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Uber dieses E-Book

Der Text in diesem E-Book ist vollstandig meinem Buch ,Hilfe! Ich stehe
unbewusst zur Verfiigung — Unbewusste Beeinflussungen aufde-
cken fiir ein unabhangiges Leben“ entnommen. Ich habe mich ent-
schieden, das dort vorhandene Kapitel iber das NeuroSonanz-Modell
kostenfrei als E-Book (PDF) zur Verfligung zu stellen, weil ich dieses
Modell als eine unendlich wertvolle Basis empfinde. Ich mdchte, dass
jeder diese Basis frei kennenlernen kann.

Dadurch, dass der Inhalt aus einem grofden Ganzen herausgeschnit-
ten wurde, gibt es manche Hinweise, die auf einen anderen Inhalt des
Buches ,Hilfe! Ich stehe unbewusst zur Verfigung® verweisen. Trotzdem
kénnen die Leserinnen das NeuroSonanz-Modell unabhangig vom
Gesamtzusammenhang sehr gut nachvollziehen.

Das NeuroSonanz-Modell ist im Laufe mehrere Jahre gewachsen
und ist nach meinem Gefihl die Nebenwirkung der ,Arbeit an mir selbst".
Dieser Arbeit (die ich am liebsten ,Befreiungsprozess” nenne) liegt mein
»1ranen-Yoga“ zugrunde, das ich in meinem E-Book ,Der Mann, der sich
glicklich weinte* ausfuhrlich beschrieben habe (ebenfalls kostenfrei im
Internet herunterladbar). Mein Eindruck ist, dass durch meine Schmerz-
verarbeitungsprozesse dieses Modell in mir ,befreit* wurde. Als ob es
schon immer auf natirliche Weise da war — ich es aber erst jetzt voll-
standig formulieren konnte.

Ich wiinsche den Leserlnnen viel Erflllung und viel Erfolg mit dem
NeuroSonanz-Modell.

Olaf Jacobsen Karlsruhe, den 20.1.2019



®
Das zauberhafte NeuroSonanz -Modell:

Neun Basismuster

Im Jahr 2014 habe ich ein Modell fir die Empathie-Schule NeuroSo-
nanz® entwickelt. Ich behaupte, dass sich mit diesem Modell fast alle
Alltagssituationen darstellen lassen - genauso wie sich mit Hilfe der drei
Grundfarben Rot, Griin und Blau fast das gesamte Farbspektrum her-
stellen lasst. Sie werden erleben, dass Sie vieles, was ich bisher im Buch
.Hilfe! Ich stehe unbewusst zur Verfligung“ beschrieben habe, in diesem
Modell wiederentdecken — und vielleicht noch mehr.

Das NeuroSonanz-Modell besteht im Grunde aus vier Elementen.
Werden diese Elemente jeweils mit Schmerz kombiniert und werten wir
diese Kombinationen als eigenstéandige Elemente, dann erhalten wir ein
Modell aus insgesamt acht Elementen. Das entsprechende Schaubild
dazu finden Sie auf der nachsten Seite. Spater kommt noch ein neuntes
Element dazu.

Alle Muster in uns wollen sich mehr oder weniger stark in bessere
Gleichgewichte bewegen und befinden sich in entsprechenden ,Prozes-
sen“. Mit diesem Modell lassen sich nicht nur Alltagssituationen darstel-
len, sondern auch fast alle unsere inneren Prozesse. Deswegen gebe
ich diesem Modell den Zusatz: ,Neun Basismuster®.

Ich werde im Folgenden das NeuroSonanz-Modell ausfiihrlich erkla-
ren. Wer noch mehr Informationen dazu lesen und auch dazugehdrige
farbliche Grafiken anschauen mdchte, findet alles im Internet auf
www.NeuroSonanz.com — dort im Archiv (eine altere Version des Mo-
dells).
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Wofur ist das ,NeuroSonanz-Modell: Neun Basismuster” gut?

Sie kénnen es als eine ,Bild-Sprache® einsetzen, um mit |hren inne-
ren Mustern zu kommunizieren. Damit erhalten Sie leichter Antworten
von |hren Mustern und lernen sich selbst besser zu verstehen (Kom-
munikation im Inneren).

Sie kénnen damit im Gesprach mit anderen Menschen lhre inneren
Zustande erldutern (Kommunikation im Aufden).

Sie kénnen sich damit schneller in angenehme emotionale Zustande
bringen (gute Gefilhle, bessere Stimmung).

Sie kénnen es als Werkzeug einsetzen, um sich besser in Ihr Umfeld
hineinzuversetzen und es nachzuvollziehen (Empathie).

Sie kdnnen es als ,Alarmanlage” einsetzen, um schneller ungewollte
und unbewusste Beeinflussungen aufzudecken.

Sie kdnnen es als Schutzschild einsetzen, um sich vor den Folgen
ungewollter Beeinflussungen besser zu schiitzen.

... und noch vieles mehr.

In uns Menschen gibt es vier grundlegende Musterautomatismen, mit
deren Hilfe wir uns in bessere Gleichgewichte bewegen. Diese Muster
hangen mit unseren Basiswinschen zusammen, die ich in dem Buch
.Hilfe! Ich stehe unbewusst zur Verfligung“ erwahnt habe. Allerdings hilft
nicht jedes Muster bei jedem Wunsch. Wir mussen von Situation zu
Situation flexibel wahlen, welches Muster gerade sinnvoll ist.

Die vier Muster lauten:

Ein eigenes Ziel erreichen wollen und es auch erreichen. Uber sich
hinauswachsen.

Sich dem Umfeld anpassen. Den Zielen des Umfeldes zur Verfuigung
stehen. Dazugehdren.

Sich abgrenzen und keinem anderen Ziel zur Verfugung stehen.
Nicht mitmachen, sich schiitzen, sich Raum nehmen.

Zustimmen, etwas als dazugehorig anerkennen. Sich heilen, integrie-
ren, vervollstandigen.



Diese vier Muster konnen wir den vier Elementen aus dem Modell
zuordnen (obere Halfte vom Schaubild):

Spieler: .ich folge meinem Ziel .
Mit-Spieler: »ich stehe dir zur Verfigung.”
Nicht-Spieler: ,lch mache nicht mit.”
Alles-Spieler: ... und auch das gehort dazu.”

Ich habe den Begriff ,Spieler* verwendet, weil mich erstens dieser
Begriff an das frohliche Spielen von Kindern und vielen Erwachsenen
erinnert und weil ich zweitens nach einem Begriff gesucht habe, der
einpragsam ist und zum Modell passt. Das Ergebnis dieser Suche ist der
Begriff ,Spieler*.

Die anderen vier mit Schmerz kombinierten Muster (untere Halfte
vom Schaubild) kommen dadurch zustande, dass ein Mensch in seiner
Kindheit zu diesen ersten vier Mustern gezwungen wird. So ein Zwang
entsteht in Situationen, in denen ein Kind gerade nicht den Wunsch hat,
das entsprechende Muster von sich aus zu leben. Aber Eltern oder
andere Erwachsene empfinden es als angemessen und bringen das
Kind gegen seinen Wunsch dazu, das entsprechende Muster zu leben.
Oder sie kontrollieren es, dass das Kind das entsprechende Muster
konzentriert und gewissenhaft durchfiihrt. Dabei benutzen sie die Mittel:
unangenehme Folgen, strenges Verhalten, schmerzvolle Strafe oder
leidvoller Ausdruck (,Mir geht es schlecht, wenn du das nicht machst* —
,Das ist aber schade!“ = Opfer = Ungleichgewicht). Je ofter ein Kind so
einen Zwang erleben muss, umso weniger kann es solche Situationen im
Nachhinein heilen und umso mehr bildet sich daraus ein schmerzvoller
Musterautomatismus.

Spieler + Schmerz: »ich soll ein Ziel verfolgen.*
Mit-Spieler + Schmerz: »lch soll zur Verfigung stehen.”
Nicht-Spieler + Schmerz: Ich darf nicht mitmachen.*

Alles-Spieler + Schmerz: ,Ich soll das auch als dazugehorig aner-
kennen.”
(Der Begriff ,,soll“ kann auch durch ,muss” ausgetauscht werden.)

Wenn wir es schaffen, die vier mit Schmerz kombinierten Muster vom
Schmerz wieder unabhangig zu machen, dann sind die vier gelosten
(,normalen®) Muster frei, locker und auch im schnellen Wechsel unab-
hangig voneinander lebbar.



Unser Alltag ist durchmischt von allen acht Basismustern. Welches
Basismuster aktiviert ist, hangt sowohl von uns selbst als auch von der
jeweiligen Situation ab. Mal folgen wir gerne unserem Ziel, mal zwingen
wir uns dazu, mal machen wir gerne mit, mal fihlen wir uns zum Mitma-
chen gezwungen, mal machen wir lieber nicht mit und mal fihlen wir uns
ausgeschlossen, mal kénnen wir offen und frei zustimmen und mal
zwingen wir uns, etwas zu integrieren, wollen es aber eigentlich gar
nicht.

Ich kann mir vorstellen, dass Sie sehr viel mit all diesen Situationen
anfangen kdénnen. Jeder von lhnen ist garantiert in der Lage, entspre-
chende Beispielsituationen daflr zu erzdhlen, wenn er nicht sogar sein
gesamtes Leben dadurch beschreiben kann.

Trainingsangebot:

Lernen Sie die obere Halfte des Schaubilds ,NeuroSonanz-
Modell: Neun Basismuster auswendig (inklusive Beschrif-
tung). Schauen Sie es genau an und zeichnen es auf ein
Blatt Papier, ohne weiter auf das Schaubild zu schauen.
Wiederholen Sie diesen Prozess, wahrend Sie den zeitli-
chen Abstand zwischen Anschauen und Zeichnen immer
mehr vergroRern.

Ziel: Die vier lachelnden Elemente des Schaubilds auswen-
dig korrekt zeichnen kénnen, ohne vorher nachzusehen.

Wenn Sie das Schaubild des NeuroSonanz-Modells auf Seite 6 an-
schauen, dann ist es wichtig zu wissen, dass bildlich zwar Beziehungen
untereinander hergestellt sind (durch die Pfeile und Positionen zueinan-
der), dass diese acht Basismuster in Wirklichkeit aber so unterschiedlich
sind, wie Getranke unterschiedlich sind: Kaffee, Tee, Milch, Alkohol etc.
Jedes Getrank ist anders und hat eine andere Wirkung. So ist es mit den
Basismustern: Jedes Muster ist anders und hat eine andere Wirkung. Es
gibt keine Widerspriiche und keine Unlogik zwischen den Mustern, so
wie es keine Widerspriiche zwischen Getranken gibt. Es gibt nur Unter-
schiede und WahImaéglichkeiten.



Im Folgenden steigen wir tiefer in das NeuroSonanz-Modell ein, indem
ich mich ausfiihrlicher den einzelnen Basismustern zuwende.

Spieler: Ich folge meinem Ziel

Das Basismuster ,Spieler” leben wir, wenn wir ein eigenes Ziel verfolgen.
Es ist dasjenige Basismuster, das uns vollstdndig darin unterstitzt, der
,Chef unseres Erlebens” zu sein.

Den Begriff ,Ziel“ nutze ich in diesem Zusammenhang als Sammel-
begriff flr alles, wonach ein Mensch strebt — egal ob aktiv oder passiv,
ob bewusst oder unbewusst: Sehnslichte, Visionen, Wiinsche, Bediirf-
nisse und auch Gewohnheiten, Verhaltensmuster, Moralvorstellungen,
Regeln, innere Realitaten, Denkweisen, die wir aufrecht erhalten wollen
etc.

Was bei dem Schaubild auf Seite 6 als allererstes ins Auge sticht, ist
folgender Zusammenhang: Wenn wir ein Ziel verfolgen, gibt es immer
Dinge, die zum Ziel dazugehdren (Schaubild: Pfeile nach oben in Rich-
tung Ziel), und Dinge, die nicht dazugehdren (Schaubild: durchgestriche-
ne Pfeile zur Seite und nach unten, vom Ziel weg). Das ist vollkommen
normal und nattrlich.

Wenn ich mich ans Klavier setze und kein Ziel habe, dann gehdren
alle Tasten dazu. Egal welche Taste ich driicke: jede Taste ist in Ord-
nung, ist ,richtig“. Wenn ich aber eine Mozart-Sonate spielen will (Ziel
verfolgen), dann gibt es plotzlich Tasten, die ich zu einem bestimmten
Zeitpunkt driicken muss, und Tasten, die nicht gedriickt werden dirfen.
Es gibt nun falsche und richtige Tasten. Beim Spielen kann ich jetzt
.Fehler” machen. Bestimmte Richtungen sind ausgeschlossen, andere
Richtungen gehéren dazu. So entstehen auf ganz natirliche Weise
Wertungen und Fehler. Verfolgen wir bestimmte Ziele, dann haben wir
auch dazugehorige Wertungen. Wir sagen: ,Das gehort zu meinem Ziel
dazu — und das gehdért nicht dazu.” Ohne Ziel: keine Wertungen. Mit Ziel:
zum Ziel passende Wertungen, mdgliche Fehler.

Es gibt Menschen, die sagen: ,Es gibt keine Fehler.“ Sie wollen Wer-
tungen grundsatzlich aufldsen. Sie halten Wertungen fur etwas Unange-
nehmes. Manchmal sagen sie zu einem anderen Menschen: ,Du wertest
ja schon wieder!“ Dann kann man antworten: ,Ja, du gerade auch.”
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Aus dem Kreislauf der Wertungen kommen wir nicht heraus, solange
wir Ziele verfolgen. Auch das Ziel, kein Ziel zu haben, ist eins und fiihrt
zu Wertungen. Aber wir kbnnen erkennen, dass Wertungen und Fehler
oft mit Schmerz verknupft sind. ,Eigentlich® will man nicht die Wertungen
und Fehler verschwinden lassen, sondern den damit verknipften
Schmerz. Stellen Sie sich eine Welt mit lauter liebevollen, achtungsvol-
len, konstruktiven Wertungen vor. Eine Welt, in der Fehler sein durfen.
Das wirde sich doch ganz anders anfihlen, als das, was wir in unserer
gegenwartigen Gesellschaft meistens leben, oder? Ich lade also dazu
ein, Wertungen als etwas Natirliches anzuerkennen und stattdessen
daran zu arbeiten, den verknupften Schmerz von den Wertungen unab-
hangig zu machen’".

Wir kénnen diesen natlrlichen Zusammenhang zwischen Ziel und
Wertung als Unterstltzung fir eine Analyse verwenden: Wertet jemand
etwas, dann muss bei demjenigen immer ein bewusstes oder auch
unbewusstes Ziel dahinterstecken. Je genauer wir seine Wertung an-
schauen, was fur ihn alles dazugehért und was nicht, umso klarer kdn-
nen wir daraus sein Ziel folgern.

Wertungen passieren oft ,automatisch® — auch uns selbst. Oft ver-
gessen wir, warum wir einen bestimmten Musterautomatismus leben.
Wenn wir merken, dass wir selbst in einem bestimmten Moment ,auto-
matisch® werten, dann kdnnen wir das nun genauer erforschen. Wir
kdnnen unsere inneren Muster fragen, was fur ein Zielmuster gerade in
uns aktiv ist. Auf diese Weise kdnnen wir zu unserem aktuell aktivierten
Ziel-Musterautomatismus wieder bewussten Kontakt aufnehmen und ihn
verandern, wenn es uns notwendig erscheint.

Wir kdnnen uns auch bewusst machen, welche innere ,Realitat* hin-
ter unserer Wertung und unserer Aktion steckt. Am leichtesten bekom-
men wir dazu wieder Kontakt, wenn wir unsere inneren Muster fragen:
-Was ware denn, wenn ich diese Wertung oder diese Handlungen nicht
leben wirde?” oder ,Wer ware ich ohne diese Wertung oder Handlung?*
Dann kommt meistens ein Gefiihl oder eine Antwort, die uns klar macht,
was uns fehlen wiirde und warum. So wird unser eigentliches Ziel wieder

" In meinem Buch Meine Eltern sind schuld zeige ich, wie man das Ziel erreicht,
Fehler vom Schmerz unabhéngig zu machen.
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bewusst. AnschlieRend kdnnen wir entscheiden, dieses Ziel weiterhin zu
verfolgen oder es zu verandern.

Wertungen und Ziele gehéren immer zusammen. Ohne Ziel keine Wer-
tung — und ohne Wertung kein Ziel.

Das bedeutet aber auch: Wenn wir die Wertung eines Menschen
Ubernehmen, dann Gbernehmen wir auch das entsprechende Ziel, selbst
wenn das Ziel unbewusst ist. Lassen wir uns also durch die Wertungen
eines anderen Menschen beeinflussen, dann Ubertrégt sich auch sein
Ziel auf uns. Und umgekehrt: Ubernehmen wir vollstandig das Ziel eines
anderen Menschen, dann Ubertragen sich auch alle zum Ziel gehdérigen
Wertungen auf uns.

Beispiel: In meiner Kindheit wollten meine Eltern, dass wir nach Hau-
se kommen bevor es dunkel wird. Die Wertung: im Dunkeln drauf3en
sein ist nicht gut. Das Ziel der Eltern: uns vor Menschen schitzen, die
uns im Dunkeln angreifen und verletzen wirden.

Ich kann mich nicht mehr erinnern, ob mir meine Eltern damals genau
erklart haben, warum ich bei Dammerung nach Hause kommen soll.
Aber ich bekam Angst vor der Dunkelheit. Wo kam diese Angst her? Nur
von der Wertung der Eltern? Nein — eine reine Wertung vermittelt nicht
automatisch Angst. Meine Angst kam dadurch, dass ich zusammen mit
der Wertung auch unbewusst das Ziel meiner Eltern Gbernommen hatte
und es nun fiihlen konnte. Mit dem Ziel meiner Eltern war die Angst
verknUpft, im Dunkeln verletzt zu werden. Dunkelheit ist gefahrlich.
Durch diese Befiurchtung lebten meine Eltern eine Heilungshierarchie, in
der der Schutz vor Verletzungen ganz oben stand. Ich musste mich
dieser Hierarchie unterordnen und Ubernahm die dazugehdrige Wertung.

Lassen wir uns von der Wertung eines anderen Menschen
beeinflussen, dann lGbernehmen wir gleichzeitig das da-
zugehdrige Zielmuster.

