenso wie Ihr gutes Alltagsbewusstsein wieder in Besitz nehmen ...
  


  Wozu ist diese Übung da?


  Wenn Sie diese Übung zum ersten Mal durchführen, werden Sie möglicherweise überrascht sein, welche Gestalten da vor Ihrem geistigen Auge auftauchen. Ich kenne einige Menschen, die diese Übung häufig machen, wenn Sie eine wichtige Entscheidung treffen oder eine Lösung für ein Problem finden müssen. Mit der Zeit wird es immer leichter, von der Achtsamkeit in den inneren Garten, von dort zur Visualisierung des „inneren hilfreichen Teams“ zu kommen und dann die Frage oder das Problem zu diskutieren.


  Dabei wird unter Umständen deutlicher, dass durchaus ab und zu die Kundschafter in die „dunkle“ Region unterwegs sein und die dortigen Antworten mitbringen müssen. Es kann auch sein, dass Gestalten aus dem „dunklen“ Bereich ebenfalls mit der Zeit zum hilfreichen Team dazukommen. Allerdings gilt für sie wie für alle die Regel: In den inneren Garten dürfen nur die Anteile und Gestalten, die respektvoll sein und an einer kreativen Lösung mitarbeiten können. Bevor „die Harten in den Garten“ kommen dürfen, sollten sie sich so weit beherrschen können, dass sie dieses einzige und notwendige Gesetz der Wirkung des inneren Gartens respektieren und einhalten können. Dafür ist der Schutzraum des inneren Gartens nämlich da: um einen achtsamen Innen-Raum gestalten zu können, der neue Kreativität in gedanklicher und innerer Freiheit ermöglicht.


  Häufig kommt bei der Suche nach einer Lösung zunächst heraus, dass noch weitere Fragen gestellt, weitere Explorationen betrieben oder auch neue Fähigkeiten entwickelt werden müssen. Das ist vollkommen in Ordnung, denn wenn es einfach wäre, hätten Sie die Lösung ja längst; daher ist also zu erwarten, dass neue und kreative Lösungen zwar auf alten Fähigkeiten aufbauen, aber auch durchaus einen neuen Lernprozess beinhalten. Um diesen Lernprozess zu beschleunigen kann es wertvoll sein, an alles Sinnvolle anzuknüpfen, was Sie schon einmal konnten. Nur allzu oft nämlich lassen wir auf unserem Lebensweg gute Ressourcen zurück: Fähigkeiten, Eigenschaften, Kräfte, die wir schon in uns und auch teilweise weiterentwickelt hatten, dann aber außer Acht ließen. Häufig fällt es bei inneren Konferenzen auf, wie gut es wäre, auf früher einmal Gekonntem oder zumindest ansatzweise Gekonntem aufzubauen. Im Folgenden finden Sie einige Vorschläge, wie das „Anknüpfen“ gehen könnte.
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  8. Rückbezug: Das Anknüpfen an schon einmal Gekonntes


  


  Um an innere Fähigkeiten, Kräfte und einmal Gekonntes – kurz: innere Ressourcen – anknüpfen zu können, lohnt es sich, zuvor den eigenen Lebensweg daraufhin angeschaut zu haben, welche Ressourcen es denn schon früher einmal gegeben hat. Wenn Sie möchten, könnten Sie also ein


  Ressourcendiagramm


  erstellen. Und das geht so:


  Sie könnten ein großes U auf ein großes Blatt Papier malen. Links oben die Null markieren, rechts oben Ihr derzeitiges Alter, in der Mitte die Zahl, die Ihr halbes Alter anzeigt. Und dann könnten Sie auf dieser U-förmigen Lebenslinie alle Ressourcen eintragen, die es bisher in Ihrem Leben gegeben hat. Schon vor der Geburt: Waren Sie ein erwünschtes Kind? Waren Ihre Eltern gut gestellt? etc. Dann extra markieren, falls die Geburt einfach oder etwas daran positiv war; ob Ihre Mutter oder andere Angehörige lieb zu Ihnen waren etc. Dann weiter im Lebenslauf: gute Begegnungen mit Menschen; eigene Fähigkeiten, die sich entfaltet haben; schöne Erlebnisse; schulische und berufliche oder andere Erfolge; Hobbys und Lieblingsbeschäftigungen im Laufe Ihres Lebens; Bedeutung von Musik und Tanz, vom Umgang mit Tieren, der Natur ... Alles, was auch nur im Entferntesten „nett“ war, hat hier Platz. Im Folgenden sehen Sie eine Skizze, die Sie, wenn Sie mögen, mit Ihren eigenen Ressourcen füllen können:


  [image: ]


  Sollte Ihnen sofort „die andere Seite“ einfallen („Da war etwas Nettes, aber auf der anderen Seite war das und das auch ganz schrecklich ...“), gibt es die Möglichkeit, als zweites Blatt das


  Belastungsdiagramm


  zu erstellen. Hier könnten Sie alle belastenden Lebensereignisse auf einer Lebenslinie eintragen. Ich schlage vor, Sie malen diese Linie auch wie ein großes U, als kleine positive Suggestion. Meist nämlich ist das Schlimmste in der ersten Lebenshälfte passiert, und es geht inzwischen tatsächlich aufwärts ... Sollten Sie ein traumatisierter Mensch sein mit einigen schweren Belastungen in Ihrem Leben, schlage ich Ihnen vor, das Belastungsdiagramm lieber nur gemeinsam mit Ihrer Therapeutin auszufüllen. Denn es geht nicht darum, hier in alte Erinnerungen zu rutschen, sondern ganz im Gegenteil: Von ganz weit oben, aus der Vogelperspektive, auf Ihr Leben zu schauen und sich anzusehen, an welchen Stellen es Belastungen gegeben hat. Dabei kommt es nicht auf Einzelheiten an; stattdessen könnten Sie mit diversen Farbstiften hier und da vielleicht ein Stichwort auf der U-förmigen Lebenslinie eintragen. Dies hilft oft der „anderen, ernsten oder dunklen“ Seite. Denn es zeigt, dass Sie auch respektvoll darauf achten, was schwierig war. Und wenn das erst einmal auf dem Blatt steht, könnte deutlich werden, dass:
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    	viele Belastungen tatsächlich kurzfristiger Natur oder zumindest zeitlich begrenzt waren und „eigentlich“ inzwischen aufgehört haben;



    	die U-Form signalisiert: Jetzt geht es aufwärts;



    	Sie, wenn Sie Ihr Ressourcen-Diagramm danebenlegen, merken: Häufig sind in Zeiten besonderer Belastungen auch besondere Fähigkeiten geweckt und andere Ressourcen gebildet worden.