Ubernehmen wir das Ziel eines Menschen, dann (ber-
nehmen wir gleichzeitig alle dazugehérigen Wertungen.
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Anderes Beispiel: Ein Mensch wertet es ab, dass in Deutschland
Auslander integriert werden. Er ist dagegen, ohne dass er sein Ziel dabei
formuliert. Wenn er seine Wertung mitteilt (,Ausléander integrieren ist
nicht gut®), dann vermittelt sich gleichzeitig auf der unbewussten Ebene
sein Ziel. In diesem Fall ist sein Ziel seine innere Realitat, aus der heraus
er handelt. Seine innere Realitat lautet: ,Auslander stéren uns in unserer
Ruhe und in unserem gesellschaftlichen Gleichgewicht, in dem wir uns
befinden und an das wir uns gewdhnt haben. Ihre Anwesenheit fuhrt zu
ungewollten Ungleichgewichten.”

Wer sich also dieser Wertung (,Auslander integrieren ist nicht gut®)
gefuhlsmaRig zur Verfugung stellt und sie Ubernimmt, der entwickelt
gleichzeitig ein Storgefiihl gegenliber Auslandern an sich. Er schlief3t
Auslander nicht liebevoll aus, sondern er entwickelt aus diesem Stérge-
fihl heraus die innere Realitat, dass Auslander uns in unserer Ruhe und
in unserem gesellschaftlichen Gleichgewicht stéren. Die Wertung und
das Ziel (die innere Realitat) sind ibernommen worden.

Leichter ist dieser Zusammenhang in der Kindheit zu entdecken: Ich
durfte mit einem bestimmten Kind nicht spielen. Zuerst habe ich diese
Grenze nicht verstanden. Ich habe mich aber irgendwann danach gerich-
tet und diese Wertung von meinen Eltern Gbernommen (,Dieses Kind
gehdrt nicht dazu“). Dabei entwickelte ich dann auch ein negatives
Geflihl gegenlber dem entsprechenden Kind. Ich mochte denjenigen
nicht mehr.

Bei Kindern kann man besonders gut beobachten, wie sie von den
Wertungen der Eltern beeinflusst werden, ohne die Ziele der Eltern
bewusst zu kennen oder zu verstehen. Die Kinder Gbernehmen die
Wertungen und beginnen in anderen Zusammenhéngen, wie z. B. in der
Schule, plétzlich Ziele zu verfolgen und innere Realitaten zu leben, die
den Zielen und Realitaten der Eltern entsprechen.

Ziele und Wertungen gehoren untrennbar zusammen.

Schauen wir uns den Erfolg von Donald Trump in den USA an’. Bei ihm
kdnnen wir diesen Zusammenhang erkennen: Je klarer und abgren-
zender die Wertungen, umso klarer das Ziel — unabhingig davon,
welches Ziel es ist. Wahrend ich an diesem Buch arbeite, hat Trump es

% Ich schreibe dies gerade Ende Juni 2016.

13



geschafft, sich zum Prasidentschaftskandidaten der Republikaner aufzu-
schwingen. Er fritt in seinem Wahlkampf stark abwertend auf. Durch
seine klaren Wertungen vermittelt er indirekt klare Ziele — und die Men-
schen, die nach Orientierung suchen, haben wohl teilweise das Gefiihl,
durch seine Abwertungen eine ,besonders klare Orientierung® zu erhal-
ten. Einige sind sich wahrscheinlich nicht bewusst, welche subjektiven
Ziele letztendlich Donald Trump verfolgt. Héchstwahrscheinlich steckt
eine besonders starke Heilungshierarchie dahinter, die auch andere
Amerikaner haben und in Donald Trump wiederentdecken und sich
durch ihn reprasentiert flihlen.

Diejenigen, die sich weniger von seinen Wertungen ,beeinflussen”
lassen, kdnnen klarer wahrnehmen, welche personlichen Ziele (Hei-
lungshierarchie: Schutz vor Schmerz, tiefe Angste) hinter Trumps Wer-
tungen stecken (behaupte ich), und machen sich von ihm unabhangig.
Sie ahnen: Seine Hierarchie wird auch alle seine Entscheidungen in der
Rolle eines amerikanischen Prasidenten bestimmen.

Ein konkret formuliertes Ziel von ihm ist beispielsweise: Muslime aus-
schlieBen. Dieses Ziel enthalt eine kraftvolle Ausschlussdynamik. Diese
Ausschlussdynamik kénnen wir auch in seinen Veranstaltungen erleben,
in denen er unangenehme Menschen konkret ,rausschickt® (was ich
bisher noch bei keinem anderen Politiker so erlebt habe).

Wer sich von seinen Wertungen beeinflussen lasst® — sowohl positiv
als auch negativ, rutscht in diese kraftvolle Ausschlussdynamik, die sich
zu einer destruktiven Gewaltspirale entwickeln kann. Entweder wollen
die von Trump Beeinflussten ebenso Muslime ausschlieRen oder sie
wollen Trump ausschlieRen. Das ist bereits wahrzunehmen, weil bei
Trumps Veranstaltungen verstarkt Prigeleien ausbrechen. Die Men-
schen, die sich von seinen Wertungen positiv oder negativ beeinflussen
lassen und sich nicht davon unabhéngig fihlen kénnen, wollen sich
gegenseitig kraftvoll ausschlief3en. Ein Ausschluss ist fir eine besonders
starke Heilungshierarchie sehr wichtig, denn dadurch steht man mit
seinem Schmerz im Mittelpunkt und schlief3t alles aus, was einem ge-
fahrlich werden kdnnte (extremes Schutzverhalten).

So einem Einfluss konnen wir entkommen, wenn wir hinter solchen
Abwertungen die personlichen Ziele und den damit verknlpften Schmerz

® Dieses Thema behandle ich ausfiihrlich beim .Mit-Spieler* ab Seite 17.
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des Wertenden erkennen und fir uns entscheiden, nicht zu solchen
Zielen dazuzugehéren4. Dann haben wir die nétige Unabhangigkeit und
kénnen auf den Wertenden mit Ausgeglichenheit und Mitgefuhl reagie-
ren.

Eine passende Ubung dazu kénnte sein: um einen Menschen herum
einen weil3en Hintergrund projizieren. Stelle ich mir z. B. Donald Trump
allein in einem wei3en Raum vor, dann wirkt er auf mich plétzlich kleiner
und hilflos, denn es ist niemand mehr da, den er bekampfen kann. Und
ohne Kampf scheint ihm eine gewisse Starke zu fehlen - zumindest in
meiner Fantasie.

Wir lassen uns von einer fremden Wertung nicht beein-
flussen durch:

a) die Sichtweise, dass hinter jeder scheinbar objektiven
und verallgemeinernden Wertung immer ein subjekti-
ves, individuelles Ziel eines Einzelnen steckt.

b) die Entscheidung, zu diesem Ziel nicht dazuzugeho-
ren und davon unabhéngig zu sein.

Befinden wir uns im geldsten Zustand des Basismusters ,Spieler®, dann
folgen wir voller Freude unserem Ziel und sind uns bewusst, dass wir
gleichzeitig das ausschlieRen, was zu unserem Ziel nicht dazugehort.
Wir schlieRen es auf ,natirliche” Weise aus. Freundlich. So wie ich beim
Griinden eines Frauenchores klar, freundlich und ,nattrlich® Manner als
shicht zum Frauenchor dazugehérig“ einordne. Dazu gehort es, auf klare
und freundliche Weise Grenzen zu setzen.

Wer es schwer hat, klare Grenzen zu setzen, der wird es auch
schwer haben, sein Ziel konsequent zu verfolgen. Wer es schwer hat,
auf achtsame Weise Grenzen zu setzen, dessen Weg zum Ziel ist mit
»emotionalen Leichen gepflastert. Er hinterldsst Menschen, die sich von
ihm schmerzvoll ausgeschlossen und negativ behandelt fuhlen. Ob
derjenige das Erreichen seines Ziels aus ganzem Herzen und mit frei
flieRenden Glicksgefihlen geniefien kann, ist fraglich.

* Dieses Thema behandle ich ausfiihrlich beim .Nicht-Spieler* ab Seite 28.
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Oft registrieren wir das nicht: Ist unser Verfolgen eines Ziels mit
Schmerz verknlpft, dann sind es auch unsere Wertungen. Ein Zielmus-
ter ist mit Schmerz kombiniert, z. B. wenn wir uns zwingen, ein Ziel zu
verfolgen, oder wenn wir mit Verlustangst besonders extrem an einem
bestimmten Ziel festhalten. In dem Fall werten wir so, dass andere
Menschen sich dabei verletzt und ausgeschlossen fuhlen.

Umgekehrt: Erleben wir es, von einem anderen Menschen unfreund-
lich und auf schmerzvolle Weise (ab)gewertet zu werden, dann wissen
wir nun: Das hat nichts mit uns zu tun. Hier ist das Ziel dieses Menschen
in seinem Erleben mit Schmerz verknupft. Er lebt eine starke Heilungs-
hierarchie und stellt den Schutz und die Verteidigung seines Ziels an die
oberste Stelle.

Wir reagieren unabhangiger, wenn wir erkennen, dass die
schmerzvolle Abwertung eines anderen Menschen durch
seinen eigenen Schmerz entsteht. Seine inneren Zielmus-
ter sind mit schmerzhaften Erlebnissen verklumpt. Er lebt
eine stark aktivierte Heilungshierarchie und k&mpft um
Schutz fir sein Ziel.

Wir fihlen zwar in Resonanz zum anderen das Schmerz-
hafte (= Empathie, resonierende Empfindung), wir neh-
men es aber nicht mehr persénlich und nehmen es ihm
auch nicht tbel. Wir haben Mitgefiihl.

Im folgenden Beispiel zeige ich, dass sich im Alltag ein versteckter
Zusammenhang aufdecken lasst, wenn wir genau hinschauen: Stellen
Sie sich vor, Sie leben mit einem Menschen zusammen, der keinerlei
Wertungen ausspricht. Trotzdem verhalt sich dieser Mensch so, als ob er
bestimmte Dinge gerne macht und andere Dinge meidet. Dies ist eine
indirekte Wertung. Wenn wir im Kontakt mit ihm nicht bewusst merken,
dass seine Vermeidung auf schmerzlichen Erfahrungen und Angst
aufbaut, dann werden wir méglicherweise allmahlich ein ahnliches
Vermeidungsverhalten entwickeln. Denn innere Muster in uns wollen aus
Loyalitédt den anderen nicht mit seinen Befurchtungen konfrontieren. Sind
wir ein empathischer Mensch (vgl. ,Mit-Spieler®), dann lassen wir uns auf
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unbewusster Ebene von den emotionalen Grenzen anderer Menschen
beeinflussen und bremsen uns selbst — aus Rucksicht. Die mégliche
Lésung dafir habe ich im Buch ,Hilfe! Ich stehe unbewusst zur Verfu-
gung“ ab Seite 184 (- 190) erwahnt und dort im Kasten auf Seite 285.

AbschlieRend mochte ich einen weiteren Aspekt des Basismusters
~opieler” ergdnzen: Im geldsten Zustand kann ein Spieler freundlich und
geduldig diejenigen in sein Ziel einweisen, die ihn beim Erreichen seines
Ziels unterstutzen: die sogenannten ,Mit-Spieler”. Er kann ihnen mit
guten Gefiihlen so lange zeigen, wie sie am besten helfen kénnen, bis
sie es begriffen haben und hilfreich umsetzen kénnen.

Ist das Basismuster ,Spieler* mit Schmerz verknupft, dann geht man
mit Mit-Spielern eher ungeduldig und streng um und wertet sie ab, wenn
sie sich falsch verhalten oder wenn sie etwas nicht begreifen, obwonhl
man es ihnen schon so oft gesagt hat.

Kann man den Schmerz von diesem Basismuster beispielsweise mit
der Popin-Methode unabhangig werden lassen oder I6sen, dann ist
wieder ein guter und freier Kontakt zu Mit-Spielern moglich.

Auf welche Weise Sie als Spieler |hr Ziel verfolgen, kénnen Sie im
Kapitel Klare Vision fiir den inneren Chef ab Seite 58 erinnern.

Mit-Spieler: Ich stehe zur Verfiigung

Das Basismuster ,Mit-Spieler* leben wir, wenn wir fir ein fremdes Ziel
zur Verfigung stehen. Wir unterstlitzen einen anderen Menschen, damit
er sein Ziel erreichen kann. Oder wir unterstltzen eine Gruppe, um das
Gruppenziel zu erreichen. Unser eigenes Ziel dabei ist, dem anderen
optimal bei seiner Zielerreichung zu helfen. Als ,,Chef unseres Erlebens®
haben wir uns entschieden, jemand anderem zur Verfliigung zu stehen.
Wir haben das Ziel, beim anderen ,mitzumachen®. Deswegen ist auf dem
Schaubild auf Seite 6 zu sehen, dass sich der Mit-Spieler innerhalb des
Zielbereichs eines anderen Spielers befindet und sich zum ,Ziel des
Spielers” ausgerichtet hat (Pfeil nach oben).5

® Wenn Sie auf das Schaubild schauen, dann wird dort das Symbol ,Spieler”,
das im vorigen Abschnitt fiir unser eigenes Basismuster stand, nun zum Symbol
eines ,anderen® Spielers. Sind wir Mit-Spieler, dann stehen wir einem anderen
Spieler zur Verfligung. Bitte in diesem Fall nicht (Fortsetzung néchste Seite)
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Um mitmachen zu kdnnen, missen wir uns vom anderen beeinflus-
sen lassen. Wir missen sein Ziel genau kennenlernen, um optimal
helfen zu konnen. Das ist wie bei einem Arzt, der sich seinem Patienten
vollkommen zur Verfigung stellen sollte, um das Leiden des Patienten
genau kennenzulernen und ihn fir die Heilung zu unterstitzen.

Das bedeutet (Achtung!): Wir missen uns so intensiv wie moglich
vom anderen beeinflussen lassen, damit wir optimal fur die Zielerrei-
chung dienlich sein kénnen. Wir missen uns unserem Umfeld anpassen.
Uns unserem Umfeld hingeben. Im geldsten Zustand (ohne Schmerz)
wollen wir das auch! Denn wir wollen gerne optimal helfen.

Das ist nun also das Basismuster, in welchem die Beeinflussungen
ihren Platz haben, Sinn machen und sogar Voraussetzung sind, um
dieses Basismuster leben zu kénnen. Wir kdnnen nur helfen, wenn wir
wissen, wobei wir helfen sollen. Um das zu wissen, missen wir uns vom
~opieler’ vollkommen beeinflussen lassen, von ihm lernen, uns von ihm
unterrichten lassen, ihn und sein Ziel wahrmehmen, genau beobachten
und uns ihm und seinem Wunsch anpassen. Hier machen wir uns auf
naturliche Weise vom Umfeld abhangig.

Wenn wir zwar mitmachen mdéchten, uns aber gleichzeitig gegen Be-
einflussungen wehren, dann haben wir in dieser Situation unseren Job
verfehlt. Hier sind viele Konflikte vorprogrammiert. Denn der Spieler spurt
instinktiv, dass wir als Helfer gerade nicht ,richtig“ helfen. Wir haben
noch nicht verstanden, worum es wirklich geht, oder wir wollen nicht bei
allem mitmachen. Wir haben uns bezliglich des Ziels noch nicht genu-
gend beeinflussen lassen oder uns nicht gut genug angepasst. Entweder
moéchte uns der Spieler korrigieren oder er méchte uns ausschliel3en,
wenn wir ihm nicht geeignet erscheinen.

Ein ahnlicher Konflikt entsteht, wenn wir jemandem helfen wollen und
aus eigener Erfahrung heraus genau zu wissen meinen, was ihm helfen
wirde. Wir wollen ihm unbedingt zeigen, was gut fir ihn ware. Dabei
stellen wir uns ihm nicht wirklich zur Verfigung und passen uns nicht an.
Wir beobachten nicht, ob es der andere wirklich braucht, sondern wir
verfolgen ein eigenes Ziel. Wir leben unsere eigene Heilungshierarchie,
die wir dem anderen Uberstlilpen. Dabei steht der andere uns zur Verfi-

missverstehen und es nicht so deuten, dass wir uns selbst (unserer eigenen
Spieler-Rolle) zur Verfugung stehen. So kann man das Schaubild zwar auch
deuten, es ist aber momentan nicht so gemeint.
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gung — und nicht wir ihm. So eine Vertauschung entsteht meistens, wenn
wir das Leid des anderen oder sein Ungleichgewicht nicht aushalten
kdnnen und es sofort mit unseren eigenen Mitteln I6sen wollen.

Wenn wir wirklich optimal, hilfreich und einfiihlsam einen anderen
Menschen unterstiitzen wollen, missen wir in der Lage sein, uns fir den
nétigen Zeitraum vollkommen von ihm beeinflussen zu lassen und uns
ihm und seinen Bedurfnissen hinzugeben und anzupassen.

Das Basismuster ,Mit-Spieler” leben wir auch, wahrend wir ein eigenes
Ziel erreichen wollen. Denn es gibt folgende Logik: Je genauer man
etwas kennenlernt, umso besser kann man es verdndern. Wenn ich das
Ziel habe, ein neues Handy gut bedienen zu kénnen, muss ich mich
dafir der Gebrauchsanweisung zur Verfliigung stellen, mich von ihr
beeinflussen lassen und mich mit meinem Verhalten dem anpassen, was
darin steht. Durch mein Anpassen (mein Lesen der Gebrauchsanwei-
sung und dabei Anpassung meines Gehirns an den Inhalt) lerne ich,
mein Ziel zu erreichen und das Handy zu bedienen.

Auch wenn wir den Wunsch haben, in unserem Umfeld etwas zu ver-
andern, fihrt das zunachst dazu, dass wir das Basismuster ,Mit-Spieler*
aktivieren. Denn um etwas erfolgreich verandern zu kénnen, missen wir
genauer hinschauen, wie es denn eigentlich zusammengesetzt ist,
woraus es besteht, wie es beschaffen ist. Wir missen es genauer ken-
nenlernen. Und dieser Kennenlernprozess erfordert zunachst ein inneres
Anpassen, ein Sich-zur-Verfligung-Stellen.

Wissenschaftler machen nichts anderes: Sie erforschen die Natur,
lernen sie immer genauer kennen, um sie letztendlich verandern zu
kénnen und fiir uns Menschen nutzbar zu machen.

All unsere Sinnesorgane sind dazu da, dass wir unser Umfeld wahr-
nehmen koénnen (= vom Umfeld beeinflusst werden). Wir nehmen es
wahr, um es genauer kennenzulernen (= innerlich das Umfeld im Gehirn
nachbilden, innerlich ,zum Umfeld werden*). Anschlielend gehen wir mit
den Informationen so um, dass wir uns effektiv schiitzen oder das Um-
feld gezielt nutzen.

Letztendlich ist dies eine ,Verschachtelung“ der beiden Basismuster
Spieler und Mit-Spieler: Wenn wir Spieler sind, kommt es vor, dass wir
Fragen an unser Umfeld haben. Wir wollen dazulernen, um unser Ziel zu
erreichen. Bei Fragen ans Umfeld kann uns unser Umfeld beeinflussen.
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Entscheidend ist, dass wir wahrenddessen im Kontakt mit unserem
Basismuster Spieler bleiben. Wir sind auf der obersten Ebene Spieler,
und innerhalb des Spielerseins werden wir zum Mit-Spieler, weil wir
Informationen vom Umfeld bendétigen. Dabei kontrollieren wir als Spieler
immer, ob die Informationen uns fir unser Ziel unterstlitzen oder eher
nicht.

Je flexibler ein Lebewesen innerlich ist, umso besser kann es sich dem
Umfeld anpassen und es intensiv kennenlernen. Im Gehirn bilden wir
unser Umfeld nach. Wir werden sozusagen im Gehirn zum Umfeld, denn
unser Gehirn ist unser flexibelstes Organ. Es ist genau dafiir gedacht,
sich beeinflussen zu lassen und sich so gut wie mdglich an das Umfeld
anzupassen. Auch unser Trommelfell schwingt mit dem Schall mit, den
es empfangt, und ,wird“ sozusagen zu den Schwingungen, die im Ohr
eintreffen. Diese Anpassung an das Umfeld erreicht bei den Systemi-
schen Aufstellungen einen Héhepunkt. Hier erleben wir, dass Stellvertre-
ter, die sich in eine Rolle einfiihlen, fiir die Dauer der Aufstellung sozu-
sagen ,zu einem anderen Menschen werden®. Sie kénnen mit Hilfe ihres
Geflhls systemische Zusammenhange wahrnehmen, die sie ,normaler-
weise” gar nicht wissen kénnen.

Ich Ubertrage es auf unseren Alltag: Es gibt Situationen, in denen wir
uns einem anderen Menschen anpassen, uns ihm zur Verfligung stellen,
uns von ihm beeinflussen lassen. Dabei flihlen wir uns bewusst oder
unbewusst in den anderen ein. Wir nahern uns ihm innerlich an. In
solchen Momenten kdénnen wir mit Hilfe unseres Korpergefiihls gewisse
Zusammenhange im System des anderen Menschen wahrnehmen, die
wir normalerweise gar nicht wissen koénnen®.

Die Fahigkeiten ,Sich-beeinflussen-lassen“ und ,Sich-
anpassen‘ sind die wichtigsten Voraussetzungen fir unse-
ren Lernprozess und dafir, andere Menschen optimal zu
unterstitzen.

® Dieses Phanomen nenne ich .,Resonierende Empfindungen®.
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Die schmerzliche Seite dieses Basismusters entsteht, wenn wir uns von
unserem Umfeld dazu gezwungen fiihlen, uns anpassen zu missen.
Fast alle Menschen haben dies in ihrer Kindheit entweder im Kontakt mit
den Eltern oder mit anderen Erwachsenen (Betreuer, Lehrer etc.) erfah-
ren. Nicht wir haben uns unserem Umfeld angepasst, wie es uns gepasst
hat, sondern unser Umfeld hat dafiir gesorgt, dass wir uns angepasst
haben, auch wenn es uns nicht gepasst hat.

So haben es die meisten erlebt. Aber in Wirklichkeit war es anders:
Wir waren und sind immer der Chef unseres Erlebens. Um Uberleben zu
kdnnen, haben wir damals als Chef das fur uns zu diesem Zeitpunkt
beste Gleichgewicht gewahlt und uns als kleines Kind dem Wunsch
unserer Eltern, dass wir uns anpassen sollen, angepasst. Gleichzeitig
haben wir uns dem Wunsch unserer Eltern angepasst, nicht wieder
zurick in eine Chefrolle zu rutschen. Wir durften nicht ,Chef unseres
Erlebens” bleiben, sondern mussten unseren Eltern das Gefiihl geben,
dass sie jederzeit Uber uns bestimmen kdnnen. Nur so haben sich
unsere Eltern ,sicher flhlen kdnnen, alles ,in der Hand“ zu haben und
zu kontrollieren“. Denn nur, wenn unsere Eltern alles kontrollieren,
hatten sie das Gefihl, uns effektiv beschitzen und den Alltag mit uns
bewaltigen zu kénnen. An diesen Zusammenhang haben wir uns ange-
passt, weil unsere inneren Muster (wir als Chef) entschieden haben:
,Das ist momentan das fiir uns beste Gleichgewicht.”

Leider ist dadurch etwas passiert, das Sie wahrscheinlich zu diesem
Buch hat greifen lassen: Sie bekamen das Gefihl, auf negative Weise
von auflen beeinflussbar zu sein und aus dieser Nummer nicht mehr
herauszukommen. Durch die innere Verknlpfung lhres Basismusters
-Mit-Spieler” mit dem (scheinbaren) Zwang von auf3en, zur Verfligung zu
stehen und sich anpassen zu mussen, wurde dieses Basismuster fiir Sie
unangenehm. Beeinflussung wurde unangenehm. Anpassung wurde
unangenehm. Mit-Spieler + Schmerz.

Erinnern Sie sich, dass Beeinflussungen und Anpassungen uns die-
nen, optimal unser Umfeld wahrzunehmen und dazuzulernen? Entwi-
ckeln wir also eine Abwehr gegen Beeinflussungen und Anpassungen,
dann kann es dazu fiihren, dass wir unsere Wahrnehmung als auch
unseren Lernprozess blockieren und nicht weiter entfalten. Auch unsere
empathischen Fahigkeiten nutzen wir seltener und entfalten sie kaum
noch. Allerdings passieren diese Einschrankungen nur in den Bereichen,
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die mit den unangenehmen Erfahrungen verknilpft sind. Denn unsere
Musterbildung (Lernprozess) wird ja nicht grundsatzlich schlechter. Das
Aufbauen eines Abwehrmusters und das Blockieren von Wahrnehmung
und Lernen ist schlieRlich ebenso eine Musterbildung. Man lernt eine
Abwehr gegen das Lernen — und man lernt, wie man die Abwehr gegen
das Lernen optimieren kann.

Der geldste Zustand des Basismusters Mit-Spieler liest sich so: Wir
lassen uns frei beeinflussen, passen uns frei an und wissen gleichzeitig:
.Ich bin unabhangig.“ Unabhangigkeit bedeutet, dass wir die Fdhigkeit
haben, aus der Rolle des ,Mit-Spielers” in eine andere Rolle zu wech-
seln, nicht weiter zur Verfugung zu stehen und die Beeinflussung und
unsere Anpassung zu beenden. Ob wir die Mit-Spieler-Rolle auch zu
jedem Zeitpunkt verlassen wollen, missen wir immer wieder als Chef
unseres Erlebens von Situation zu Situation neu abwagen. Was ware
das fiir uns beste Gleichgewicht?

Es geht nicht darum, sich nie wieder anpassen zu muissen und sich
nie wieder beeinflussen zu lassen, sondern es geht darum, mit Beein-
flussungen frei tanzen zu kénnen — und zwar als ,fihrender” Tanzer, als
Chef.

Vielleicht hilft Ihnen die Popin-Methode dabei, wieder mehr Unab-
hangigkeit in Ihr Erleben zu bringen (bitte im Internet den Suchbegriff
eingeben: ,Innere Unabhéngigkeit in Verbundenheit: Die Popin-
Methode®). Mein Vorschlag ist, bei Anwendung der Popin-Methode
Symbole flr folgende Aspekte zu wahlen:

- das freie Chefsein fur das eigene Erleben

- unabhangig sich beeinflussen und sich anpassen kénnen

- das Umfeld, das beeinflussen méchte und sich Anpassung wiinscht

- die eigene Abwehr gegen aullere Beeinflussung und eigene Anpas-
sung

Lassen Sie in lhrer Fantasie alle vier Aspekte sich voneinander unab-

hangig bewegen und machen Sie sie ebenso innerhalb von sich selbst

unabhangig — durch Einteilen in kleinere Teilchen.

Ubrigens ist Inre Abwehr gegen Beeinflussung und gegen Anpassung
wahrscheinlich ein sinnvolles Schutzmuster. Sie haben sich davor ge-
schitzt, in lhrer Autonomie angegriffen zu werden, in Ihrem Chefsein.
Denn Sie miissen Chef sein durfen, um sich selbst steuern und damit
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auch sich selbst schiitzen zu kénnen. Jeder ,Zwang“ des Umfeldes ist
ein Angriff auf die eigene Selbststandigkeit, fiir sein eigenes Uberleben
zu sorgen, sich um sein Dazugehéren zu kiimmern als auch sein Uber-
sich-Hinauswachsen begeistert zu genief3en.

Ich selbst konzentriere mich auf das Denkmodell, dass ich immer der
Chef meines Erlebens bin, dass ich das auch bei jeder Beeinflussung
und bei jeder Anpassung bleibe und dass deshalb meine Autonomie
sowieso unantastbar ist. Auf diese Weise kann ich mit jedem Umfeld so
umgehen, wie es fir mich (und meine inneren Muster) stimmig ist — auch
wenn man mich zwingen mdchte und von mir eine Anpassung erwartet.

Stellen Sie sich einen Menschen vor, der vergisst, der Chef seines
Erlebens zu sein. Wenn er denkt, von seinem Umfeld abhangig zu sein,
ungewollt beeinflusst zu werden und sich selbst aufgeben und anpassen
zu missen, dann entsteht ein Problem. Dieser Mensch wehrt sich gegen
Beeinflussungen und Anpassungen und fihlt sich dadurch eingeengt
und unselbststéndig. Er sieht die Verantwortung fir sein Erleben im
Auflen. Deshalb wertet er jeden, der ihn auch nur ansatzweise zu etwas
zwingen mdochte. Er projiziert in Wunschauferungen ,Erwartungsdruck®
und sucht nach einem Umfeld, das ihn ,frei 1asst* und mdglichst keine
Wiunsche an ihn hat.

Auch dieser Zustand ist eine Chef-Entscheidung der inneren Muster,
die aufgrund ihrer Verklumpung mit ungelésten Schmerzerfahrungen
zurzeit keinen anderen Ausweg kennen, als diese Form der Realitat zu
konstruieren und darauf zu reagieren.

Es gibt Menschen, die sich selbst als hochsensibel oder hochsensitiv
oder sogar Uberempfindlich einstufen, sich aber gleichzeitig dariber
beklagen. Ich glaube, dass hier genau der gleiche Effekt zu Tage tritt:
Diese Menschen haben es wundervoll gelernt, sich zur Verfiigung zu
stellen, sich beeinflussen zu lassen und sich anzupassen. Das Basis-
muster ,Mit-Spieler” ist besonders gut entwickelt. Sie haben ein hoch-
sensibles Wahrnehmungsmuster ausgebildet. Doch sie beklagen sich,
weil sie sich innerhalb dieser Fahigkeit nicht ,unabhangig® flihlen. Sie
sind zu so einer besonderen Musterbildung gezwungen worden und
fihlen sich von ihrer Fahigkeit aktuell immer noch ,beherrscht®. Sie
haben den Kontakt zu ihrem Chefsein verloren.

Lésung waére nicht, diese Hochsensibilitdt zu verringern, sondern sie
noch mehr auszubauen und zusétzlich auch noch auf den Umgang mit
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sich selbst zu Ubertragen. Sollten Sie sich zu den hochsensitiven Men-
schen zahlen, dann empfehle ich lhnen, zusatzlich eine Hochsensibilitat
fiir Ihre eigene Unabhéngigkeit zu entwickeln, also daflr, dass Sie der
Chef Ihres eigenen Erlebens sind. Ich empfehle, zusatzlich zu der Fahig-
keit der Hochsensitivitdt auch noch die Fahigkeit zu lernen, mit Einflis-
sen frei zu tanzen'. Wenn Sie das konnen, dann ist lhre Begabung keine
Last mehr flr Sie, sondern kann Sie beflligeln.

Ich Ubertrage das Verhaltnis zwischen Spieler und Mit-Spieler auf einige
Situationen unseres Alltags:

Wenn ein Schiller das eigene Ziel hat, etwas Bestimmtes zu lernen,
ist es dann nicht logisch, dass der Schiler sein Basismuster ,Spieler*
aktiviert und der Lehrer sein Basismuster ,Mit-Spieler*? So steht der
Schidler in seiner vollen Kraft und der Lehrer steht dem Schiiler fiir seine
Musterbildung zur Verfugung — mdglichst optimal. Der Lehrer hat die
Aufgabe, sich dem Ziel des Schiilers anzupassen.

In dem Schuler-Lehrer-Verhaltnis ist also auf der obersten Ebene die
Rollenverteilung optimal: Schiiler = Spieler, Lehrer = Mit-Spieler.

Auf der darunter angeordneten Ebene mischen sich nattirlich die Rol-
len. Denn wenn der Schiiler etwas vom Lehrer lernen will, wird er sich
phasenweise den Erklarungen des Lehrers zur Verfigung stellen und
sich ihnen innerlich anpassen, um sie verstehen und verinnerlichen zu
koénnen. Allerdings muss der Lehrer mit seinen Erklarungen den aktuel-
len Fragen des Schilers zur Verfigung stehen. Wenn der Lehrer etwas
erklart, woflr der Schiler noch gar nicht offen ist oder was den Schiiler
nicht interessiert, dann l1auft etwas schief.

Wenn Schiiler von den Lehrern nicht als ,Spieler” anerkannt werden
und die Lehrer ihr eigenes Basismuster ,Mit-Spieler* eher blockieren,
dann kann ich gut nachvollziehen, dass Schuler ihr Interesse oder ihre
Begeisterung am Lernen verlieren. Sie kénnen ihre Spieler-Rolle nicht
genielRen und haben Schwierigkeiten, tber sich hinauszuwachsen. Eher
wachst in dieser Konstellation der Lehrer tGber sich hinaus (leider auch
nur selten).

" Wie das genau geht, lernen Sie Schritt fiir Schritt im Buch ,Hilfe! Ich stehe
unbewusst zur Verfiigung*.
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Ich erinnere mich daran, dass im Musikstudium mein Dirigierlehrer
von mir mehr ,Fihrung“ wollte. Als angehender Dirigent sollte ich ihn
besser fuhren. Doch ich spirte sofort: Wie soll ich das Geflhl fir diese
Flhrung entwickeln, wenn er innerhalb dieses Lehrer-Schiler-Settings
selbst die Fuhrung hat? Als ich dann als Chorleiter vor meinem eigenen
Chor stand, war fiir mich deutlich zu erkennen: Hier, innerhalb dieses
Settings, kann ich sofort klar fiihren und weil3, was ich will, was ich tun
mdchte und wie ich es tun moéchte. Ich konnte mein Basismuster ,Spie-
ler* vor meinem eigenen Chor besser aktivieren als vor meinem Dirigier-
lehrer. Im Kontakt mit meinem Dirigierlehrer lebte ich eher das Basis-
muster ,Mit-Spieler* und passte mich ihm an. Ich wollte ja von ihm
lernen. Allerdings ,musste” ich so von ihm lernen, wie er es wollte. Nicht
ich steckte die Ziele, sondern er. Also war ich letztendlich in der Unter-
richtssituation immer ,Mit-Spieler” und nicht ,Spieler*.

Auch den folgenden Widerspruch, den ich bereits am Anfang des Bu-
ches erklarte, kdbnnen wir mit diesem Modell verdeutlichen. Wenn ein
Mensch A zum Menschen B sagt: ,Sei doch mal selbststandig!, dann
sagt das Mensch A aus dem aktivierten Basismuster ,Spieler heraus.
Sein Gegenuber hat beim Zuhéren das Basismuster ,Mit-Spieler® akti-
viert. Bleibt Mensch B in diesem Basismuster und versucht als ,Mit-
Spieler” so aktiv zu sein, wie es ihm Mensch A vorgeschlagen hat, also
wie ein ,Spieler” aktiv sein konnte, dann ist das ein Widerspruch in sich:
Ein Mit-Spieler versucht innerhalb seiner Mit-Spieler-Rolle ein Spieler zu
sein. Die Spieler-Rolle klappt nur, wenn Mensch B sein Basismuster ,Mit-
Spieler deaktiviert und stattdessen sein Basismuster ,Spieler” aktiviert.
Dazu muss er aus dem Einflussbereich von Mensch A rausgehen. Als
~Spieler” ist er sofort in der selbststandigen Rolle und verfolgt selbststan-
dig eigene Ziele, anstatt sich als ,Mit-Spieler” den Zielen eines anderen
anzupassen.

Genauso konnen wir es auf die Hypnose-Sitzung von Alexander
Hartmann Ubertragen: Alexander hat als Hypnotiseur die Rolle des
Spielers und sein Klient die Rolle des Mit-Spielers. Und nun gibt ihm
Alexander die Anweisung, er solle versuchen, seinen fest ausgestreck-
ten Arm zu beugen, nur um zu merken, dass es nicht geht. Dann geht es
tatsachlich nicht, solange der Klient sein Mit-Spieler-Basismuster aktiviert
hat. Wechselt der Klient aber in die Rolle des Spielers und verfolgt als
,Chef‘ das konkrete Ziel, seinen Arm zu beugen, dann wirde er sofort
seinen Arm beugen kénnen.
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Wenn ein Mensch in seinem Leben gewohnt ist, immer wieder sein
Basismuster ,Mit-Spieler” zu aktivieren, dann passt er sich in irgendei-
nem Bereich innerlich seinem Umfeld an. Versucht er nun mit Hilfe
dieses Mit-Spieler-Musters, ein ,Spieler” zu sein und seinem eigenen Ziel
zu folgen, dann wirkt das unecht oder nicht authentisch. Wir merken,
dass hier etwas nicht stimmt. Meistens kann sich so ein Mensch gegen-
Uber seinem Umfeld nicht ,durchsetzen®. Da er hauptsachlich sein Basis-
Muster ,Mit-Spieler” lebt, fallt es anderen Menschen leicht, im Kontakt
mit demjenigen ihr eigenes Basismuster ,Spieler” zu aktivieren und sofort
die Fihrung zu Ubernehmen. Wahrend der ,Mit-Spieler hilflos und
verzweifelt darliber ist, dass ihm niemand zuhért.

Es wirkt nur authentisch, wenn jemand wirklich sein Basismuster
~opieler” aktiviert, seinem eigenen Ziel folgt und aus diesem Muster
heraus aktiv wird. Dann wirkt es ,echt®, was er tut, und nicht ,kinstlich
gemacht.” Andere Menschen haben dann nur noch die Wahl, ob sie als
~Mit-Spieler* mitmachen oder als ,Nicht-Spieler” nicht mitmachen.