  


  Wenn Sie nun Ihr aktuelles Problem oder Symptom, das Sie verändern möchten, betrachten, Ihr Ressourcen-Diagramm hinzuziehen – könnte es sein, dass Sie eine besondere Ressource wieder aktivieren sollten? Gemeint sind hier nicht bestimmte andere Menschen, die es vielleicht in Ihrem Leben nicht mehr gibt, oder besonders kräftezehrende Tätigkeiten, die Sie heute nicht mehr wieder ausüben könnten. Sondern Ressourcen im Sinne von Fähigkeiten, die Sie durchaus wieder aktivieren könnten. Gäbe es da das eine oder andere? Und wenn ja, hätten Sie Lust, sich erst einmal imaginär anzuschauen, wie es gehen könnte, sich diese Ressource wieder „zu eigen zu machen“?


  
    Übung – Eine Ressource aktivieren
  


  
    Eine der zahlreichen imaginativen Techniken, die mit den Jahren von professionellen Anwenderinnen wie PsychotherapeutInnen und ihren Patientinnen immer weiter verfeinert wurde, ist die sogenannte Screen-Methode(zurück zu: Übung – Das Ressourcen-Team): Man stellt sich einen Fernsehbildschirm oder eine Leinwand vor und projiziert darauf innere Bilder. Spezielle Abwandlungen dieser Methode sind hilfreich, um Trauma-Erinnerungen visuell in Distanz zu „bannen“ und den so entstandenen „Film“ dann zum Beispiel in einen imaginären „Tresor“ zu packen. Sinn der Übung ist in der Traumaarbeit, auf diese Weise die schrecklichen, überflutenden Bilder – zunächst einmal vorübergehend, bis weiter damit gearbeitet werden kann – innerlich auf Distanz zu halten (siehe Huber, 2003).
  


  
    Andersherum kann man die Screen-Methode verwenden, um positive Erinnerungen zu aktivieren und anschließend in diesen Erinnerungen zu „schwelgen“. Da es hier nicht darum geht, etwas auf Distanz zu bekommen, können Sie, um Ihre gute Ressource zu aktivieren, sich vielleicht eine innere Leinwand vorstellen (bei unangenehmen Dingen bleiben die Augen offen, und die Leinwand oder der Bildschirm wird bewusst „weit weg“ vorgestellt).
  


  
    Wenn Sie also mögen, suchen Sie eine Fähigkeit oder Eigenschaft oder gute Tätigkeit (ich werde sie im Folgenden immer „Ressource“ nennen), die Sie tatsächlich reaktivieren möchten.

  


  Beispiele für mögliche reaktivierbare Ressourcen:


  
    
  


  
    	Als Sie Reiten, Joggen, Walken, Golfen, Tennis spielen ... gegangen sind;



    	als Sie Musik gemacht, gehört, Konzerte besucht haben;



    	als Sie Theater spielten, gemalt haben oder Bildhauern lernten;



    	als Sie oft Spaß hatten, mit Freunden ausgingen, sie bekocht haben ...;



    	als Sie einen Hund oder eine Katze hatten, einen Garten pflegten, spazieren gingen, wanderten, die Natur genossen haben;


    	als Sie Auszeiten genommen haben, gereist sind, „gegammelt“ haben, sichim Nichtstun übten;


    	als Sie sich spirituell weiterentwickelt haben, meditiert haben, auf Retreats gegangen sind, die Suche nach Zugehörigkeit zu einem „größeren Ganzen“ wichtig nahmen;



    	als Sie politisch aktiv waren und wirklich etwas gesellschaftlich verbessern wollten;



    	als Sie sich in Bücher, Filme, den Duft einer Frau/eines Mannes verliebenkonnten und darin geschwelgt haben;


    	als Sie Nächte durchtanzten, diskutierten, an einem interessanten Projekt gearbeitet haben;



    	als Sie geistige Nahrung aufgesogen haben, Lehrerinnen gelauscht, gelernthaben, neugierig auf mehr wurden, sich fortgebildet haben;


    	als Sie den Austausch mit Kollegen pflegten, mit Ihren Sorgen offene Ohren fanden, den Mut hatten, sich anzuvertrauen, und dabei gute Erfahrungen machten;



    	als Sie Zärtlichkeiten geben und nehmen konnten;



    	als Sie Freude am liebevollen Umgang mit (Ihren) Kindern hatten;


  


  und so weiter. Dies sind nur Anregungen, möglicherweise inspirieren sie Sie dazu, sich eine Ressource auszusuchen, die Sie sehr gern wieder für sich aktivieren würden.

  



  Ich lade Sie ein, die Bilder – wie es Ihnen einmal gelungen ist, diese Ressource zu „haben“ oder zu leben – auf einen inneren Bildschirm oder eine innere Leinwand zu projizieren. Dabei könnten Sie einfach die Bilder laufen lassen, Sie können aber auch versuchen, sich an einigen Leitfragen zu orientieren:


  
    
  


  
    	Wann haben Sie diese Ressource das letzte Mal zu Ihrer Verfügung gehabt? Wann haben Sie es das letzte Mal gemacht, was Sie da so gern einmal wieder tun würden?



    	Mögen Sie in der Zeit zurückgehen undsichSzene für Szene vorstellen, wo Sie überall diese Ressource gehabt haben oder leben konnten? Es könnte vielleicht sinnvoll sein, sich vor allem die schönen Augenblicke, die guten Szenen, die gelungenen Sequenzen vor Augen zu halten – so als würden Sie in Cinemascope und Breitwand mit Dolby-Surround-Ton einen schönen Film aus Ihrem Leben sehen.



    	Wann war das „erste Mal“? Wissen Sie noch, was daran besonders schön war?



    	Mögen Sie sich einmal für einige Augenblicke mit allen Sinnesqualitäten diese schönen Momente noch einmal wieder holen? Welche Bilder tauchen auf? Welche Töne oder Klänge? Welcher Duft? Wie „schmeckte“ es – wörtlich und im übertragenen Sinne? Wie fühlte es sich auf der Haut an?