Wenn wir manchmal oder 6fter nicht wissen, was wir wollen, dann
kdnnte es daran liegen, dass wir in irgendeinem Teil unseres Lebens
noch die Mit-Spieler-Rolle leben und uns deswegen den Zugang zur
Spieler-Rolle versperren. Deshalb fallt uns nicht ein, was wir ,eigentlich®
wollen, was unser Ziel / unser Wunsch ist.

Jede Prifungssituation befindet sich in einem ahnlichen Konflikt: Der
Prifling hat ,eigentlich® das Ziel selbst in der Hand. Sein Ziel ist: Er
méchte die Priifung bestehen und danach eine Erlaubnis oder ein Zertifi-
kat erhalten. Im optimalen Fall stehen die Priifer dem Ziel des Priflings
zur Verfugung.

Doch in vielen Prifungen ist es genau umgekehrt: Die Prifer leben
das aktivierte Basismuster ,Spieler?, geniel3en es oft sogar, und der
Prifling ist aus seinem Basismuster ,Mit-Spieler” heraus aktiv. So ent-
steht Lampenfieber. Lampenfieber ist ein Interessenskonflikt dieser
beiden Basismuster. Es ist logisch, wenn ein Prifling aufgeregt ist,
sobald er innerhalb des Basismusters ,Mit-Spieler” nun wie ein ,Spieler”
wirken soll. Dazu misste er die Rollen vertauschen und sich als ,Spieler*
Uber die Prifer stellen — und die Prifer missten sich dem Ziel des
Priflings anpassen und sich ihm zur Verfligung stellen, also ihr Basis-
muster ,Mit-Spieler” aktivieren. Doch das werden die meisten Prifer
nicht tun. Deswegen fuhlt sich fir jeden Prufling die Prifung wie eine
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Auseinandersetzung oder eine Anmaflung an, die man sich selbst
eigentlich nicht erlauben will — und deswegen ist man nervés.

Eine optimale Prifung misste sich fir den Priifling so anfiihlen, dass
er mit Freude sein Basismuster ,Spieler® aktiviert und wahrend der
Prifung alles aktiv lebt, was er in der Zeit zuvor als Mit-Spieler gelernt
hat. Die Priifer sind als ,Mit-Spieler” in der Rolle, den Prifling in seinem
Ziel optimal zu unterstiitzen. Sie passen sich an, stehen dem Prifling mit
all ihrem Wissen zur Verfigung und geben ein wohimeinendes Feed-
back, was der Priifling mdglicherweise noch verbessern kénnte, um sein
Ziel noch besser zu erreichen. Anschlieend wird gemeinsam geklart, ob
es dem Ziel des Priflings dienlicher ist, noch eine Weile zu tGben und
spater die Prifung zu wiederholen (Priifung noch nicht bestanden), oder
ob es dem Ziel dienlicher ist, jetzt im Alltag mit dem Erlernten aktiv zu
werden (Priifung bestanden).

Ich kenne viele Therapeuten, die sich gegenuber ihren Klienten wie
ein ,Spieler” verhalten und nicht wie ein ,Mit-Spieler, wie es ein Helfer
eigentlich tun musste. Sie ,flihren” den Klienten zu seiner Losung. Nicht
immer ist das die Ldsung, die der Klient auch wirklich mdchte.

Ein letzter Gedanke zu diesem Thema:

Wenn ein Mensch verzweifelt fragt: ,Was soll ich nur machen?“, dann
kann man daraus folgern, dass er gerade sein Basismuster ,Mit-
Spieler+Schmerz” aktiviert hat. Er befindet sich tendenziell in der sich
anpassenden ,Opferrolle® und weil} nicht, was er tun ,soll“. Er hat sich
einem imaginaren Chef (Spieler) angepasst und wartet auf Anweisun-
gen. Fragt er sich aber: ,Was will ich jetzt machen?“, dann hat derjenige
sein Basismuster ,Spieler aktiviert und sucht gerade nach seinem Ziel.
Das fiihlt sich anders an.

Das Gleiche gilt, wenn wir uns fragen, wie wir uns flhlen. Wie fihlen
wir uns zu einem bestimmten Thema oder einer bestimmten Aufgabe?
Durch diese Frage haben wir eine beobachtende Mit-Spieler-Rolle und
schauen tendenziell, wie unser Gefiihl auf etwas ,reagiert®. Wir kénnten
in dieser Haltung von Stimmungen unseres Umfeldes beeinflusst wer-
den, durch die wir uns dann gebremst fuhlen. Wenn wir uns aber fragen,
wie wir uns flihlen wollen, dann sind wir mehr in der Spieler-Rolle. Erin-
nern Sie sich an mein Treppensteigen, das ich mit intensiven Freudege-
fihlen verknupfte. Auf diese Weise kdnnen wir in vielen (nicht in allen)
Situationen unser Gefiihl selbst bestimmen. Wir entscheiden, wie wir uns
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bei einer bestimmten Tatigkeit flihlen wollen, und verknipfen dieses
Gefiihl an das, was wir tun. Oder wir machen uns Visionen oder Gedan-
ken, die in uns dieses Geflhl aktivieren. Natirlich sind wir dann nicht
mehr in der Mit-Spieler-Rolle. Wir nehmen also etwas weniger unser
Umfeld wahr, stehen nicht mehr so intensiv zur Verfligung, sondern
konzentrieren uns auf uns selbst und unser eigenes Ziel. Wer stark auf
seine eigenen Ziele konzentriert ist und intensiv daran festhalt, reagiert
weniger einflhlsam auf sein Umfeld. Beides hat also Vor- und Nachteile
— abhangig von unseren aktuellen Wunschen. Wichtig ist zu wissen: Wir
haben die Wahl, wann wir lieber die Spieler-Rolle und wann wir die Mit-
Spieler-Rolle einnehmen.

Nicht-Spieler: Ich mache nicht mit

Das Besondere an dem Basismuster ,Nicht-Spieler” ist, dass es sowohl
von uns selbst als auch von unserem Umfeld in uns aktiviert werden
kann.

Aktivierung von uns selbst:

Wenn wir uns entscheiden, bei dem Ziel eines anderen Menschen nicht
(weiter) mitzumachen, dann haben wir in dem Moment selbst dieses
Basismuster ,Nicht-Spieler” aktiviert. Das entspricht der Aussage: ,Ich
stehe nicht mehr zur Verfiigung.“ Wir haben uns selbst absichtlich aus
dem Einflussfeld des anderen herausbewegt und befinden uns aufer-
halb seines Zielbereichs. Aus der Sicht des ,Spielers gehért der ,Nicht-
Spieler* nicht mehr dazu. Deswegen ist im Schaubild (S. 6) das entspre-
chende Nicht-Spieler-Element durchgestrichen. Wenn das Ziel des
anderen belastend war, dann ist die Entscheidung, nicht mehr zur Verfu-
gung zu stehen, erleichternd. Macht man nicht mehr mit, dann ist man
gleichzeitig die Belastung los.

Das muss nicht nur fur fremde Ziele gelten, sondern wir kénnen die-
ses Basismuster ebenso fiir uns selbst einsetzen. Wenn wir das Gefihl
haben, dass uns unser eigenes Ziel mehr belastet als dass es uns
Freude macht, dann kénnen wir entscheiden, dieses Ziel loszulassen.
Dazu aktivieren wir unser Basismuster ,Nicht-Spieler* und sagen uns
selbst: ,Dieses Ziel verfolge ich nicht weiter.*
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Aktivierung vom Umfeld:

Stehen wir jemandem fir sein Ziel zur Verfugung (wir sind ,Mit-Spieler”),
dann kann es vorkommen, dass der andere sich entscheidet, ohne
unsere Hilfe weiterzumachen. Er schliel3t uns aus, indem er uns mitteilt,
dass wir ab sofort nicht mehr mitspielen. Oder wir fragen jemanden, ob
wir bei seinem Ziel mitmachen dirfen, und er sagt ,Nein“. Wenn wir
besonders gerne mitgemacht hatten und nicht loslassen kénnen, dann
tut uns so ein Ausschluss weh. Wir splren einen natirlichen Verlust-
schmerz.

Verfolgen wir ein eigenes Ziel (,Spieler®), dann kann es vorkommen,
dass wir aus Versehen einen Fehler machen, durch den das Ziel in weite
Ferne rickt. Oder wir kdbnnen aus einem anderen Grund, der in unserem
Umfeld liegt, das Ziel nicht mehr erreichen (Beispiel: Wir haben den Zug
verpasst). Wir miissen von unserem eigenen Ziel loslassen. Dadurch
werden wir aufgrund der Regeln/Gesetze in unserem Umfeld zum ,Nicht-
Spieler”. Ich habe gerade gestern erlebt, dass es der deutschen FulRball-
nationalmannschaft im Spiel gegen Frankreich so ergangen ist: Sie
haben im Halbfinale der Europameisterschaft unabsichtlich verloren und
kénnen nun aufgrund der vorgegebenen Regeln nicht mehr im Finale um
den Titel des Europameisters spielen. Das Ziel muss mit Verlustgefiihlen
aufgegeben werden. Basismuster: ,Nicht-Spieler + Schmerz*.

Das sind alles Momente, in denen dieses Basismuster ,Nicht-Spieler” in
uns aktiviert wird. Entweder von uns selbst oder von unserem Umfeld
oder im Zusammenspiel mit unserem Umfeld.

Viele Menschen denken dabei automatisch an schmerzvolle Aus-
schlusserfahrungen. Das liegt daran, dass wir erstens nicht vermeiden
konnen, mit Ausschlusserlebnissen konfrontiert zu werden. Wir haben
keinen Einfluss darauf, dass unser Umfeld uns nicht mitmachen lasst
oder dass wir selbst einen Fehler begehen, durch den wir nicht mehr
mitmachen kénnen. Das sind Situationen wie ,Naturkatastrophen®, die
einfach passieren, mit denen wir leben und die wir verarbeiten missen.
Zweitens verletzen Ausschlusserfahrungen unseren Wunsch nach
Dazugehdrigkeit, unseren Wunsch, Uber uns hinauszuwachsen, als auch
unseren Wunsch nach Heilung. Das tut weh.

Allerdings erleben wir mindestens genauso viele ,normale“ Situatio-
nen. Sie sind uns nur seltener bewusst. In unserer aktuellen Gesellschaft
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verarbeiten wir selten die schmerzhaften Situationen vollstandig und der
Schmerz bleibt damit verkoppelt (verklumpt). Deswegen sind in unserer
Erinnerung mehr schmerzhafte Ausschlusserfahrungen abrufbar als die
normalen Ausschlusssituationen.

Ich z&hle ein paar normale Situationen auf, in denen das Basismuster

.Nicht-Spieler” aktiviert wird:

Geburt: Ein Baby ist monatelang im Bauch der Mutter gewesen. Durch
die Geburt gelangt es nach drauf’en und trennt sich von der Mutter.
Die Mutter kann nun das Baby nicht weiter im Bauch austragen, als
auch das Baby kann nicht weiter im Bauch der Mutter versorgt wer-
den. Beide sind bezogen auf das gemeinsame korperliche Wachstum
zum ,Nicht-Spieler* geworden. Jede Geburt ist ein natirlicher ,Aus-
schluss®. Auch umgekehrt: Jeder Ausschluss kann als ,eine Geburt
einer neuen Wachstumsphase® umgedeutet werden.

Bahnhof: Ich steige aus dem Zug aus und fahre nun nicht weiter mit.

Frauenchor: Als Mann gehdre ich nicht dazu.

Mannertoilette: Eine Frau gehdrt dort nicht rein.

Behindertenparkplatz: Alle Nicht-Behinderten erleben bei der Parkplatz-
suche im Kontakt mit einem Behindertenparkplatz das Basismuster
,Nicht-Spieler®. Man darf dort nicht parken.

Pensionierung: Hat ein Arbeitnehmer das Pensionsalter erreicht, dann
geht er in Rente und macht sozusagen bei der Firma ,nicht mehr wei-
ter mit".

Unternehmen: Jede Kuindigung und jede Entlassung in einer Firma ist
ein Ausschluss (oder eine Geburt?).

Missverstandnisse: Wenn mir jemand mitteilt, wie er mich verstanden
hat, und ich merke, dass er sich geirrt hat, dann sage ich ihm, dass er
mich missverstanden hat. Er hat einen Fehler gemacht. Seine Sicht-
weise gehort aus meiner Perspektive gerade nicht dazu.

Veranstaltung: Darf man an einer Veranstaltung nur teilnehmen, wenn
man eine Karte besitzt oder sich angemeldet hat, dann sind all dieje-
nigen von der Veranstaltung ausgeschlossen, die keine Karte besit-
zen oder sich nicht angemeldet haben. Nicht-Spieler.

Schutz: Wenn mir etwas nicht geféllt oder ich an etwas kein Interesse
habe, dann kann ich entscheiden, dabei nicht mitzumachen. Vielleicht
schitze ich mich auch erfolgreich vor etwas. Kann ich mich gut
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schitzen, dann flihle ich mich mit dem Schutz wohl. ,Nein heif3t nein,
wie es jetzt im Sexualstrafrecht steht. Wenn dann der andere das
.Nein“ auch vollstandig respektiert, ist alles gut.

Ausscheidung: Jede koérperliche Ausscheidung auf dem WC ist ein
natirlicher Ausschluss von etwas, das wir nicht mehr brauchen.

Fernseher: Wenn ich mich fir einen Film entscheide, sind alle anderen
Filme in dem Moment ausgeschlossen.

Entscheidung: Jede Entscheidung fiir etwas ist immer gleichzeitig eine
Entscheidung gegen alles andere. Ein ganz ,normaler® und in vielen
Situationen auch schmerzfreier Zusammenhang. In jeder Sekunde
entscheidet sich unser Organismus, dass wir unsere Aufmerksamkeit
auf eine bestimmte Sache lenken. Alles andere wird in dem Moment
aus dem bewussten Bereich ausgeschlossen.

Jede Situation, in der man sich auf eine Sache konzentriert und bei der
andere Sachen ausgeschlossen sind, erzeugt im Bereich des Ausge-
schlossenen lauter ,Nicht-Spieler®. Ausschluss wird in unserer Kommu-
nikation sehr oft mit dem Wort ,nicht* versehen und deutlich gemacht.
Aus dieser Perspektive hat also das Wort ,nicht* eine grof3e Rolle bei
Ausschluss und auch bei ,Geburten®: Durch das Wort ,nicht* wird eine
Grenze gesetzt, ein Unterschied gemacht. Es werden innerlich neue
Muster gebildet, neue innere Formen geboren — neue In-FORM-ationen.
So gesehen kann der Ausschluss sehr hilfreich sein:

Erleben wir einen Ausschluss von jemandem, dann lernen wir seine
emotionale Form und sein Ziel besser kennen. Wir erfahren, was fir ihn
dazugehdrt und was nicht und ob sein Ziel mit einem Schmerz verknipft
ist. Wir haben eine neue In-Form-ation Uber ihn. Musterbildung.

StoRen wir mit unserem Koérper gegen ein Hindernis, dann fihlen wir,
dass unser Weg dort nicht weitergeht. Wir lernen die materielle Grenze
im Aufden besser kennen und haben eine neue In-Form-ation.

Eine Fliege stdRt sich an Fensterscheiben, weil sie die Scheiben nicht
wahrnehmen kann. Durch wiederholtes StoRRen lernt sie die Scheibe
kennen, erhalt In-Form-ationen, kann auf ihr landen und an ihr hoch-
krabbeln. So lernen wir durch unser Verhalten und durch das Beobach-
ten der Grenzen, die uns von auflen gesetzt werden, welche Grenzen
(Formen) in unserem Umfeld aktuell vorhanden sind. Wir ,erforschen®
unser Umfeld und bilden dazu innere Muster.
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Leben wir innerhalb eines bestimmten Gleichgewichts und machen
dann eine Ungleichgewichtserfahrung, dann kénnen wir das aktuelle
Gleichgewicht gerade nicht weiterleben. Wir erhalten stattdessen eine
neue Information Gber unseren Weg.

Stellen Sie sich vor, Sie haben mehr Klarheit, was gerade geht und
was gerade nicht geht, was dazugehort und was nicht, und Sie haben
durch Ausschlusserfahrungen neue Erkenntnisse tber lhr Umfeld ge-
wonnen. Dann ist es logisch, dass Sie leichter und mit mehr Klarheit von
Zielen oder Konzepten loslassen oder sie verandern und dann etwas
Neues versuchen, oder? Je besser wir unterscheiden kénnen, wo etwas
funktioniert und wo etwas ausgeschlossen ist, umso besser und leichter
kénnen wir auch etwas aufgeben oder verandern. Wir kénnen besser
loslassen und uns von etwas lésen.

Wer in seinem Gehirn den Ausschluss (oder auch das Fehlerma-
chen) sehr stark mit schmerzhaften Erfahrungen verknlpft hat, der hat
es moglicherweise schwer, auf die oben beschriebene Weise dazuzuler-
nen und mehr Klarheit zu erhalten. Er versucht tendenziell, den Aus-
schluss, Grenzen und das Fehler-Machen zu vermeiden (Ausschluss
von Ausschluss). In Wirklichkeit vermeidet er den damit verknupften
Schmerz. Das ,Bestrafen von Fehlern“ bei Kindern kann also zu einem
Lernverhalten flhren, das kaum noch Freude macht.

Dieses Basismuster ,Nicht-Spieler” ist von den vier Basismustern das
einzige, zu dem wir wirklich gezwungen werden kdnnen. Beim Basis-
muster ,Spieler kann uns keiner so beeinflussen, dass wir automatisch
ein Ziel verfolgen. Auch kann uns keiner so beeinflussen, dass wir
automatisch mitmachen (,Mit-Spieler®). Und keiner kann uns so beein-
flussen, dass wir automatisch alles als dazugehérig anerkennen (,Alles-
Spieler®).

Aber man kann uns aus einer Gemeinschaft ausschlieRen. Man kann
uns korperlich angreifen und unser Leben bedrohen (uns vom Leben
ausschlieflen). Man kann uns Uberall dort bremsen, wo wir Ziele verfol-
gen, fur die wir unser Umfeld brauchen. Verweigert unser Umfeld das
Mitmachen, dann kdénnen wir unser Ziel nicht erreichen und werden
automatisch zum Nicht-Spieler. Darauf haben wir keinen Einfluss. Wir
haben keine Chance. Wir sind ohnméchtig. Hier sind wir kein Chef. Wir
koénnen nicht bestimmen, ob unser Umfeld uns zum Nicht-Spieler macht.
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Es ist wie bei einer korperlichen Verletzung oder bei einer Naturkatastro-
phe: Wir kénnen nicht beeinflussen, wann das Hochwasser kommt oder
wann der Damm bricht.