    	Können Sie auch spüren, wie es sich innerlich angefühlt hat, wenn es besonders gelungen oder schön oder angenehm war? Welche Körpergefühle hatten Sie dann? Welche Gefühle überhaupt? Mögen Sie so viel von diesen Gefühlen, wie Sie jetzt gut finden, noch einmal ganz bewusst nachfühlen? Wie haben Sie damals über sich gedacht? Wenn es gute, starke, stolze oder auf andere Weise positive Gedanken waren, vielleicht mögen Sie sie sich noch einmal vergegenwärtigen.



    	Wenn Sie eine Diaserie oder einen Film über diese Ressource und was sie Ihnen bedeutet für sich dauerhaft konservieren sollten, welche Momente würden Sie auswählen? Können Sie diese Momente imaginär tatsächlich in Form von Dias oder einem Film zusammenstellen? Welchen Titel würden Sie der Diashow oder dem Film geben?



    	Mögen Sie sich einen schönen Platz für diese Dias oder diesen Film aussuchen, wo Sie sie hinstellen? Irgendwo hin, wo Sie und nur Sie sie jederzeit wiederfinden könnten, etwa an eine besondere Stelle in Ihrem Bücherregal, auf Ihren Nachttisch oder ... ?



    	Gibt es noch etwas Wichtiges, was Ihr Unbewusstes Ihnen dazu noch mitteilen möchte? Können Sie einmal hinspüren, ob Ihr Unbewusstes Sie darin unterstützen würde, diese Ressource wieder zu aktivieren, wenn es in Ordnung ist?



    	Was würde Ihnen guttun, wenn Sie diese Ressource wiederfinden und das Eine oder Andere davon wiedererleben möchten? Und was auch immer Ihnen durch den Sinn geht, ist dabei vollkommen in Ordnung. Und wenn Sie sich dann Zeit nehmen, ganz in Ruhe wieder ins Heute zu kommen, in die Position, in der Sie sich gerade befinden, Ihre Füße spüren und Beine, Po und Rücken, Arme und Hände, Schultern, Hals und Kopf, und die Augen öffnen, wenn es in Ordnungist, sich vielleicht recken und strecken und sich gut im Hier und Heute verankern ...

  


  Wenn Sie diese Übung durchführen, kann es sein, dass Sie dabei zwischenzeitlich melancholisch werden: Es war so schön, und Sie haben es so lange nicht mehr gespürt ... Manche Menschen haben dann auch das Gefühl, als ob da etwas unwiederbringlich vorbei sei. Wirklich? Wenn Sie doch die Gefühle und Körpergefühle, die guten Bilder und Gedanken haben – die bleiben Ihnen ganz gewiss, die könnten Sie in kalten Momenten wärmen und trösten und Ihnen vermitteln: Ich habe gelebt ...!


  Das auf jeden Fall.


  Doch natürlich kann es auch sein, dass es Hindernisse gibt, die Sie erst überwinden müssten, um wirklich weiterzukommen: Ihre eigene Unbeweglichkeit, die Bequemlichkeit, Ihr Eingerichtetsein im Machbaren, Sicheren ... Etwas allerdings treibt Sie zur Veränderung, sonst würden Sie dies hier jetzt gerade nicht lesen ... Also: Vielleicht regt diese Übung Sie an, mehr von dem, was Sie schon einmal hatten, tun und fühlen konnten, wieder zu aktivieren. Vermutlich geht mehr, viel mehr, als Sie im Moment vielleicht denken.


  Wie ist es aber, wenn alles, was Sie bislang konnten, nicht ausreicht, um Ihre derzeitigen Probleme zu lösen, Ihre Sorgen loszuwerden oder Ihr Symptom zu verändern? Nun, erst einmal ist es in jedem Fall sinnvoll, dass Sie Ihre bisher schon vorhandenen Fähigkeiten und Kenntnisse wieder aktivieren und auf Ihrem bisherigen Können aufbauen. Wie aber Neues entwickeln?
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  9. Entwicklung: Kräfte bündeln und Hürden überwinden


  


  Da die folgende Übung mindestens eine ganz konkret umsetzbare Lösung für Ihren Wunsch nach Veränderung ergeben soll, ist es wichtig, dass Sie erst einmal so konkret wie nur möglich eine Situation überlegen, die Sie in der nächsten Zeit gut „schaffen“ wollen.


  Beispiele für Situationen, die Entwicklungsschritte darstellen:


  
    
  


  
    	Eine Situation bewältigen, die für Sie Prüfungs-Charakter hat: wobei Sie auf diese Situation inhaltlich vorbereitet sind, aber „Lampenfieber“ haben.



    	Ein Suchtverhalten verändern: aufhören zu rauchen, (übermäßig) Alkohol zu trinken oder Süßigkeiten zu essen etc.



    	Sich mit einem bestimmten Menschen auseinandersetzen.



    	Einen Schritt ins Unbekannte tun, um weiterzukommen.


  


  Am besten ist es, wenn Sie sich eine Situation so konkret wie möglich vorstellen, die Sie gern schaffen würden. Also zum Beispiel: „Ich möchte zu meinem Chef gehen und um mehr Gehalt nachfragen.“ – „Ich möchte nächste Woche Dienstag den Club-Abend überstehen, ohne Alkohol zu trinken.“ – „Ich möchte die mündliche Prüfung nächste Woche schaffen.“ – „Ich möchte das nette Mädchen ansprechen, das ich schon lange im Auge habe.“ – „Ich möchte am Donnerstagnachmittag zur Bank gehen und um einen Kredit bitten, damit ich den Hausumbau finanzieren kann.“; „Ich möchte am Samstag ein Wochenend-Ticket kaufen und einfach ins Blaue fahren.“ etc.


  Nun könnten Sie auf Ihre Spontaneität setzen – was ja nicht schlecht ist: Wenn Sie genau wissen, dass Sie diese Idee auch spontan ganz bestimmt umsetzen werden. Sollten Sie aber Zweifel haben, ob Sie es auch schaffen, könnte es vielleicht Spaß machen, imaginär eine „gute Truppe“ um sich zu versammeln, die Ihnen helfen wird durchzuhalten und das zu schaffen, was Sie da gern schaffen möchten. Die folgende Übung ist eine Abwandlung einer Idee von Marilyn Luber, und ich gebe sie gern weiter, denn viele Menschen haben mir begeistert erzählt, wie gut sie damit weitergekommen sind:


  
    Übung – Das Ressourcen-Team
  


  
    Sie kennen ja, wenn Sie dieses Buch von vorne nach hinten durchgearbeitet haben, bereits das „hilfreiche innere Team“. Vielleicht nutzen Sie es auch schon und arbeiten innerlich damit. Das Ressourcen-Team ist noch etwas anderes, denn diesmal geht es nicht nur darum, dass Sie eigene Anteile von sich in verschiedenen Lebensaltern imaginieren, sondern vor allem äußere Menschen (und, wie Sie sehen werden, vielleicht sogar ein Tier!), die etwas von dem verkörpern, was Sie gern sein und lernen möchten.
  


  
    Neben dem inneren hilfreichen Team (siehe Übung – Das innere hilfreiche Team in den inneren Garten einladen), das aus den eigenen Persönlichkeitsanteilen besteht, die mit positiven Merkmalen „von damals“ oder „in Zukunft“ vor dem inneren Auge visualisiert werden, gibt es also die Möglichkeit, Ressourcen zunächst zu externalisieren (sie als „äußere Gestalten“ wahrzunehmen), um sie dann, in einem zweiten Schritt zu verinnerlichen, sie sich sozusagen neu „anzueignen“.
  


  
    Wie immer hilft es, wenn Sie zunächst die Achtsamkeits-Übung durchführen und dann weiter zu der konkreten Situation übergehen, die Sie bewältigen möchten. Hierbei könnten Sie wie folgt vorgehen:
  


  
    
  


  
    	Ausgangspunkt: Welche Situation ist es genau, die Sie demnächst gut bewältigen möchten?



    	Welche Eigenschaft oder Fähigkeit brauchen Sie dafür? (Beispiele: Mut, Besonnenheit, innere Stärke – auch hier gilt: die Eigenschaft möglichst konkret umreißen.)



    	Gab es eine Situation, in der Sie diese Fähigkeit in der Vergangenheit schon einmal ansatzweise gezeigt haben?



    	Können Sie sich in der Situation sehen? Gibt es da ein bestimmtes Bild? Wenn Sie diese Figur – Sie selbst, wie Sie diese Fähigkeit schon einmal ansatzweise verkörpert haben – irgendwo um sich herum hinstellen könnten, sozusagen als erstes Mitglied Ihres Ressourcen-Teams, wohin möchten Sie sie stellen? (Beispiel: links hinten, rechts hinten, direkt inIhrem Rücken, vorne links oder vorne rechts?) Damit haben Sie die erste Person aus Ihrem Ressourcen-Team: sich selbst, als Sie einmal ansatzweise gekonnt haben, was Sie nun noch besser lernen möchten.



    	Welche Person, die Sie einmal gekannt haben oder noch kennen, verkörpert diese Eigenschaft besonders gut? (Beispiel: eine Verwandte, eine Lehrerin, eine Nachbarin etc.) Wohin an Ihre Seite möchten Sie sie stellen? Dies ist dann das zweite Mitglied Ihres Ressourcen-Teams.



    	Welche Person aus dem öffentlichen Leben oder aus Film oder Fernsehen verkörpert diese Eigenschaft besonders gut? (Beispiel: eine bestimmte SchauspielerIn, eine Romanfigur, eine Person aus der Politik etc. Welche?) Wohin um sich herum möchten Sie diese Figur stellen? Sie ist das dritte Mitglied des Ressourcen-Teams.



    	Welches Tier verkörpert diese Fähigkeit oder Eigenschaft auf besondere Weise? Und wohin möchten Sie dieses Tier stellen oder legen? Dies ist das vierte Mitglied Ihres Ressourcen-Teams.



    	Wenn Sie einmal alt und weise sind und diese Eigenschaft längst gut verkörpern, oder (falls man sich das nicht vorstellen kann) welche/r weise alte Frau oder weiser alter Mann verkörpert diese Eigenschaft? Sie oder er wird das fünfte Mitglied des Ressourcen-Teams.

    

    Nachdem Sie alle diese Gestalten visualisiert und um sich herum gruppiert haben:


    	Wie sieht die Szene unmittelbar vor der „Bewährungsprobe“ (Situation, die Sie schaffen wollen) aus? Bevor Sie sich mental in diese Situation hineinbegeben, könnte Ihnen jedes Teammitglied einen hilfreichen Satzsagen. Wer würde welchen Satz sagen? Wenn Sie möchten, können Sie sich diesen Satz merken oder notieren.



    	Mit Hilfe der Screen-Methode könnten Sie sich vorstellen, mit dem gesamten Ressourcen-Team in die Situation hineinzugehen, die Sie bewältigen möchten. (Wer geht voraus? Wer bildet die Nachhut?)



    	Wenn die Situation gut verläuft, wie sieht das aus?



    	Wenn Sie schließlich aus der Situation imaginär herausgehen: Welches Mitglied des Ressourcen-Teams geht als erstes aus dem Raum, wer folgt danach ..., bis alle draußen sind?



    	Möchten Sie vielleicht irgendwo draußen an einer schönen Stelle noch ein Gruppenfoto machenvon Ihnen, umgeben vom Ressourcen-Team?



    	Wie groß möchten Sie dieses Foto entwickeln? Bekommt es einen Rahmen? Wohin kommt es in der Vorstellung? (Beispiel: Es wird auf den Schreibtisch gestellt; in die Brieftasche gelegt; in ein imaginäres Fotoalbum geklebt; in der Vorstellung im Wohnungseingang aufgehängt etc.)



    	Würde es Ihnen Freude machen, dieses Gruppenfoto „Ich umringt von meinem Ressourcen-Team“ real zu malen? Wo kommt/käme dieses Bild hin?



    	Gibt es ein Wort oder eine Selbstberührung, die das Gefühl, von den Mitgliedern des Ressourcen-Teams umgeben zu sein und von ihnen bestärkt zu werden, jederzeit wieder herbeirufen kann?


  


  Wozu ist diese Übung da?