Weil wir in solchen Situationen kein Chef sein kénnen, kann das Um-
feld dieses Basismuster fiir sich nutzen, um uns gezielt zu beeinflussen.
Nur mit Hilfe dieser auf’eren Aktivierung unsers Basismusters ,Nicht-
Spieler* kdnnen wir vom Umfeld zu allen anderen Basismustern ,lberre-
det” (nach unserem Gefiuhl: ,gezwungen®) werden — durch Androhung
von Ausschluss oder durch tatsachlichen Ausschluss:

-Wenn du das Ziel nicht erreichst, gehdrst du nicht mehr zu uns!*
,Wenn du nicht mitmachst, verletze ich dich!”
-Wenn du mich nicht integrierst, bin ich beleidigt!

Hinter diesem Zusammenhang steckt allerdings auch eine grof3e
Chance. Wenn wir lernen, optimal mit unserem inneren Basismuster
.Nicht-Spieler* umzugehen, dann kénnen wir mit Drohungen und
schmerzvollen Beeinflussungen besser umgehen, sie fur uns angeneh-
mer gestalten oder ihnen entkommen. Wir sind zwar nicht der Chef
darlber, was uns im Aul3en begegnet, aber wir sind der Chef dartber,
wie wir darauf reagieren. Wenn unser Basismuster ,Nicht-Spieler” akti-
viert ist, kdnnen wir immer noch entscheiden, wie wir anschlieRend damit
umgehen. Im optimalen Fall haben wir gelernt, positiv damit umzugehen
oder schnell in ein anderes Basismuster zu wechseln. Entweder wir
koénnen der Nicht-Spieler-Rolle zustimmen oder wir wechseln selbststan-
dig vom Nicht-Spieler zum Spieler oder zum Mit-Spieler oder zum Alles-
Spieler. Wenn uns das gelingt, dann haben wir kaum noch Angst vor der
Aktivierung unseres Basismusters Nicht-Spieler. Drohungen und Zwang
von auRen verlieren ihre Wirkung auf uns. AuRere Beeinflussungen
kénnen uns kaum noch unter Druck setzen. Wir werden davon unab-
hangig, weil wir unsere Wahlmaoglichkeiten erhdhen.

Um den Umgang mit der Nicht-Spieler-Rolle gut zu beherrschen,
missen wir lernen, mit schmerzhaften Situationen umzugehen. Denn
durch unsere Winsche nach Sicherheit, Dazugehdérigkeit, Heilung und
Uber-sich-Hinauswachsen sind wir verletzbar. Wenn wir Wiinsche nach
besseren Gleichgewichten haben, fihlt sich jedes Ungleichgewicht
unangenehm an. Das ist Natur. Normalitdt. Anders kdnnten wir das
Leben nicht bewaltigen. Dafir brauchen wir ein Warnsystem, das unsere
Aufmerksamkeit auf das Ungleichgewicht lenkt. Dieses Warnsystem ist
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der Schmerz. Und der Schmerz wird durch das Basismuster ,Nicht-
Spieler® ausgelost. Genau das fiihrt ja auch zu neuen Musterbildungen
(In-Form-ationen). Wir erfahren als Nicht-Spieler, wo es nicht mehr
weitergeht, wo Verlust passiert, wo Grenzen sind, wo Gefahren beste-
hen.

Unsere Aufgabe als Mensch besteht nicht darin, das Basismus-
ter ,Nicht-Spieler“ endgiiltig vom Schmerz zu befreien. Sondern
unsere Aufgabe ist es, mit dem Schmerz, der innerhalb dieses
Basismusters immer wieder ausgelost wird, effektiv umzugehen.

Wenn wir mit dem Schmerz des Basismusters ,Nicht-Spieler*
gut umgehen koénnen, dann koénnen wir auch gut mit
schmerzvollen Beeinflussungen wie z. B. (Be-)Drohungen
und Zwang umgehen.

Im Folgenden liste ich einige Mdglichkeiten auf, die wir bereits verwen-
den oder die wir verwenden kénnen, wenn es sich fir uns stimmig
anfahlt. Es sind keine ,Empfehlungen von mir, sondern lediglich Um-
gangsmoglichkeiten. Entscheiden Sie selbst, was fir Sie stimmig ist.

1. Selbstausschluss

Wir kénnen absichtlich selbst unser Basismuster ,Nicht-Spieler* aktivie-
ren — und zwar permanent. Dann kann es niemand mehr von aul3en
aktivieren. Wenn wir uns selbst ausschlieRen, missen wir nicht mehr
den Schmerz erleiden, ausgeschlossen zu werden, und keiner kann uns
damit drohen. Das ist ein effektives Schutzverhaltensmuster, das viele
traumatisierte Menschen unbewusst und erfolgreich anwenden. Sie
schiitzen sich, indem sie sich komplett zurlickhalten und aus allem
rausziehen. Und wenn wir absichtlich das Ziel verfolgen, Nicht-Spieler zu
sein, dann sind wir in gewisser Weise wieder ein ,Spieler®, denn wir
haben als ,Spieler* das Ziel vor Augen, ,Nicht-Spieler* zu sein. So sind
wir indirekt wieder der ,,Chef unseres Erlebens*.

2. Vorausberechnen

Wir kbnnen uns trainieren, besser vorauszuberechnen, wo unser Umfeld
eine Grenze hat. Wir stellen uns darauf ein und lassen schneller von
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unserem Ziel los. Dann schmerzt der Ausschluss des Umfeldes kaum
noch. Hier macht es Sinn, von ,Anhaftungen” loszulassen. Denn wenn
wir ausgeschlossen werden, gleichzeitig noch an unserem Ziel anhaften
und unbedingt ,Spieler* oder ,Mit-Spieler* bleiben wollen (obwohl es
nicht mehr geht), verlangern wir auf diese Weise unser Leid. Haben wir
aber gut loslassen koénnen, dann bleiben wir ohne Leid in der Nicht-
Spieler-Rolle. Sowohl unser Umfeld als auch wir selbst stimmen der
Grenze und damit unserer Nicht-Spieler-Rolle zu. Gleichzeitig nutzen wir
diese Erfahrung, um unser Umfeld besser kennenzulernen und neue
Muster in uns zu bilden, neue In-Form-ationen. Dadurch kénnen wir in
Zukunft die nachsten Grenzen vielleicht noch besser vorausberechnen
und noch leichter damit umgehen.

3. Eine Hand wascht die andere

Droht uns ein anderer Mensch, er wirde uns ausschlief3en, wenn wir ihm
keinen Gefallen tun, dann kénnen wir unserem Gegeniiber ebenso die
.Nicht-Spieler-Rolle* androhen. Wir kennen es aus Spielfimen (nehmen
Sie das Beispiel bitte nur ,symbolisch®): Ein Gangster droht damit,
unsere Familie umzubringen, wenn wir fur ihn nicht das tun, was er
méchte. Umgekehrt kdnnen wir genauso drohen, dass wir seine Familie
umbringen, wenn er unsere Familie umbringt. Patt. Das nennt man
~Wettrlisten* (Spieler gegen Spieler). Oder auch: firr sich selbst einste-
hen, fur seine Wiinsche und Ziele kampfen etc. Hieraus kdnnen sich
Kriege mit vielen Verlusten entfalten. In diesem Fall wechseln wir aus der
Rolle des Nicht-Spielers wieder in die Rolle des Spielers, weil wir das
Ziel verfolgen, dem anderen zu drohen und ihn (oder seine Familie) zum
Nicht-Spieler zu machen.

4. Zur Erpressbarkeit stehen

Wir stehen klar zu unseren Winschen und stimmen damit unserer
Beeinflussbarkeit (besser: Erpressbarkeit) zu. Wie meine ich das? Wenn
ein Gangster mir droht, meine Familie umzubringen, ich habe kein
Gegenmittel und weil}, dass er es tatsachlich tun wird, dann hilft es mir
nicht, dass ich erstens nach dem Tod meiner Familie den Verlust gut
verarbeiten kann. Zweitens hilft es mir nicht, besser von der Anhaftung
an meine Familie loszulassen zu kdnnen. Beides wirde ich nicht wollen.
Mir ist klar: Ich will meine Familie schitzen! Das ist mein Wunsch! Dazu
stehe ich! Also entscheide ich mich, dem Gangster seinen Willen zu
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erfillen, um meine Familie zu schiitzen — und ich stehe dazu. Es ist wie
bei einem Schachspiel, bei dem der Gegner einen Zug getan hat, auf
den ich reagieren muss, wenn ich einen Verlust vermeiden mdchte.
Aufgrund meiner eigenen Wiinsche ,bleibt mir nichts anderes Ubrig* —
und ich hadere nicht damit! Das ist das Nadel6hr, durch das ich durch
muss. Ich stehe zu meinen Wiinschen und ich stimme meinem Schicksal
zu. In diesem Fall wechsle ich von der Nicht-Spieler-Rolle voller Uber-
zeugung in die Mit-Spieler-Rolle, ohne unter dieser Rolle zu leiden.

5. Resonierende Empfindung

Wenn uns ein anderer Mensch (er ist der ,Spieler*) durch strenges
Verhalten, mit bdsem Blick und lautem, hartem Tonfall ausschlief3t oder
das, was wir getan haben, negativ bewertet und ausschlieft, dann tut
uns das auf ganz natirliche Weise weh. Warum? Wenn wir ihm zuhéren,
stehen wir ihm in gewisser Weise "zur Verfugung", haben also "resonie-
rende Empfindungen". Das bedeutet: Der Stress, den wir flhlen, ist der
Stress des anderen, den er gerade flihlt. Ware der andere nicht im
Stress, dann konnte er uns viel offener und liebevoller (,naturlicher)
ausschliefen. Sein strenges Verhalten ist ein Zeichen fur eine "Kriegs-
Trance" (abgestellies Mitgefiihl fir das Umfeld). Er agiert aus einem
nicht verarbeiteten emotionalen Schmerz heraus. Wenn wir so einen
Schmerz in uns flhlen, dann denken wir oft, wir waren jetzt ,beleidigt®
oder wir waren ,verletzt* oder wir mussten uns ,aufregen“ oder ,empo-
ren“. Doch in Wirklichkeit sind diese Geflihle Resonanz-Schmerzen. Wir
fihlen empathisch mit dem anderen.

Mit Hilfe der Popin-Methode Ilasst sich ein solcher Resonanz-
Schmerz ganz leicht dorthin schicken, wohin er ,eigentlich® gehort —
namlich zum anderen. Die dazugehorige Aussage lautet: ,Ich bin bereits
von dir ausgeschlossen und entscheide, auch bei dem Fihlen deines
Schmerzes nicht mehr mitzumachen.®

Im Weiteren kénnen wir ausprobieren, ob folgende Ubung hilft: Wir
stellen uns vor, wie es sich anflhlt, wenn dieser Mensch sehr freundlich
ware. Diese Vision lassen wir unabhédngig von der aktuellen Realitat
gleichzeitig bestehen und erlauben uns, sie zu geniel3en.

Dazu kénnen wir uns wieder erinnern, dass der andere aus einer
starken Heilungshierarchie heraus handelt und unsere eigene Heilungs-
hierarchie von seiner unabhangig ist. Wir miissen uns nicht vom anderen
anstecken lassen, sondern haben die Wahl.

36



In allen Fallen haben wir neue Informationen Gber unser Umfeld er-
halten, dazugelernt und neue innere Muster gebildet.

6. Eine Schmerzerfahrung entsteht

In folgenden beiden Situationen kann die Nicht-Spieler-Rolle besonders
wehtun: Wir hangen stark an einem Ziel (Wunsch), in das wir unser
ganzes Herzblut hineinstecken und von dem wir nicht loslassen wollen.
Werden wir nun vom Umfeld in die Nicht-Spieler-Rolle katapultiert, dann
fihlen wir einen intensiven Verlustschmerz. Wir wehren uns noch dage-
gen und kédmpfen. Vielleicht schimpfen wir sogar gegen andere - beson-
ders gegen diejenigen, die uns unser Ziel "vermiesen" oder die fir die
Grenze / Blockade verantwortlich sind, die wir jetzt erleben. Dies alles ist
von unserem Verlustschmerz begleitet. Je starker wir daran hangen,
umso starker ist der Schmerz.

Schauen wir uns eine andere Situation an, in der ein Ausschluss so-
gar unser Leben bedroht. Wir werden beinahe von unserem Leben
ausgeschlossen (Lebensgefahr). Dann fiihlen wir genauso Schmerz,
vielleicht sogar einen Schock. Etwas in uns schitzt sich intensiv, um am
Leben bleiben zu kénnen. Der Schock sorgt dafiir, dass der Blutdruck
moglichst optimal erhalten bleibt, damit Gehirn und Herz geniligend
Blutzufuhr haben. Gleichzeitig entsteht eine Heilungshierarchie in uns,
die sich auf diese erlebte Bedrohung konzentriert und die inneren Muster
voneinander abhangig macht (verklumpt).

Solange wir in diesem Schock (Schutzmuster) bleiben oder solange
wir weiter innerlich am Ziel festhalten und uns gegen alles wehren, was
mit dieser Nicht-Spieler-Rolle zu tun hat, bleiben unsere Muster entspre-
chend verklumpt. Selbst wenn die Situation vorbei ist, wir sie aber nicht
verarbeitet haben, bleibt die Verklumpung der Muster bestehen. Diese
Verklumpung kann in einer spéateren Ausschluss-Situation dazu fihren,
dass dieser Verlustschmerz oder Schock wieder aktiviert wird. Es konnte
sein, dass durch einen eventuell liebevollen Ausschluss eines anderen
Menschen in uns die Erinnerung an den friiheren schmerzvollen Aus-
schluss getriggert wird. Und nun stecken wir durch den Ausschluss
ausgelodst in einer eigenen Kriegs-Trance, flihlen unseren unverarbeite-
ten Schmerz, wehren uns und kdmpfen wieder genau wie friiher.

In beiden Fallen, bei einem frischen Verlusterlebnis oder wenn ein
alter unverarbeiteter Verlust getriggert wurde, kénnen wir den Verlust
nachtraglich verarbeiten, wie ich es im folgenden Punkt 7 ausfiihre.
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7. Verarbeitung einer Schmerzerfahrung

Flhlen wir einen Verlustschmerz, dann sind wir traurig. Wer witend ist,
wehrt sich gegen den Verlust und hat ihn noch nicht vollstandig in sein
Herz gelassen. Unter der Wut steckt die Trauer. Wenn wir uns tief ent-
spannen, dann mussen wir Uber den Verlust weinen. Und das ist gut so
— denn durch das Weinen lassen wir auf der emotionalen Ebene los und
verarbeiten den Schmerz (siehe mein kostenfreies E-Book / PDF ,Der
Mann, der sich gliicklich weinte®). Weinen wir nicht, dann halt etwas in
uns noch an dem Kontakt zu diesem Ziel fest. Eine Heilungshierarchie
bleibt aktiviert, konzentriert unsere Muster auf diese Hierarchie und
steuert damit unsere Geflihle und unser Verhalten.

Das Weinen, das Tranen-Yoga kénnen wir auch auf den Verlust ei-
nes Menschen Ubertragen - wenn wir einen Verwandten oder einen
guten Freund durch Tod oder endglltigen Abschied verlieren. Durch das
FlieRenlassen des Schmerzes lasst ein Anteil in uns von dem Wunsch
nach der Beziehung, nach dem Kontakt mit diesem Menschen los, der
nie wieder moglich sein wird.

Haben wir diesen Verlust nicht vollstandig betrauert, dann halt ein An-
teil in uns noch fest. Ein ,Musterautomatismus® im Kontakt mit diesem
Menschen hat sich noch nicht unabhangig gemacht. Er ist immer noch
mit diesem Menschen verknlpft und mdchte sich fortsetzen. Deswegen
sucht unser innerer Anteil danach, den gewohnten Kontakt auf ahnliche
Weise mit anderen Menschen fortsetzen zu kdnnen. Wir suchen ahnliche
Menschen, werden aber immer wieder enttduscht, weil wir nach einer
Weile erfahren, dass die anderen Menschen unseren Verlust nicht
ersetzen kénnen.

Haben wir den Verlust aber vollstandig betrauert und unseren Ver-
lustschmerz vollstandig verarbeitet, dann kdnnen alle mit der vergange-
nen Beziehung verknlpften Muster sich frei und unabhangig (ohne
Schmerz) auf neue Beziehungen und Kontakte konzentrieren.

Auch einen Schock oder ein Trauma koénnen wir verarbeiten. Wir
kénnen die damit verknlpften inneren Muster wieder unabhangiger
machen, wenn wir die Tranen flieRen lassen oder wenn wir die Muster
mit Hilfe der Popin-Methode oder anderer Methoden (EMDR, EFT und
weitere Traumatherapien) von der Schmerzverklumpung befreien. Dabei
kann es wichtig sein, sich nicht weiter in einem verletzenden Umfeld
aufzuhalten, sondern sich ein verstandnisvolles und liebevolles Umfeld
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zu suchen. In so einem Rahmen kann man tief in den Verarbeitungspro-
zess einsteigen und allmahlich die Schmerzerlebnisse verarbeiten, in
Tranen verflissigen und dadurch integrieren. Der an die entsprechenden
inneren Muster verknlipfte Schmerz wird geldst und man kann wieder
frei und unabhéangig agieren.

Ein Heilungsprozess muss nicht unbedingt von einem positiven Um-
feld abhéngen. Es genugt, wenn man das verletzende Umfeld verlasst,
damit die Verletzung nicht mehr wiederholt wird, und sich zurtickzieht.
Mit Hilfe eigener Erkenntnisse und neuer Sichtweisen gibt man sich
selbst einen positiven Rahmen, in dem sich die erlebten Grenzen Schritt
fur Schritt weiterentwickeln, verarbeiten, verflissigen und dadurch
vollstandig integrieren lassen.

Wenn wir uns dafir gedffnet haben, schmerzliche Erlebnisse voll-
standig zu verarbeiten, dann haben wir immer weniger Angst vor einer
Wiederholung. Durch eine Verarbeitung haben wir effektiv daraus gelernt
und kdnnen uns besser schitzen. Keine schwachende Angst kann mehr
aktiviert werden. Wir reagieren auf bestimmte Drohungen vom Umfeld
selbstsicherer und klarer. Wenn uns unser Umfeld ausschlief3t, nehmen
wir die ,Nicht-Spieler‘-Rolle gelassen an — ohne darunter zu leiden.