  Wenn Sie diese Übung machen, werden Sie vermutlich erleben, wie gestärkt Sie sich fühlen. Möglicherweise wundert Sie das – schließlich haben Sie sich ja nur einige Gestalten vorgestellt und sind einmal die schwierige Situation mit der Maßgabe durchgegangen, sie möge günstig verlaufen. Dennoch habe ich es häufig erlebt, dass Menschen, die etwas Schwieriges vor sich hatten und diese Übung vorher durchgeführt haben, die Situation selbst dann sehr, sehr viel leichter bewältigen konnten, als sie es sich jemals vorher vorgestellt haben. Häufig habe ich auch gehört, dass das „Kraft-Tier“ immer bei dem Menschen geblieben ist, der diese Übung einmal gemacht hat: „Der Papagei sitzt immer noch auf meiner Schulter“, lachte eine Kollegin. Eine Klientin sagt: „Ohne meinen (imaginären) Panther an meiner Seite gehe ich nicht mehr aus dem Haus. Es ist ein äußerst beruhigendes Gefühl.“ Und ein Klient meinte: „Das Kamel – ich muss jedes Mal darüber lachen, wenn ich jemandem davon erzähle –, das für meine Geduld steht, das ist einfach immer da, und es hilft mir ...“


  Vielleicht sind Sie jetzt neugierig, wie sich diese Übung in Ihrem Leben auswirken könnte?


  Wenn Sie die jeweils angepeilte Bewährungsprobe tatsächlich gut hinbekommen haben, wird Sie das vermutlich deutlich darin bestärken, den eingeschlagenen Weg fortzusetzen. Dabei könnten Sie zum Beispiel so vorgehen: Immer wenn Sie innerlichen Widerstand spüren, könnten Sie zunächst Ihr „inneres Team“ in den inneren Garten einladen und die Situation von allen Seiten betrachten. Anschließend könnten Sie vielleicht ein Mitglied des „inneren Teams“ bitten, zu der „Widerstands-Seite“ zu gehen und dort zu lernen, was die „andere Seite“ sagt, und diese Erläuterungen mitzubringen, um sie respektvoll zu betrachten und mit in die nächsten Entscheidungen einzubeziehen. Anschließend sind manchmal weitere innere Verhandlungen mit dem „Geist, der stets verneint“ oder anderen Bereichen der Persönlichkeit nötig, bis ein nächster Schritt anvisiert werden kann. Und wenn der wiederum zunächst schwierig erscheint, kann das Ressourcen-Team helfen ...


  Auf diese Weise könnten Sie Schritt für Schritt oder Phase für Phase Ihren Weg zwischen „Ja, doch, das will ich“ und „Nein, das klappt sowieso nicht“ finden. Und was könnten Sie noch brauchen, damit Sie auch durchhalten?
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  10. Erholung und Belohnung: Pausen zwischendurch


  


  Wer sich – und sei es in kleinen Teilbereichen des Verhaltens – verändert, stößt immer auf Widerstand. Inneren, und oft genug auch äußeren. Häufig habe ich als Zeugin in der Rolle der Therapeutin zum Beispiel Folgendes erlebt: Wenn eine Klientin lernen wollte, sich zu verändern, ihr Partner das sogar sehr forcierte, und die Veränderung tatsächlich eintrat – die Frau stärker, selbstbewusster, aktiver wurde, belastende Lebensereignisse besser verarbeitete, Suchtverhalten ablegte, und stattdessen Sport und berufliche Ziele zum „Austoben“ der Aggressionen, die dann freigesetzt wurden, einsetzte (wer ein Suchtverhalten ablegt, wird immer erleben, dass dann viel Energie frei wird, und die kann sich in Aggressionen – oder in anderer Weise – „powervoll“ auswirken) –, dann meuterte der Partner: „Du bist nicht mehr so lieb wie früher“ – „Du bist so anspruchsvoll geworden“ – Kurz: „Früher hast du mir besser gefallen.“ Das ist ein harter Brocken, den eine Partnerschaft da verarbeiten muss, denn jede Veränderung bei einem Teil eines Systems – Partnerschaft und Familie sind ja Systeme – bewirkt zwangsläufig eine Veränderung in anderen Bereichen des Systems, nicht nur bei dem einen Teil selbst.


  Das wiederum bedeutet: Einen Teil der Kraft, die durch Veränderung freigesetzt wird, muss man notwendigerweise darin investieren, in den bestehenden Beziehungssystemen (Partnerschaft, Familie, Arbeitsteam ...) mit Widerstand und anderen Überraschungen fertig zu werden. Schön wäre es, wenn sich auch die anderen Menschen mit bewegen und nicht (nur) Widerstand leisten. Wenn der Partner sich selbst auf den Weg macht, eigene Defizite bemerkt und sich ermutigt fühlt, selbst stärker zu werden (ohne verbal oder körperlich gewalttätig zu werden, was ja eher ein Zeichen von Schwäche wäre). Schön wäre es, wenn die Familie staunend und freudig begrüßt, dass die Tochter, Mama, Schwester oder Nichte „sich enorm gemacht hat in letzter Zeit“. Manchmal gibt es solche Unterstützung, häufig aber kommt auch von dort zunächst Widerstand: „Sie ist so zickig geworden“, „Emanze“, „selbstsüchtig“ etc.


  Auch ein Mann, der sich verändert, z.B. Suchtverhalten ablegt, wird von seiner Partnerin, der Familie, den Freunden und am Arbeitsplatz keineswegs nur – wie man doch denken sollte – dafür gemocht. Vielleicht klopft ihm durchaus der eine oder andere Mitmensch auf die Schulter. Aber es kommt oft genug auch Hohn und Spott: „Plötzlich ist der so weichlich; ich hab ihn sogar flennen sehen“ – „Macht sich rar auf Feiern, ist so nüchtern und humorlos geworden“ – „Redet so einen Psychokram“ – „Jetzt passt ihm dies nicht und passt ihm das nicht“. Kurz: „Früher war er umgänglicher.“ So muss auch ein Mann stets einen Teil der Power, die er bekommt, wenn er erst einmal das Schwungrad in eine andere Richtung gedreht hat, dafür benutzen, in seinem Umfeld die kritischen Bemerkungen und ablehnenden Urteile zu verkraften.


  Zusätzlich muss jede Frau und jeder Mann mit dem inneren Widerstand und den verinnerlichten Negativbildern umgehen: „Ich will nicht so ein weinerlicher Warmduscher sein.“ – „Bloß nicht als harte Emanze abgestempelt werden.“ Vielleicht ein kleiner Trost: Wer den Rollenbildern um jeden Preis entsprechen will, zahlt leider allzu oft mit solchen Symptomen, die man dann später mühsam wieder loswerden will. Mehr Zartheit zu wagen steht jedem Mann; und ein stärkerer Auftritt kann einer Frau sehr guttun.


  So ändern sich häufig mit der Veränderung einzelner Symptome ganze Identitäten: Wie bin ich eigentlich? Stimmt es, dass ich so ein unsicheres Würstchen bin, wie ich heimlich von mir dachte? Oder kann ich doch sehr viel klarer sein, zentrierter, sicherer meiner Selbst mit all meinen Stärken und Schwächen? Und wenn ich das eine Symptom oder Problem verändern kann – kann ich dann am Ende auch sehr viel mehr? Vielleicht könnte ich auch noch den einen oder anderen Traum verwirklichen, den ich beinahe schon als reine Utopie abhaken wollte ...


  Oft also bedeutet eine kleine angestrebte Veränderung zu erreichen, dass viel mehr beginnt sich zu verwandeln. Dafür braucht man einen langen Atem. Zum einen, weil es zwischendurch notwendigerweise Rückschläge gibt. Kein Fortschritt ist linear, meist geht es, um ein Bild zu verwenden, spiralförmig nach oben, und man muss immer wieder einmal die Tendenz, rückwärts in die Abwärtsspirale zu geraten, aufhalten und neuen Schwung holen, um die Bewegung nach oben wieder hinzubekommen. Zum anderen ist die Veränderung, besonders wenn sie von Dauer sein soll, trotz schneller Zwischenbelohnungen insgesamt ein längeres Unterfangen. Faustregel: Je länger das Verhalten, das man verändern will, schon „eingegraben“ ist, desto länger braucht es bis zur dauerhaften Veränderung.


  Umso wichtiger ist es, zwischendurch Belohnungen einzubauen, wie sie im Abschnitt über die Ziele und die „Meilensteine“ schon beschrieben wurden. Je härter der Weg, desto mehr sollte er auch von Belohnungen gepflastert sein. Dabei werden Sie vermutlich feststellen, dass die Belohnungen, die Sie sich ausdenken, um ganze Entwicklungsbereiche abschließend zu feiern, immer stärker an dergesamten Veränderung Ihrer Persönlichkeit orientiert sein werden. Plötzlich kann es sein, dass die „neue Küche“ gar nicht mehr so wichtig ist, aber ein einfaches Schlauchboot oder der Flugschein oder ein Sabbatjahr auf einmal viel attraktiver sind und mehr zum Durchhalten animieren.


  Wichtig ist also, dass Sie versuchen, die für Sie wirklich attraktiven Belohnungen zu finden und sie so zu staffeln, dass Sie sich tatsächlich gut motiviert fühlen. Zwar liegt schon im Erfolg eine Belohnung an sich – schlanker (oder bei Magersüchtigen: mit Kraft, selbstbewusst und mit attraktiven Formen), rauchfrei, mit klarem Kopf oder einfach: mal ohne das Problem, das man ändern wollte, durchs Leben zu gehen, kann schon eine Belohnung an sich sein. Doch manchmal braucht es das Äquivalent für die Möhre, die man dem störrischen Esel vor die Nase hält und die ihn zum Weiterlaufen bringt ...


  Eine weitere Möglichkeit, sich zwischendurch zu erholen, stellen mentale Übungen dar wie die in vielen Variationen bekannte Lichtübung (siehe Huber, 2003) oder auch Reinigungs- und Klärungsübungen. Eine davon gehört zu meinem Standardrepertoire in der Ausbildung von Traumatherapeuten, die sie meist sehr gern mögen und, wie viele mir berichtet haben, auch immer wieder für sich anwenden, um sich von dem „Dreck der Gewalt“, den sie täglich erfahren, zu reinigen. Wenn Sie mögen, können Sie solch eine Übung für sich ausprobieren, sie für sich abwandeln und immer, wenn Sie sich sehr erschöpft, ausgebrannt, oder umgekehrt: zu voll, zu sehr belastet, angespannt und gestresst fühlen, dazu benutzen, um mental – und wie Sie merken werden: auch körperlich – wieder Kraft zu tanken.


  
    Übung – Das klärende Bad
  


  
    Erste Frage: Können Sie schwimmen? Falls nein, bitte sich während der Übung imaginär nur vorsichtig dem Wasser nähern und sich nur so viel zutrauen, wie es sich wirklich angenehm und gut anfühlt ...
  


  
    Wenn Sie sich bequem hinsetzen oder -legen mögen, um auf Ihre eigene Weise langsam von außen nach innen zu gehen, dann lade ich Sie ein, wenn Sie mögen, ein Wasser vor Ihrem inneren Auge zu sehen – vielleicht ist es ein Fluss oder ein See oder ein Meer –, und was immer Ihnen gerade durch den Sinn geht, ist in Ordnung. Und sich ganz langsam diesem Wasser zunähern, wenn es mehrere Bilder sind, die Ihnen durch den Sinn gehen, sich vielleicht für eine Szene zu entscheiden ..., das Ufer wahrzunehmen, wie gut befestigt und sorgfältig gestaltet und bepflanzt oder naturbelassen dieses Ufer ist. Und dann, wenn Sie mögen, die Schuhe auszuziehen und am Ufer ganz vorsichtig Kontakt zum Wasser aufzunehmen über die Füße und vielleicht auch über die Hände ...
  