Wenn ein Verlust nicht so grof ist, kdnnen wir vielleicht eine Vision
nutzen und uns ausmalen, wie es ware, wenn dieses Ziel sich spater
erflllt. Oder wir kbnnen uns zeitlos auf die schone Vision konzentrieren
und sie genielRen. Wir sind uns bewusst, dass wir sie immer in uns selbst
erleben dirfen — ohne dass sie sich im AulRen erflllen muss.

8. Sich selbst fragen

Wir kdnnen mit uns selbst kommunizieren und unsere inneren Muster
fragen, ob es noch eine weitere Moglichkeit gibt, gut mit der Nicht-
Spieler-Rolle umzugehen. Was empfehlen unsere inneren Muster?

Wir sehen also: Dieses Basismuster ,Nicht-Spieler” ist fir unsere
Schmerzerfahrungen zusténdig. Es ist unsere ,Schmerz- und Problem-
fabrik”“. Denn jeder Schmerz geschieht durch eine Form von Ausschluss
(= Nicht-Spieler). Es entsteht kein Schmerz allein durch das Auslben der
anderen Basismuster. Nicht durch das reine Erreichen eines Ziels (Spie-

39



ler), nicht durch das erfolgreiche Helfen (Mit-Spieler), sondern immer nur
durch den Verlust von etwas: nicht mehr mitmachen durfen, nicht mehr
mitmachen kénnen (aufgrund eigener Fehler), bedroht sein (Ausschluss
vom Leben), zu einem der anderen Basismuster durch Androhung von
Ausschluss gezwungen werden etc.

Wenn wir solche Ausschluss-Situationen vollstandig und gesund ver-
arbeiten, 16sen sie im Nachhinein beim Erinnern keinen Schmerz mehr
aus. Wir konnten sie in Klarheit und Erfahrungen und schmerzfreie
Informationen (innere Muster) transformieren.

Schaffen wir die Verarbeitung nicht, dann machen es uns unsere
starken Heilungshierarchien schwer, anderen Menschen einfiihlsam zur
Verfugung zu stehen (= Mit-Spieler). Erlebt ndmlich ein anderer Mensch
einen Schmerz, den wir aus unserem eigenen Erleben kennen und den
wir noch nicht verarbeitet haben, dann sind wir pl6tzlich mit uns selbst
beschéftigt. Wir missen uns vor diesem Schmerzgefiihl schitzen und
sind nicht frei, Mitgefihl fur den anderen zu haben. Im schlimmsten Fall
wehren wir uns zusatzlich noch gegen den Schmerz des anderen und
kdmpfen gegen ihn.

Ich gebe einen kleinen abschlieRenden Uberblick: In einem gelésten
Zustand mit einem unabhangigen Basismuster ,Nicht-Spieler (lacheln-
des Symbol) kénnen wir wie folgt fuhlen und wie folgt handeln:

- Wir wissen, dass die Rolle des Nicht-Spielers zum Leben dazugehort
und kénnen ihr zustimmen, wenn sie von aul3en aktiviert wird. Wir er-
halten dadurch In-Form-ationen (wir bilden innerlich neue Muster,
neue Formen).

- Wollen wir eine Grenze setzen, dann aktivieren wir das Basismuster
Nicht-Spieler selbst. Wir machen nicht mehr mit. Wir stehen nicht
mehr zur Verfiigung. Dies setzen wir liebevoll und achtsam um.

- Wenn wir in der Rolle des Nicht-Spielers Schmerzen flihlen, dann
wissen wir, dass wir entweder a) eine resonierende Empfindung zu
den unverarbeiteten Schmerzen des anderen haben oder dass wir b)
einen eigenen unverarbeiteten Schmerz getriggert bekommen haben
— oder beides gleichzeitig.

a) Haben wir schmerzvolle resonierende Empfindungen zum an-
deren, dann kdonnen wir in diesem Punkt zuséatzlich liebevoll
entscheiden, auch in dieser Resonanz nicht mehr mitzuma-
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chen. Wir kbnnen uns z. B. auf eine angenehme unabhangige
Vision konzentrieren oder Mitgefiihl fir den anderen entwi-
ckeln und ihm Heilung winschen.

b) Wurde in uns ein unverarbeiteter Schmerz getriggert, dann
wechseln wir in die Rolle des ,Spielers® und konzentrieren uns
nun auf unser Ziel, unseren aktivierten unverarbeiteten
Schmerz nachtraglich vollstandig zu verarbeiten.

Manchmal kénnen wir einen bevorstehenden Ausschluss eines
anderen Menschen vorausspuren und im Voraus zustimmen. Dann
ist der Ausschluss nicht mehr so Uberraschend. Im Gegenteil: Wir
freuen uns, dass wir richtig vorausgefihlt haben. Das bedeutet nam-
lich, dass wir empathisch in Resonanz wahrnehmen kénnen, welche
Tendenzen (Formen) in unserem Umfeld vorhanden sind.

Wir wissen, dass wir unabhangig vom Ausschluss mit allem verbun-
den sind und auch weiterhin resonierende Empfindungen in uns
wahrnehmen kénnen. Wir sind ALL-EIN (mit allem eins).

Wir wissen, dass wir gerade die Rolle des "Ausgeschlossenen"
spielen und konnen dieser Rolle mit ganzem Herzen liebevoll zu-
stimmen (,... und auch das gehoért dazu®). Als Ausgeschlossener se-
hen wir uns immer noch als ein Teil des Ganzen und gehdren auf ei-
ner hdheren Ebene mit dieser Rolle dazu. Wir sagen uns: ,Niemand
anderes kann in dieser Situation so gut die Rolle des Ausgeschlos-
senen Ubernehmen, wie ich. Gleichzeitig kann im Moment auch nur
ich die mit diesem Ausschluss verkniipften In-Form-ationen erhalten.”

Alles-Spieler: Alles gehort dazu

Wenn wir das Basismuster ,Alles-Spieler” in uns aktivieren, dann bege-
ben wir uns auf eine Meta-Ebene. Von dort aus integrieren wir alles, was
es gibt und was passiert. Das ist die Ebene des reinen ,Seins“. Auf der
Seins-Ebene gehort alles, was existiert, dazu, denn es ,ist".

Vorsicht: Die Aussage ,Alles gehdrt dazu“ kdnnte missverstanden

werden. Wenn wir das klare Ziel vor Augen haben, dass alles dazugeh6-
ren soll, entsteht eine Wertungs. Denn wenn jemand anderes sagt: ,Ich
schlieRe aber xyz aus!®, kdnnte es uns dazu verfuhren zu entgegnen:

® Mit jedem Ziel ist eine Wertung verbunden - siehe ,Spieler” ab Seite 10.
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.0ann hast du aber diese integrierende Meta-Ebene verlassen. Jetzt
sagst du nicht, dass wirklich alles dazugehort!* In diesem Moment verfol-
gen wir das Ziel, dass alles dazugehéren soll in dem Sinne, dass nichts
ausgeschlossen werden darf. ,\Wenn alles dazugehdrt, darf nichts aus-
geschlossen werden.“ Diese Schlussfolgerung fuhrt zu der eben erwahn-
ten Wertung und zu einer Polarisierung. In Wirklichkeit ist das ein Miss-
verstandnis, denn das Basismuster ,Alles-Spieler® geht noch weit dar-
Uber hinaus. Der Ausschluss gehdrt ndmlich auch dazu. Eben ,alles®.

Ich schlage vor, die Aussage ,Alles gehoért dazu® immer mit der Aus-
sage: ,.... und auch das gehort dazu“ zu verknlpfen. Durch diese zweite
Aussage wird der Fluss innerhalb dieses Basismusters deutlicher. Wa-
rum?

Weil wir auf alles, was JETZT gerade passiert, reagieren kdnnen mit
der Aussage: ,... und auch das gehort dazu.“ Wobei wir mit ,,das“ genau
das meinen, was wir JETZT gerade erleben und was JETZT gerade
passiert. Egal, was es ist.

Wenn nun jemand sagt: ,Ich schliefle aber xyz aus!®, dann kann man
auf diesen Ausschluss reagieren mit: ... und auch das gehdrt dazu,
dass du xyz ausschlief3t.”

.Ich will aber nicht, dass das auch dazugehort!*

»~Ja, verstehe, ... und auch das gehdrt dazu, dass du das nicht willst.”

,DU nervst mich!*

.--- und auch das gehért dazu, dass ich dich nerve.*

»Kannst du mit dem Quatsch nicht mal aufhéren?*

.... und auch das gehort dazu, dass du meins als Quatsch wertest
und dir wiinschst, dass ich damit aufhére — und es gehort auch dazu,
dass ich mich als Chef meines Erlebens dazu entscheide, jetzt tatsach-
lich damit aufzuhéren.* ©

Egal, was jetzt gerade passiert — wir kénnen auf alles reagieren mit
der Aussage: ,.... und auch das gehort dazu.”

Und wenn wir einmal nicht so reagieren kénnen, dann gehort auch
das dazu.

Bei diesem Basismuster geht es nicht darum, eine generell integrie-
rende Haltung einzunehmen. Es geht darum, auf alles, was in der Ge-
genwart passiert, zu reagieren mit ... und auch das gehort dazu.” Und
wenn man einmal nicht so reagieren mdéchte, sondern lieber will, dass
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etwas nicht dazugehort, dann kann man wieder sagen: ,Es gehort auch
dazu, dass ich jetzt nicht will, dass das dazugehdrt.”

Das dazu passende Schaubild finden Sie unten in Abbildung 2. Aus
der Perspektive des Alles-Spielers ist die Darstellung des ,NeuroSonanz-
Modells: Neun Basismuster* auf diese Weise stimmiger. Doch weil man
aus der Sicht der anderen Basismuster den Alles-Spieler manchmal
ausschlief3t und er (scheinbar) nicht immer dazugehért, habe ich als
Grundschaubild die Abbildung 1 (S. 6) gewahlt.

Abbildung 2: NeuroSonanz-Modell: Neun Basismuster — ,Alles gehort dazu“

Aus der Perspektive des Alles-Spielers gilt: Alles gehoért dazu, auch dass
man Ziele verfolgt und dadurch andere Dinge ausschlief3t (Spieler), dass
man sich dem Ziel von jemand anderem zur Verfliigung stellt (Mit-
Spieler), dass man nicht mitmacht oder nicht mitmachen darf (Nicht-
Spieler) und dass alle diese Situationen mit Schmerz kombiniert sein
koénnen. Selbst das gehort dazu — zum Sein.
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In Abbildung 2 koénnen wir sehen, dass das Basismuster ,Alles-
Spieler” alles enthalt. Die anderen Basismuster sind in dieses Basismus-
ter vollstandig integriert. Die Pfeile in jede Richtung sollen symbolisieren,
dass jede Richtung dazugehoért — und zwar nicht nur nach aulen, son-
dern auch nach innen. Was in dieser Abbildung noch fehlt, sind die mit
Schmerz kombinierten Basismuster. Bitte denken Sie sich diese noch
hinzu, denn auch die gehéren zum Sein dazu.

Im Folgenden mdchte ich ein paar Zusammenhange aufzahlen, die man
aus diesem Basismuster herleiten kann. Meine Aufzahlung ist garantiert
unvollstandig — aber das gehort ja auch dazu.

1. Zustimmung

Bisher habe ich im Buch immer wieder davon gesprochen, dass wir
einem Zusammenhang ,zustimmen® kdnnen, wie z. B. dem Ohnmachts-
gefiihl. Wenn wir einer Situation zustimmen, in der wir sowieso keine
Macht haben kdnnen, dann haben wir eine ,weise Ohnmacht".

Wer sich gefragt hat, wie man eine Zustimmung praktisch umsetzen
kann, der erfahrt es mit diesem Basismuster. Wenn man einer Sache
oder einem Geflhl oder einer Situation zustimmt, dann kann man das
tun, indem man auf das, was man gerade erlebt, mit der Aussage rea-
giert: ,....und auch das gehdrt jetzt dazu.“ Und wenn man gerade nicht so
reagieren kann, weil es einen inneren Widerstand gibt, dann kann man
mindestens reagieren mit: ,... und auch das gehdrt dazu, dass ich es
nicht als dazugehorig anerkennen moéchte. Es gehdrt dazu, dass ich
nicht zustimme!* Das ist eine Zustimmung =zur eigenen Nicht-
Zustimmung und zum eigenen Widerstand.

2. Fluss

Meine Erfahrung mit diesem Basismuster ,Alles-Spieler” ist, dass ich
mich dadurch immer wieder in Fluss bringe. Wenn ich an einer Stelle
hangen bleibe, dann bringt die Aussage: ,... und auch das gehort jetzt
dazu, dass ich hangen bleibe“ mich wieder einen Schritt weiter. Etwas
entspannt sich in mir. Und wenn sich mal keine Entspannung ergibt,
dann gehdrt auch das dazu.

Im Grunde ist dieser Satz kein Werkzeug, um sich selbst wieder in
Fluss zu bringen, sondern ein Werkzeug, sich den sowieso Uberall
vorhandenen Fluss wieder bewusst zu machen. Das einzige, was hier
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-negativ’ passieren kann, ist, dass man den Fluss wieder vergisst. Doch
auch wenn man ihn vergessen hat, ist der permanente Wandel weiterhin
permanent. ... und auch das Vergessen gehdrt dazu.

3. Meta-Ebene

Als Organisator von Freien Systemischen Aufstellungen werde ich
manchmal von Teilnehmerinnen gebeten, ihre Aufstellung zu leiten oder
Hilfsimpulse zu ihrer Aufstellung zu geben. Dabei kommt es manchmal
vor, dass ich nicht mehr weiter weil}. Es entwickelt sich ein Geflihl der
Hilflosigkeit. Wenn ich dann die Haltung einnehme: ,Vielleicht gehort ja
diese Hilflosigkeit auch zum Thema der Aufstellung?” und ich stelle einen
Stellvertreter als Hilflosigkeit mit hinein, dann bewegt sich plétzlich
wieder etwas. Oder die beobachtende Gruppe wird unruhig und ich sage
mir: ,Was ware, wenn diese Unruhe jetzt auch dazugehort?“ Und schon
komme ich mit dieser Haltung auf neue Ideen.

Auch bei der Arbeit an diesem Buch komme ich ab und zu an Punkte,
an denen ich nicht weiter wei3 und dann bestimmte Gefiihle in mir
auftauchen, wie z. B. Widerstand oder Lustlosigkeit oder Traurigkeit.
Wenn ich mich in solchen Momenten frage: ,Was ware, wenn das auch
zu dem Thema, an dem ich gerade arbeite, dazugeh6rt?”, dann kommen
mir oft neue Einfalle und es fliel3t weiter.

4. Selbstintegration und neue Erkenntnisse

Es gibt Momente in unserem Leben, da werden wir von anderen Men-
schen ausgeschlossen. Unser Wunsch nach Dazugehdrigkeit wird
verletzt. Wir fihlen einen Schmerz und denken, dass wir jetzt nicht mehr
dazugehdren. Wenn wir aber sagen, dass auch dieses Geflihl dazuge-
hort und dass wir in der Rolle des Ausgeschlossenen dazugehdren,
dann kdnnen wir weiter tUberlegen: ,Wenn dieser Ausschluss jetzt dazu-
gehort, was hat es dann zu bedeuten? Was zeigt es? Welche In-Form-
ation erhalte ich dadurch?“

Ich erinnere: Mit In-Form-ation ist die innere Formenbildung gemeint.
Welches Muster bildet sich in uns durch diesen Ausschluss? Was lernen
wir gerade dazu? Eine Antwort kdnnte sein, dass unser Gegenlber ein
Verhaltensmuster lebt, durch das man sich ausgeschlossen fiihit. Wir
sind gar nicht ausgeschlossen, sondern wir fiihlen uns im Kontakt mit
unserem Gegenlber nur ausgeschlossen. Unser Ausschlussgefiihl ist
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eine resonierende Empfindung zu den Verhaltensmustern unseres
Gegenubers.

Machen wir dem anderen Vorwirfe daflr, dass er uns (scheinbar)
ausschlief3t, dann befinden wir uns im Kampf, in der Kriegs-Trance. Alle
inneren Muster sind zum Kampf verklumpt und konzentrieren sich da-
rauf. In solchen Zustanden bekommen wir keinen Zugang zur Meta-
Ebene und kénnen nicht reflektieren. Falls es uns wieder einfallen sollte,
kénnen wir uns fragen: ,Was wére, wenn auch meine Vorwurfe und
dieser Kampf dazugehoéren?“ Und wir beobachten, wie unsere inneren
Muster auf diese Frage reagieren.

Letztendlich gibt es die Mdglichkeit, auf den Ausschluss eines ande-
ren wie folgt zu reagieren: ,Wenn dein Ausschluss dazugehdrt, dann
gehort auch meine Dazugehdrigkeit dazu.“ Wir lassen parallel und
unabhangig zur Vision des Ausschlusses des anderen gleichzeitig
unsere Vision bestehen, dass wir unabhangig von seinem Ausschluss
auf anderer Ebene dazugehdren.

5. Unabhéngigkeit

Dieses Basismuster ,Alles-Spieler” unterstiitzt die innere Unabhangig-
keit, denn niemand kann uns daran hindern, dass wir auf jedes Ge-
schehnis und jedes Geflihl in der Gegenwart reagieren mit: ,,... und auch
das gehort jetzt dazu.” Selbst wenn jemand uns erfolgreich hindern
kdnnte, kdnnen wir auch dann wieder reagieren mit: ,,... und auch dieses
Hindernis gehort jetzt dazu.”

Wie war das? Die Gedanken sind frei! Und unabhangig!

6. Popin-Methode

Wenn Sie die Popin-Methode ausprobieren und Sie kommen an be-
stimmte Punkte, an denen es mit der Methode nicht weitergeht, dann
kénnen Sie sich fragen: ,... wenn das auch dazugehort, was wollen mir
meine inneren Muster damit sagen?“ Und sollten Sie keine Antwort in
sich fiihlen oder keine Reaktion in sich wahrnehmen, dann kénnen Sie
die Haltung einnehmen: ... und auch das gehort jetzt dazu.“ Anschlie-
Rend beobachten Sie, was Sie als nachstes machen wollen. Und viel-
leicht gehdrt dann auch das dazu ...