  
    Und wenn das Wetter angenehm ist, und das Wasser genau die richtige Temperatur hat, vielleicht mögen Sie sich sogar Ihrer Kleidung entledigen und ganz langsam ins Wasser hineinwaten. Und lassen Sie sich Zeit, den Moment zu finden, an dem es in Ordnung ist, sich dann vom Wasser tragen zu lassen, zu bemerken, wann es eine Lust ist, sich mit den Füßen abzustoßen und sich auf das Wasser zu legen, das ja so wunderbar trägt, und sich so zu bewegen, wie Sie es gerade möchten – vielleicht mögen Sie mit ein paar kräftigen Schwimmzügen hinausschwimmen, vielleicht tauchen Sie gern, vielleicht mögen Sie sich aber auch einfach aufs Wasser legen und ein wenig treiben lassen, oder alles abwechselnd ... Und dabei bemerken Sie vielleicht, wie schön das Ufer vom Wasser aus aussieht. Die Pflanzen, den Himmel, die Sonne oder was Ihnen auch immer angenehm ist wahrzunehmen – und was immer Ihnen gerade durch den Sinn geht, ist in Ordnung ... Und wenn es sich ganz angenehm anfühlt im oder auf dem Wasser – vielleicht ist es ja auch ein heilendes, klärendes Wasser –, dann können Sie vielleicht spüren, wie es alles abspült, was Sie an Staub und Schweiß und Schlacke und Spannungen hatten, vielleicht können Sie spüren, wie sich Ihr Körper erfrischt und entspannt im Wasser anfühlt, und möglicherweise erleichtert es Sie und macht Sie froh oder gelassen oder was immer Sie an angenehmen Gefühlen spüren können ...
  


  
    Und wenn Sie es einfach genießen, lassen Sie sich ruhig Zeit, dann können Ihnen die Sekunden vorkommen wie Minuten und die Minuten wie eine sehr lange Zeit des erfrischenden Bades, bis Sie vielleicht eine Stelle am Ufer bemerken, an der Sie gern herausgehen möchten. Und wenn Sie genau hinsehen, könnte es sein, dass da ein flauschiges großes Handtuch in Ihrer Lieblingsfarbe auf Sie wartet ..., vielleicht bemerken Sie ganz in Ruhe, wann es genau richtig ist, wieder sorgsam die Füße auf den Boden zu setzen und aus dem Wasser herauszukommen ... Das Handtuch zu nehmen und sichabzutrocknen, dabei vielleicht zu bemerken, wie weich und frisch und angenehm kühl oder auch wohlig durchwärmt sich Ihre Haut anfühlt und was immer Sie angenehm finden ..., sich abzutrocknen, die Muskeln zu fühlen, die sich vielleicht gelockert und gestärkt fühlen ... Und wenn da Ihre Lieblingssachen liegen, die Sie gern als Freizeitkleidung tragen, dann mag es Ihnen vielleicht gefallen sich vorzustellen, wie Sie die Sachen überstreifen, wie wunderbar weich sie sich auf der Haut anfühlen oder wie Sie es gerade mögen ... Und dann können Sie ja entscheiden, ob Sie auch Socken und Schuhe oder Sandalen anziehen oder lieber barfuß laufen wollen ...
  


  
    Wenn Sie gelassen und gestärkt genau den Zeitpunkt finden, sich noch einmal umzudrehen zum Wasser, vielleicht mit Dankbarkeit oder Staunen oder was auch immer Sie gerade dazu fühlen – dies hier ist Ihre persönliche Badestelle, dahin können Sie immer zurückkehren, wenn Sie möchten –, und dann der Szene den Rücken zuwenden und ganz allmählich, in Ihrem eigenen Tempo, hierher zurückkommen in diesen Raum ...
  


  Wozu ist diese Übung da?


  Reinigungs-, Klärungs- und Lichtübungen sind ähnlich wie Tai-Chi, Chi-Gong, Yoga, Bogenschießen oder andere langsame, ganzheitliche Körper-Übungsverfahren geeignet, mentale Stärke wiederzugewinnen und sich zu „zentrieren“. Zentrieren bedeutet: Spüren, wie man um die eigene innere Mitte des Selbst herum gestaltet ist, und zwar so, wie es jetzt gerade stimmt. Dies ermöglicht einerseits das Loslassen von Ängsten und überstarker „Zurück-Haltung“. Zum anderen das Zurücknehmen von vorwärts stürmendem Drängen. Denn sowohl Ängste wie drängendes, aggressives „Gegen-an-Rennen“ werden als Folge von Stress Sie – wie jeden anderen Menschen – dazu verlocken, entweder eine zu starke Rückwärts- oder eine zu starke Vorwärtsbewegung zu machen. Dabei verkrampft man, mental wie körperlich, und das kostet wiederum Kraft. Die aber wollen Sie vermutlich lieber für Kreativeres einsetzen.


  Wenn Sie sich erfrischt und zentriert fühlen können, spüren Sie vielleicht die Kraft, die Sie jederzeit aktivieren können. Und da Sie sich ja möglicherweise von nun an mit Ihren inneren hilfreichen Anteilen verbünden, wann immer Sie sich nach innen wenden, könnte es sein, dass Sie sich auch in Ihrem Alltags-Bewusstsein getragen und unbewusst unterstützt fühlen könnten, auch wenn Sie gerade aktiv und mehr im Kontakt mit der Außenwelt sind.


  


  Nachwort und Ermutigung



  Veränderungen sind erst mühsam, aber ab einem bestimmten Punkt Selbstläufer: Einmal in Gang gesetzt, gibt es meist ein Hin und Her, Auf und Ab, und wenn man da nicht aufgibt, kommt der „point of no return“; der Punkt, ab dem die Veränderung eine Eigendynamik gewinnt. Vermutlich ist dies ein Beweis dafür, dass wir Menschen als individuelle Einheit des Lebens auch nicht anders reagieren als die kleinsten atomaren Bausteine, aus denen wir bestehen. Und wir tun gut daran, uns sowohl in die Quantenmechanik als auch in die Systemtheorie von familiären und gesellschaftlichen Organisationen einbezogen zu fühlen: Kleinste und größte Systeme des Seins – und wir mittendrin – bewegen sich nicht, ohne dass das gesamte Ganze eine charakteristische Veränderung durchmacht, die wir manchmal simpel als „Prozess“ bezeichnen. Der Prozess also, den Sie durchlaufen, während Sie eigentlich nur ein Problem lösen, ein Symptom loswerden oder Ihr Leben um dieses oder jenes bereichern wollen, erfasst Sie doch in Gänze und lässt Sie verändert zurück, ob Sie das nun so beabsichtigt hatten oder nicht.


  Naturwissenschaftler erklären uns, dass wir und alles um uns herum aus Atomen bestehen, die es schon seit der Entstehung unseres Universums gibt und die nur vorübergehend die Formen annehmen, die das gegenwärtige Bild der Erde und all dessen ergeben, was sich gerade auf ihr tummelt, Sie und mich eingeschlossen. Ähnlich können wir Psychotherapeuten behaupten: Welche Probleme Sie auch immer haben, wie verzweifelt Sie auch immer sein mögen – Ihr Unbewusstes weiß die Lösung; es ist alles da, was Sie brauchen.


  Wenn Sie den natürlichen Prozess der Veränderung, der vielleicht jetzt gleich stattfindet, möglicherweise aber auch Generationen dauern könnte, beschleunigen wollen – etwa weil Sie noch während der Lebensdauer Ihres kostbaren Gehirns Veränderungen erleben möchten –, müssen Sie wohl oder übel gegen den Widerstand angehen, der alles so sein lassen will, wie es bislang war. Und – arbeiten. Sie werden wahrscheinlich im Rahmen Ihrer Möglichkeiten experimentieren, um herauszufinden, was schon an Chancen und Tendenzen der Veränderung angelegt ist, müssen hier etwas loslassen, dort etwas zusammenfügen, bangen, hoffen, mutig und diszipliniert sein – und werden Fehler machen.


  Sie werden Misserfolge erleben, Rückschläge kassieren und zwischendurch wieder fast verzweifeln. Sie werden erleben, dass Sie zwar alle erdenklichen Anstrengungen unternehmen, aber in Ihrer Umwelt, bei anderen Menschen, in der Gesellschaft, jede Menge Widerstand und unter Umständen äußerst schwierige Rahmenbedingungen Ihren Veränderungsprozess erschweren. Das wiederum wird Sie entweder zum Aufgeben bringen – oder Sie recken Ihr Kinn vor, denken über alle Widerstände nach, geben nicht auf, aber suchen nach Umwegen, Auswegen, dem Überwinden von Hindernissen – so lange, bis Sie sich auf der Zielgerade fühlen.


  Immer, wenn mir ein Mensch mit einer Opfer-Mentalität begegnet, bin ich geneigt, ihm oder ihr zuzustimmen: Ja, wenn man schon so viel Schwieriges im Leben durchmachen musste, kann man zu dem Ergebnis kommen, dass die Kraft für Veränderungen fehlt.


  Möglicherweise überlegen Sie zwischendurch ja auch, ob Sie sich nicht fatalistisch in Ihr Schicksal ergeben müssten?


  Andererseits gebe ich zu bedenken: Aus irgendeinem Grund gehören Sie der einzigen Spezies auf Erden an, die Veränderungen mittel- und langfristig durchdenken, innerlich im „Als ob“-Handeln vorwegnehmen und systemische Veränderungen einbeziehen kann, und zwar jeweils, bevor sie nach außen hin sichtbar handelt. Ob Sie persönlich das auch tun oder resignieren und sich treiben lassen, ist eine andere Sache.


  Doch wenn Sie dieses Buch neugierig gemacht hat, könnten Sie tatsächlich (noch mehr als bisher) versuchen, mit Ihren inneren Anteilen, Ressourcen, Widerständen und Potenzialen Beziehung aufzunehmen, und sich innerlich helfen lassen, indem Sie die Weisheit Ihres Unbewussten nutzen. Und wann immer Sie sich trauen, könnten Sie Ihren Prozess mit anderen Menschen teilen, von denen Sie sich gut begleitet und unterstützt fühlen, ob dies nun Menschen sind, mit denen Sie privat oder beruflich zu tun haben, oder ein/eine TherapeutIn, den/die Sie sich als „mentalen Coach“ an Ihre Seite holen.


  Wenn Ihnen Spiritualität etwas bedeutet, können Sie stets auch Wesen um Hilfe bitten, die keine konkreten Menschen sind, sondern so etwas wie liebevoll unterstützende Energie bedeuten. Zwar glauben immer weniger Menschen an einen strengen, strafenden Gott. Immer mehr jedoch glauben zum Beispiel an Schutzengel (sofern man Umfragen glauben mag, sind das fast 90 Prozent der Bevölkerung!). Wenn Sie also mit positiven Imaginationen gut etwas anfangen können, dann könnten Sie sich – etwa zusätzlich zu Ihrem „Kraft-Tier“ sowie Ihrem „weisen älteren Selbst“ – auch solche nichtmenschlichen Wesen vorstellen, die zu Ihrer Hilfe und Unterstützung beitragen können. Also: Wer auch immer gerade „da oben“ Dienst hat, möge gut auf Sie aufpassen und Ihnen liebevolle Unterstützung geben.


  Als der junge deutsche Schriftsteller Erich Kästner 1933 erleben musste, wie die Nazis seine Bücher verbrannten, hätte er sich verbittert und fatalistisch zurückziehen können – und er wird wohl auch solche Impulse gehabt haben. Dennoch mögen wir ihn heute noch, nicht nur als scharfzüngigen politischen Dichter (denken Sie nur an das wunderbare Gedicht „Und als der nächste Krieg begann ...“); sondern er wird auch als humorvoll-melancholischer Autor von Romanen und Kinderbüchern geliebt. Erich Kästner muss wohl auch das Kinn gereckt und allen Widerständen zum Trotz gedacht haben: „Es gibt nichts Gutes, außer man tut es“, denn dieser Aphorismus ist von ihm überliefert. In diesem Sinne wünsche ich Ihnen viel Gutes beim Entdecken und Ausprobieren Ihrer Möglichkeiten.


  Michaela Huber

  Göttingen, im Frühling 2005



  


  Epilog



  Ein durchschnittlich großer Erwachsener enthält selbst dann, wenn er sich nicht besonders kräftig fühlt, in seinem bescheidenen Körper eine potenzielle Energie von nicht weniger als 7 x 10 hoch 18 Joule, genug, um mit der Gewalt von 30 großen Wasserstoffbomben zu explodieren – vorausgesetzt, man weiß, wie man die Energie freisetzt, und man will es wirklich beweisen. In jeder Materie ist in jedem Umfang Energie gefangen. Es gelingt uns nur nicht sehr gut, sie nutzbar zu machen. – Bill Bryson, 2004


  Wie wäre es, sie für die Veränderung des eigenen Lebens und der uns umgebenden Gesellschaft zu nutzen statt für Explosionen? Grundsätzlich scheint jedenfalls allemal genug Energie vorhanden zu sein ...
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