Immer, wenn in Inrem Leben etwas nicht so funktioniert, wie es funk-
tionieren sollte (= Nicht-Spieler), kdbnnen Sie sich fragen: ,Wenn das
auch dazugehort, dass es nicht funktioniert, wie fiihle ich mich dann
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damit? Wird etwas Neues geboren? Erkenne ich vielleicht etwas Neues
durch diese Haltung und durch dieses Zustimmen? Erhalte ich eine neue
In-Form-ation?*

7. Chef des eigenen Erlebens

Der Alles-Spieler unterstiitzt Ihr Geflihl, der Chef Ihres Erlebens zu sein.
Denn sie kdnnen auf alles reagieren mit dem Satz: ,... und auch das
gehort jetzt zu meinem Chefsein dazu.“ Selbst wenn in lhrem Umfeld
etwas passiert, das Sie ohnmachtig fiihlen lasst und durch das Sie das
Geflihl haben, nun nicht mehr Chef lhres Erlebens zu sein, dann kdnnen
Sie mit diesem Satz reagieren: ,... und auch das gehdért zu meinem
Chefsein dazu.“ Mit diesem Satz kann lhnen niemand mehr lhre Chefrol-
le fur lhr eigenes Erleben nehmen. Selbst jemand in Ihrem Umfeld nicht,
der Sie ausgeschlossen hat und dadurch schmerzvoll Ihr Basismuster
.Nicht-Spieler” aktiviert hat. Sie kénnen immer darauf reagieren mit:
... und auch das gehort jetzt zu meinem Chefsein dazu.”

8. MaRstab fiir unser Umfeld

Wir kénnen den ,Alles-Spieler” als Mafistab einsetzen und unser Umfeld
daran messen. Wo hat ein Mensch vergessen, dass auf der Seins-
Ebene alles dazugehért? Dass er zu allem, was passiert, sagen kann,
dass es auch dazugehort? Wo schlief3t jemand etwas aus, ohne seinen
Ausschluss bewusst als dazugehdrig anzuerkennen? Ohne sich des
Flusses bewusst zu bleiben? Wo kampft er? Wo leidet er? Und welches
Ziel steckt dahinter? Auf welches Ziel konzentriert er sich gerade, so
dass er entscheidet, dass bestimmte Dinge nicht dazugehoren sollen?

Mit Hilfe dieses Mafistabes kann ich viel schneller andere Menschen
einschatzen. Wenn ich mich auf mein Basismuster Alles-Spieler konzent-
riere, kann ich klarer spiren, wo jemand fur sein aktuelles Ziel etwas
Bestimmtes ausschlief3t, sonst aber offen dafur ist. Und ich kann splren,
wo jemand grundsatzlich etwas ausschlie3t, weil es ihn letztendlich
sbedroht® (Heilungshierarchie) und weil er in diesem Zusammenhang
nicht sein Basismuster ,Alles-Spieler” aktiviert.

Ich nehme also wahr, wo jemand ,flexibel und bewusst ausschlief3t*
und wo jemand ,verklumpt und schmerzvoll ausschliel3t“ — wahrend ich
selbst die Haltung habe, dass beides dazugehort. Auf diese Weise kann
ich Verstandnis und Empathie fir mein Umfeld entwickeln.
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9. Unterstiitzung in Freundlichkeit und Selbstheilung

Mit Hilfe des Basismusters ,Alles-Spieler* komme ich schneller aus einer
Kriegs-Trance heraus, ich kann aus einem Kampf aussteigen, ich kann
schneller reagieren mit: ,O.k. ... und auch das gehort jetzt dazu.”
Dadurch lebe ich ein liebevolleres Leben, kann mein freundliches Mitge-
fuhl genielRen, mich von meinem Umfeld unabhangig flihlen und kann
dieses Basismuster auch fur meine Selbstheilung verwenden. Es lindert
den inneren Stress enorm und schenkt Raum fur viel mehr Entspannung!
Stressfreiheit als auch Entspannung sind fiir Heilungsprozesse sehr
forderlich. Denn die inneren Muster sind unabhangiger und kdnnen die
Heilung besser unterstitzen.

Sollte ich mal nicht aus einer Kriegs-Trance herauskommen, dann
kann ich reagieren mit: ,.... und auch das gehért dazu.”

10. Umgang mit leidenden Menschen

Wenn ein Mensch im Gesprach mit uns Uber sein Leid klagt (ohne dabei

konkret um Hilfe zu bitten), dann kénnen wir wie folgt reagieren:

a) Wir machen ihm klar, dass das, worunter er leidet, doch auch
dazugehdren konnte. Wenn er zustimmen kann, musste er nicht
mehr so leiden.

b) Wir machen uns selbst klar, dass sein Leiden dazugehort. Wir
aulBern Verstandnis fur ihn und stimmen ihm zu, wie schlimm das
alles ist.

c) Wir machen uns selbst klar, dass es genauso dazugehért, dem
anderen in keiner Weise helfen zu kénnen — weder durch Erklarun-
gen noch durch Verstandnis und Mitgefiihl. So, wie es jetzt ist, ge-
hoért es dazu und wir kdnnen nichts &ndern (= weise Ohnmacht).

11. Auflésung jeglicher Polaritat
Mit Hilfe des Basismusters ,Alles-Spieler” kénnen wir jegliche Polaritat
auflésen: Sagt jemand, dass die ,Polaritat* ein Gegenpol zur ,Einheit*
sei, dann kdénnen wir mit dem Denkmodell reagieren: ,Die Polaritat
gehort zur allumfassenden Einheit dazu. Sie ist ein Teil der Einheit.”

Sagt jemand, dass der Hass ein Gegenpol zur Liebe sei, dann kon-
nen wir reagieren mit: ,Der Hass gehdrt zur allumfassenden Liebe dazu.
Er ist ein schmerzhafter Teil der Liebe.*
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Sagt jemand, dass das Bdse ein Gegenpol zum Guten sei, dann
kdnnen wir reagieren mit: ,Das Bose gehért zum allumfassenden Guten
dazu. Es ist ein schmerzhafter Teil des Guten.*

Sagt jemand, dass die Distanz ein Gegenpol zur Nahe sei, dann kon-
nen wir reagieren mit: ,Die Distanz gehdrt zur allumfassenden Né&he
dazu. Sie ist ein (schmerzhafter)Teil der Nahe.*

Schauen Sie auf Schaubild 2 auf Seite 43. Hier sehen Sie, dass der
Nicht-Spieler sich innerhalb des Alles-Spielers befindet. Alles, was
schmerzlich ausgeschlossen wird oder durch den Nicht-Spieler als
~Form* erlebt wird (Polaritat), gehért zum Ganzen (Einheit) dazu.

12. ICH BIN

In vielen spirituellen Schriften wird von der ,Kraft des ICH BIN® geredet.
Oft fand ich die Erkldrungen nicht klar genug und teilweise zu blumig
ausgelegt. Ich habe mir nun mit Hilfe meines Modells selbst eine Erkla-
rung dafiir gegeben, wie es gemeint sein kénnte: Wenn ich mich auf die
Ebene des reinen Seins konzentriere, auf das ICH BIN, wo es nur noch
darum geht, dass ich existiere, dass ich bin, dann verschwinden alle
Wertungen, die zuvor noch da waren, als ich Ziele verfolgte und mich auf
die Ebene meiner Wunsche konzentrierte. Schaue ich ganz allein nur auf
die Ebene der reinen Existenz, dann gibt es dort keine Wertungen. Denn
es gibt nichts, was nicht dazugehort. Alles, was IST, gehort zur Existenz-
ebene dazu. Ganz logisch. Alles, was existiert, was passiert, was IST,
gehort dazu. Wertfrei.

Allerdings darf eines nicht mehr dazugehdren: die Wertung. Hier geht
also die Haltung ... und auch das gehort dazu“ Uber das ,ICH BIN®
hinaus und entlarvt: Wenn man den Zustand des ,ICH BIN* erreichen
mochte, ist das genauso ein Ziel, das zu Wertungen flhrt, indem es
Wertungen ausschlie3t. Ja ... und auch das gehdrt dazu.

Die mit Schmerz verknipfte Seite des Alles-Spielers ist alles das, was
ich bisher beschrieben habe, nur mit dem unangenehmen Gefiihl ver-
knupft: ,Ich soll/muss das alles so machen, wie hier beschrieben wurde.
Eigentlich will ich das gar nicht ...*

... und auch das gehért dazu.
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Das neunte Basismuster: Der Beobachter

Ich komme zu einem weiteren Basismuster, auf das ich ganz am Anfang
hingewiesen hatte. Dieses neunte Basismuster passt nicht in die bildliche
Darstellung des NeuroSonanz-Modells hinein. Wir aktivieren es, wah-
rend wir das NeuroSonanz-Modell anschauen (und nicht nur da). Es ist
unsere Aufmerksamkeit, unser Bewusstsein, unser Beobachten, unsere
Achtsamkeit, unser Gewahrsein®. Wenn ich unsere Aufmerksamkeit als
Symbol bildlich darstellen und in das Schaubild einfligen wirde, dann
entstiinde ein Widerspruch: Wir wirden mit unserer Aufmerksamkeit auf
das Symbol fur Aufmerksamkeit schauen. Weil ich das verwirrend finde,
sage ich einfach nur: Wéhrend wir unser Umfeld oder dieses Buch oder
das NeuroSonanz-Modell oder uns selbst beobachten, haben wir das
neunte Basismuster aktiviert — unsere Aufmerksamkeit, oder auch: der
.Beobachter”.

Dadurch wird das NeuroSonanz-Modell dreidimensional: Zu dem
Modell gehéren die aufgezeichneten acht Basismuster, die im Schaubild
auf Seite 6 abgebildet sind, und gleichzeitig wir selbst mit unserer Auf-
merksamkeit. Wir beobachten das Modell und lenken unsere Aufmerk-
samkeit nacheinander auf verschiedene Punkte des Modells.

Ich behaupte, dass das Beobachten nicht mit Schmerz verknipft
werden kann. Der reine Beobachter ist neutral und beobachtet einfach
nur, auch den Schmerz. Das ist immer so. Deswegen gibt es nur eine
Version dieses Basismusters — und keine mit Schmerz verkniipfte.

Ich erinnere daran, dass ich unsere ,Aufmerksamkeit mit unserem
.Bewusstsein® gleich setze. Fir mich ist es dasselbe. Das, worauf wir
unsere Aufmerksamkeit lenken, was wir beobachten, ist uns in der
Sekunde bewusst. Alles andere ist in dem Moment unbewusst — egal,
wie kurz es unbewusst ist.

Wenn ich von dem Denkmodell ausgehe, dass unser Universum aus

der Grunddynamik ,Jedes Element hat den Wunsch nach Gleichgewicht®
besteht, was ist dann die ,Aufmerksamkeit*?

® Ich unterscheide nicht zwischen den Begriffen Aufmerksamkeit, Bewusstsein,
Gewahrsein, Achtsamkeit, Beobachten. Fur mich stellt alles im Kern das gleiche
Muster in uns dar. Diese Begriffe werden im Sprachgebrauch oft mit anderen
Mustern verkniipft und werden deshalb unterschiedlich verwendet. Z. B. wird
Achtsamkeit mit Mitgefiihl oder Akzeptanz verknipft, Bewusstsein mit Be-
scheidwissen etc.
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Ein Erklérungsversuchm: Wenn Wiinsche gleich sind, bilden sie zu-
sammen einen Wunsch. Hier brauchen sie keine gegenseitige Aufmerk-
samkeit aufeinander, denn im Gleichgewicht verschwindet jede Wahr-
nehmung. Unterscheiden sie sich aber voneinander, dann spuiren beide
Winsche im Kontakt miteinander ein Ungleichgewicht. Wie splren die
Wiuinsche es? Durch die Beobachtung von sich selbst — wahrend sie
gleichzeitig mit allem verbunden sind. Sie sind selbst-referentiell” und
gleichzeitig ein Teil vom Ganzen, in Resonanz mit dem Umfeld.

Befindet sich ein Wunsch in einem Umfeld, das dem Wunsch eher
entspricht (Gleichgewicht), dann ist der Wunsch zufriedener (kleiner).
Befindet sich ein Wunsch in einem Umfeld, das dem Wunsch eher
widerspricht (Ungleichgewicht), dann ist der Wunsch unzufriedener
(gréer). Ein Ungleichgewicht flhrt immer zu einer Verstarkung des
Wunsches nach Gleichgewicht. Der Wunsch wird unzufriedener und
damit groRer, starker, kraftvoller. Je unzufriedener er ist, umso starker
drangt er in Richtung Wunscherfullung.

Wenn sich ein Wunsch wegen eines Ungleichgewichts verstarkt,
dann verstérkt sich damit seine Anziehung gegenuber dhnlichen Win-
schen. Ahnliche Wiinsche verbinden sich miteinander. Es entsteht eine
Konzentration, eine Verklumpung, eine Musterbildung. Aus diesem
Prozess ergibt sich Materie — behaupte ich. Materie ist eine Verklumpung
von ahnlichen Wiinschen nach Gleichgewicht, die sich dort entwickelt,
wo das Ungleichgewicht im Raum gerade am groften ist. Wie ein Stru-
del im Fluss oder ein Tornado oder ein schwarzes Loch im Weltall oder
ein Sternensystem, das um einen Mittelpunkt kreist, oder Elektronen, die
um einen Mittelpunkt kreisen — und die auch in sich selbst um einen
Mittelpunkt kreisen (Spin) etc.

Was ist dabei nun die ,Aufmerksamkeit*? Die Aufmerksamkeit ist ge-
nau diese Verklumpung, diese Konzentration, die sich bildet, weil ein
Ungleichgewicht vorhanden ist. Ziel der Konzentration ist immer, in ein
besseres Gleichgewicht zu gelangen.

" Wenn Sie der folgenden Beschreibung nicht folgen kdnnen, dann stellen Sie
sich vor, dass ,Wiinsche* Mannchen sind, die sich in ihrer GréRe verandern
kénnen. Vielleicht kénnen Sie dann das Abstrakte in etwas Vorstellbares
verwandeln.

"" selbstreferentiell = auf sich selbst bezogen.
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Dieser Zusammenhang ist leichter zu erklaren, wenn ich die ,Auf-
merksamkeit* aus der Perspektive von uns Menschen erklare. Denn wir
verwenden den Begriff ,Aufmerksamkeit® meistens in Bezug auf uns
Menschen. Wir verwenden ihn so gut wie gar nicht in Bezug auf Materie,
Teilchen, Steinen etc.

Wenn wir als Mensch ein Ungleichgewicht (im Extremfall einen
Schmerz) spiren, dann wird in uns ein Wunsch nach Gleichgewicht
starker. Es entsteht eine Heilungshierarchie. Die Muster in uns, die sich
von dem Ungleichgewicht angesprochen flihlen, konzentrieren sich,
verklumpen sich, vernetzen sich, machen sich voneinander abhangig,
um gemeinsam ein besseres Gleichgewicht zu erreichen. Diese Kon-
zentration der Muster ist unsere ,Aufmerksamkeit. ,Wir“ (unsere Muster)
.Konzentrieren“ uns auf etwas — auf das aktuelle Ungleichgewicht, mit
dem wir in Kontakt gekommen sind. Dabei ist unser Ziel, genau in die-
sem Punkt ein besseres Gleichgewicht zu erreichen. Wir kreisen® mit
unserer Aufmerksamkeit um dieses Ungleichgewicht.

Wenn sich unsere inneren Muster konzentrieren und dadurch unsere
Aufmerksamkeit auf einen bestimmten Punkt lenken, kdénnen wir zu
diesem Punkt innerlich besser in Resonanz gehen. Weil wir den Wunsch
nach einem besseren Gleichgewicht haben, versuchen wir in unserem
Gehirn, an diesem besonderen Punkt durch weitere Aktivierungen und
Ausrichtungen von noch mehr Mustern ein mdéglichst gutes Gleichge-
wicht zu den hereinkommenden Signalen herzustellen. Ist uns das
gelungen, dann haben wir das Gefiihl von ,Stimmigkeit* und ,Erkennen®.
Unser Gefluihl von ,Erkennen® entspricht diesem Gleichgewicht. Das ist
die innere Resonanz zu dem, auf das wir unsere Aufmerksamkeit kon-
zentriert haben.

Wenn wir etwas aber nicht so gut erkennen kénnen, erhéhen wir die
Aufmerksamkeit (konzentrieren mehr Muster), um ein besseres Erken-
nen zu erreichen. Vielleicht verandern wir den Fokus, richten unsere
Aufmerksamkeit von einem Wahrnehmungsorgan (Auge) auf das andere
(Ohr) oder richten die Aufmerksamkeit auf die Bewegung unseres Kor-
pers. Haben wir unseren Korper bewegt, dann bringt uns ein neuer
Blickwinkel vielleicht mehr Klarheit. Mit Hilfe unserer Aufmerksamkeit
suchen wir nach Gleichgewicht, nach Resonanz, nach ,Erkennen® oder
nach ,Kennenlernen®, was wir noch nicht kennen.
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In meinem Denkmodell gehe ich davon aus, dass wir ,Aufmerksam-
keit* oder auch ,Bewusstsein“ nicht verorten kénnen. Es gibt keinen
Bereich im Gehirn oder in unserem Ubrigen Koérper, in dem das Be-
wusstsein zu Hause ist, wo wir es lokalisieren konnten. Bewusstsein ist
als ,Konzentration von Mustern“ ein ,Phanomen®. So wie die plétzliche
Ansammlung vieler Menschen auf einem Platz ein Phdnomen ist (das
durch Veranstaltungsorganisationen oder soziale Netzwerke entstanden
sein kann) oder wie ein ,Strudel® oder eine Kreisbewegung um ein
Zentrum Phanomene sind. Kon-Zentr-ationen.

Was in uns entscheidet, worauf wir unsere Aufmerksamkeit konzent-
rieren? Alle Muster gemeinsam. Unser gesamtes Netzwerk. Es ist wie
eine permanente demokratische Abstimmung unseres gesamten Netz-
werks, worauf wir uns konzentrieren, wohin Energie geschickt wird und
welche Musterbildung dadurch unterstitzt wird. Mit ,demokratischer
Abstimmung® meine ich: Alle Muster — jedes mit seinen eigenen Mog-
lichkeiten — schauen gemeinsam, wo jetzt gerade das gréf3te Ungleich-
gewicht ist, wo der starkste Wunsch nach einem besseren Gleichgewicht
herrscht. Das erhalt Vorrang und dort wird die Aufmerksamkeit kon-
zentriert.

Bisher haben viele Menschen bei den Begriffen ,Aufmerksamkeit, Be-
obachter, Bewusstsein, Gewahrsein, Achtsamkeit‘ meistens das Gefihl
von Passivitat. Damit meine ich: Wir (= unsere inneren Muster) lenken
zwar aktiv die Richtung unserer Aufmerksamkeit, wir lenken aktiv, was
wir genau beobachten, worauf wir achten. Aber die Beobachtung an sich
sehen wir meistens als einen passiven Prozess: Die Informationen von
aulen flieRen in uns ein — und dann sind sie in uns drin und werden
irgendwie im Gehirn so verarbeitet, dass wir dann bewusst mit ihnen
umgehen kdnnen. Wir denken oft, dass unser Gehirn zuerst von den
auleren Informationen bewegt wird, so wie der Wind Uber ein Feld weht
und die Pflanzen bewegt.

Der Radikale Konstruktivismus, die Neurobiologie, die Philosophie
und auch jetzt mein Denkmodell sagen etwas anderes: Wir sind auf der
biologischen Ebene beim Wahrnehmen aktiv. Ohne diese Aktivitat in
unserem Korper wirden wir nichts wahrnehmen koénnen. Dr. Gunther
Schmidt empfiehlt, den Begriff ,Wahrnehmung® in ,Wahrgebung® zu
andern. Ich mdchte dazu ein Bild kreieren, das diesen Zusammenhang
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verdeutlichen soll. Auch wenn der folgende Vergleich in sich ein wenig
widerspruchlich ist, dient er doch dafir, sich die Aktivitdt unserer Neuro-
ne beim Wahrnehmungsprozess bildlich vorzustellen:

Wenn wir in einem Konzert oder in der Kirche einem Chor zuhoren,
dann stellen wir uns bisher meistens vor: der Chor singt und wir sind
unabhangig vom Chor und genieRen (meistens) als Aullenstehender
den Klang dieser wundervollen Stimmen, die gemeinsam in Resonanz
Musik machen. Bei diesem Bild sind wir passiv. Hochstens die Gedan-
ken, die wir uns Uber diese Musik machen, sind aktiv. Der Wahrge-
bungsprozess unserer Muster funktioniert aber anders:

Stellen Sie sich vor, der Chor singt einen einzigen Akkord und halt ihn
ganz lange aus. Es gibt vier unterschiedliche Tdéne, die jeweils vom
Sopran, vom Alt, vom Tenor und vom Bass gesungen werden. Um nun
diesen Akkord wahrzunehmen, stellen wir uns selbst aktiv in den Chor —
zuerst in den Sopran. Dann versuchen wir, den Ton, den die Sopranis-
tinnen gerade singen, ebenfalls mitzusingen. Um den Ton zu finden,
beginnen wir selbst, aktiv einen Ton zu singen. AnschlieRend gehen wir
aktiv mit unserer Stimme rauf und runter, um zu fihlen, in welche Rich-
tung unser Wunsch nach Gleichgewicht mit dem Sopran starker oder
schwéacher wird. Wird der Wunsch starker, werden wir also unzufriede-
ner, dann wird das Ungleichgewicht im Vergleich zu vorher gerade
gréfRer und wir sind in die falsche Richtung unterwegs. Wird unser
Wunsch geringer, also zufriedener, dann sind wir auf dem richtigen Weg.
Wenn wir einen Punkt erreicht haben, wo wir uns sehr zufrieden fiihlen
(Stimmigkeit) und wir bewegen uns noch ein bisschen weiter und
werden wieder unzufriedener, dann kénnen wir uns wieder zu dem Punkt
der Stimmigkeit zurliickbewegen und wissen: Wir haben die Resonanz
zum Sopran gefunden. Wir singen nun den gleichen Ton, der in unserem
direkten Umfeld schwingt. Dadurch haben wir eine Gleichgewichtserfah-
rung, eine Resonanz, eine Stimmigkeit. Nun gehen wir davon aus, dass
wir unser direktes Umfeld, auf das wir uns konzentriert haben, stimmig
wahrnehmen. Der Malstab in diesem gesamten Prozess ist unser
Wunsch nach Gleichgewicht, unsere innere Unzufriedenheit oder Zufrie-
denbheit.

Als nachstes stellen wir uns in den Alt und suchen ebenso danach,
welchen Ton der Alt singt. Wir machen genau den gleichen aktiven
Prozess, indem wir selbst singen und so lange unsere eigene Stimmlage
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verandern, bis wir die beste Resonanz gefunden haben. In dem Moment
gehen wir davon aus, dass wir nun auch den Alt stimmig wahrgenom-
men haben — ohne es wirklich endgliltig zu ,wissen®. Wir kénnen es nicht
wissen, weil wir ,nur‘ von unserem subjektiven Stimmigkeitsgefiihl
ausgehen — von unserem individuellen Wunsch nach Gleichgewicht und
unserer individuellen Resonanz-Erfahrung.

Dann stellen wir uns in den Tenor und suchen hier ebenso unser
Gleichgewicht zu diesem Umfeld. Und letztendlich stellen wir uns noch in
den Bass und machen das Gleiche. Hinterher verkniipfen wir diese vier
Resonanz-Erfahrungen in uns selbst zu einem Akkord aus vier Ténen
und genieflien diesen Effekt, den wir jetzt ,Chorklang” nennen.

Das ist unsere ,aktive Beobachtung®, wie sie in unserem Gehirn blitz-
schnell ablauft. Unser Gehirn sucht aktiv danach, zu jedem Signal, das
wir Uber unsere Wahrnehmungsorgane empfangen, ein maoglichst opti-
males Gleichgewicht einzugehen. Dabei gilt: Je mehr wir uns auf eine
einzige Sache konzentrieren, umso einfacher ist es, zu dieser
einzigen Sache ein Gleichgewicht einzugehen. Wirden wir uns vor
den Chor stellen und versuchen, alle vier Téne gleichzeitig nachzusin-
gen, hatten wir wesentlich mehr Schwierigkeiten, als wenn wir uns
nacheinander immer nur auf eine Stimme konzentrieren und dann alle
Erfahrungen anschlieRend zusammensetzen.

Das ist meiner Ansicht nach der Grund, warum uns die Natur eine
Form von Aufmerksamkeit mitgegeben hat, die sich auf einen einzigen
Punkt konzentrieren kann. Denn das ist eine Art ,Gleichgewicht®. Auf
diese Weise lasst sich sehr prédzise ein Gleichgewicht zu unserem
aktuellen Umfeld aufbauen. Die Effizienz ist so am héchsten.

Damit eine Gleichgewichtserfahrung nicht sofort wieder verloren geht,
wenn wir uns auf den nachstfolgenden Punkt konzentrieren, passiert
eine Musterbildung. Wir stehen im Sopran, experimentieren, bis wir die
Resonanz gefunden haben, und diese Erfahrung wird durch eine blitz-
schnellen Musterbildung und eines Musterautomatismus festgehalten
(Automatismus = es wiederholt sich fur eine Zeit, ohne dass es weiterer
Aufmerksamkeit bedarf, wie ein Strudel im Fluss). Wahrend wir im Alt
stehen, bleibt die Resonanzerfahrung im Kontakt mit dem Sopran als
Muster in uns bestehen. Auf diese Weise kénnen wir am Ende dieses
blitzschnellen Prozesses alle vier Klangmuster in uns zusammenfiigen
und den gesamten Chorklang geniefRen.
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Ich mache etwas Ahnliches bei der Arbeit an diesem Buch: Die The-
men, die ich anspreche, sind zum groRen Teil bestimmt schon wissen-
schaftlich oder philosophisch durchdacht und auf andere Weise formu-
liert worden. Doch anstatt es mir anzulesen und es dann nachzuvollzie-
hen, nehme ich meine Formel ,Jedes Element hat den Wunsch nach
Gleichgewicht®, erforsche mit ihrer Hilfe mein Leben und meine Gefiihle
intensiv und fasse meine Erkenntnisse selbst in Worte. Dabei suche ich
nach meinem eigenen Stimmigkeitsgefihl und bin wesentlich aktiver, als
wenn ich es lese, innerlich nachvollziehe und auswendig lerne. Durch die
eigene Suche ist meine Musterbildung starker, dadurch auch nachhalti-
ger und macht mir mehr Freude™.

AuRerdem kann es dabei vorkommen, dass ich Themenbereiche er-
wische, die in unserer Gesellschaft so noch nicht gedacht wurden, oder
dass ich bestimmte Zusammenhange noch exakter auf den Punkt brin-
ge, als es bisher Ublich war. Naturlich ist auch das Umgekehrte mdglich
und sogar sehr wahrscheinlich: Andere Menschen haben bestimmte
Zusammenhange noch stimmiger durchschaut und klarer formuliert als
ich. Das gehort auch dazu.

Die Beschreibung meines Prozesses konnte fur Sie einen Tipp dar-
stellen: Wenn Sie etwas, was ich geschrieben habe, nur schwer nach-
vollziehen koénnen, dann haben Sie die Mdglichkeit, mit sich selbst zu
kommunizieren. Sie kdnnen sich fragen:

1.  Wie erlebe ich selbst diesen Zusammenhang, den Olaf gerade
beschrieben hat?

2. Wie wirde ich diesen Zusammenhang selbst in Worte fassen und
erklaren?

3. Jetzt, da ich meine stimmige Erklarung gefunden habe, kann ich sie
als nachstes mit Olafs Erklarung vergleichen. Kann ich dadurch
besser nachvollziehen, was Olaf ausdriicken wollte? Oder erkenne
ich vielleicht auch Widerspruche oder Liicken in Olafs Sichtweise,
die man erganzen koénnte?

Mit dieser Eigenaktivitdt kénnen Sie manche Zusammenhange fur
sich selbst klarer bekommen. Nicht nur hier beim Lesen, sondern auch

im Alltag. Wo kénnen Sie durch eigene Uberlegungen oder eigene

" Dies kénnte das Denkmodell bestatigen, dass unser Gehirn zum Lésen von
Problemen geeigneter ist als zum Auswendiglernen.
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Forschungsaktivitaten lhre eigene Musterbildung mehr anregen? Anstatt
das Umfeld (scheinbar) ,passiv* in sich aufzunehmen?

Schauen wir kleine Kinder an, dann kénnen wir wahrnehmen, wie na-
tirlich diese Eigenaktivitat ist. Schon Babys greifen nach allem, was
ihnen in die Quere kommt. Dabei sind sie scheinbar ziellos aktiv, lernen
jedoch alles kennen, stellen innere Gleichgewichte her und bilden ent-
sprechende Muster. lhr Ziel ist, aktiv zu forschen, alles kennenzulernen
und Muster zu bilden. Auf dieser Musterbildung kénnen sie aufbauen,
weitere Erfahrungen sammeln und neue passende Muster bilden. Je
mehr Muster sie gebildet haben, umso gezielter kénnen sie auswahlen,
wo sie im Kontakt mit dem aktuellen Umfeld noch keine Muster gebildet
haben. Sie registrieren, wo noch etwas unbekannt ist und demnach ein
Ungleichgewicht darstellt. Darauf werden sie dann wieder aufmerksam
und verstarken dort ihre Musterbildung.

Es gibt Forschungen, bei denen man Babys aus Lautsprechern im-
mer wieder das Wort ,La-Li-La ... La-Li-La ... La-Li-La“ vorgespielt hat.
Zuerst haben sie darauf geachtet, spater dann nicht mehr und haben
ihre Aufmerksamkeit auf Spielzeug gelenkt. Dann hat man im Lautspre-
cher das Wort gedndert und ihnen ,La-La-Li“ vorgespielt. In dem Moment
haben sie wieder aufmerksam in Richtung Lautsprecher geschaut. Sie
haben ihre Aufmerksamkeit auf dieses neue Ungleichgewicht kon-
zentriert. Eine neue Musterbildung hat begonnen13.

Als Erwachsener haben wir diese Eigenaktivitat bei unserem sozialen
Verhalten meistens gebremst (durch die Anpassung an den Wunsch
unserer Eltern, nicht alle unsere Abenteuer begleiten zu missen). Inner-
lich jedoch sind unsere Neurone im Gehirn immer noch auf die gleiche
Weise aktiv, um etwas zu beobachten und um ein ,Erkennen® zu errei-
chen. Unsere Neurone suchen blitzschnell danach, mit den Signalen, die
von unseren Wahrnehmungsorganen ins Gehirn weitergeleitet wurden,
in Resonanz zu gehen. Sie wollen ein Gleichgewicht herstellen, um ein
Gesamtbild vom aktuellen Umfeld zu erschaffen, bei dem wir das Gefiihl
von Stimmigkeit haben (wie bei dem Beispiel mit dem Chor). Dabei
werden alle bereits bestehenden Musterautomatismen aktiviert, die dazu
bendtigt werden. Und dort, wo es schwer ist, sofortige Stimmigkeit zu
erreichen, weil noch keine Musterautomatismen vorhanden sind, wird

" Aus einem Vortrag vom Neurobiologen Manfred Spitzer.

57



eine neue Musterbildung angeregt. Das flhlt sich erst einmal verwirrend
an, denn es wird eine Suche nach einem neuen Gleichgewicht gestartet.
Die Muster konzentrieren sich. Unsere Aufmerksamkeit wird gelenkt. Neue
Muster werden gebildet. Ist das Gleichgewicht erreicht, dann ist wieder
Klarheit da (Klarheit = Musterautomatismen, die schnell aktiviert werden
kénnen).

.Beobachtung” ist ein aktives Verhalten unserer Neurone im Gehirn.
Und hinter diesem aktiven Verhalten steckt (meinem Denkmodell nach)
der Uberall vorhandene Wunsch nach Gleichgewicht, aus dem sich das
Universum so entwickelt hat, wie es sich jetzt entwickelt hat. Je langer
und intensiver wir unsere Aufmerksamkeit auf eine Sache konzentrieren,
umso langer und intensiver findet dort eine Musterbildung statt. Wir
lernen und pragen durch Aufmerksamkeit unser Gedachtnis. Es besteht
aus gebildeten Musterautomatismen.

Wenn wir jetzt mit diesem Hintergrundwissen auf unsere Realitatsbil-
dung schauen, dann kénnen wir den folgenden Prozess in Mini-Schritten
zusammenfassen:

1. Wir (unser Organismus) erfahren ein Ungleichgewicht in uns selbst.

2. Wir beginnen die Suche nach einem besseren Gleichgewicht.

3.  Haben wir ein Gleichgewicht (eine Stimmigkeit) gefunden, dann
haben wir dazu gleichzeitig innerlich ein Muster gebildet. Dieses
Muster ist das ,Losungsmuster® zu der Ungleichgewichtserfahrung
(Punkt 1).

4. Alle Lésungsmuster dienen uns in Zukunft, um ahnliche Ungleich-
gewichtserfahrungen sofort in ein Gleichgewicht zu transformieren.

Fazit: Unsere gegenwartige Realitat ist das Ergebnis all unserer
bisher gefundenen ,,Lésungen“M.

Ich schaue mit dieser Erkenntnis auf andere Menschen und ihr Ver-
halten und sehe: ,lhre aktuelle Realitat ist das Ergebnis all ihrer bisher
erlebten Ungleichgewichte und der dazu gefundenen LOsungsmuster®.
Damit hat sich meine Wirklichkeit wieder einen Schritt erweitert und ich
kann mich noch unabhéngiger von anderen Menschen fiihlen.

Auch auf mich selbst kann ich das anwenden: Meine aktuelle Realitat
ist das Ergebnis all meiner bisher erlebten Ungleichgewichte und der

“ Wir bestehen aus einem Werkzeugkasten voller Losungsmuster. Siehe das
Buch ,Hilfe! Ich stehe unbewusst zur Verfligung®.
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Lésungsmuster, die ich dazu gebildet habe. Wenn ich also etwas be-
obachte, dann sehe ich in Wirklichkeit alle gerade aktivierten Lo-
sungsmuster meines Organismus, die durch ein Ungleichgewicht
angeregt blitzschnell eine Stimmigkeit herstellen. Erst wenn sich
keine Stimmigkeit einstellt, sondern ein starkeres Ungleichgewicht zu
fahlen ist, macht sich mein Organismus (= ich = meine konzentrierten
inneren Muster = meine Aufmerksamkeit) auf die Suche nach einem
neuen und besser funktionierenden Lésungsmuster.

So wird noch deutlicher, wie stark sich die Realitdten von uns Men-
schen unterscheiden miissen. Denn jeder hat andere Ungleichgewichte
in seinem Leben erlebt und andere Ldsungen daflir gefunden, die er
anschlieRend immer wieder verwendet (Musterautomatismen). Und es
macht deutlich, dass eine Realitdtsumbildung viel Zeit braucht — mit Hilfe
vieler neuer Ungleichgewichte und neuer Losungen dafir.

Zusammengefasst: Was passiert in mir, wenn ich etwas beobachte?

Wenn mein Basismuster ,Beobachter” aktiviert ist?

- Eine Beobachtung kann grundsatzlich nur stattfinden, wenn ich im
Kontakt mit duReren Ungleichgewichten stehe. Denn im Gleichge-
wicht verschwindet die Wahrnehmung.

- Ungleichgewichte aktivieren in mir die Suche nach einem besseren
Gleichgewicht.

- Diese Suche aktiviert in mir die bisher vorhandenen Lésungsmuster,
die durch ahnliche Ungleichgewichte in der Vergangenheit gebildet
wurden.

- Die aktivierten Loésungsmuster schlieen sich zusammen (Konzentra-
tion, Verklumpung, Vernetzung) und erschaffen in mir eine Realitats-
abbildung.

- Wenn ich mit Hilfe dieser Realitatsabbildung in ein Gleichgewicht
gelange, eine Stimmigkeit fuhle, dann ist der Suchprozess an dieser
Stelle beendet. Gleichgewicht erreicht. Ich ,erkenne” etwas.

- Wenn sich diese Realitatsabbildung ,unstimmig“ anfihlt, ist noch ein
Ungleichgewicht vorhanden, das durch die aktuell aktivierten L6-
sungsmuster nicht geldst werden konnte.

- Die Suche nach einem Gleichgewicht setzt sich fort durch eine
Umbildung bisheriger Losungsmuster oder durch eine Neubildung
von Mustern oder beides.
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- Ist ein Gleichgewicht erreicht, dann ist Entspannung angesagt, in der
die (durch diese Erfahrung veranderten) Losungsmuster sich wieder
voneinander unabhangig machen, um sich bei den nachsten Un-
gleichgewichten wieder neu formieren (verklumpen, konzentrieren) zu
kdénnen.

Wie hilft uns diese Erkenntnis ber unseren Beobachtungsprozess im

praktischen Leben weiter?

Sie zeigt uns, wie wir unsere Wiinsche lenken kénnen. Wie wir unser
Basismuster ,Spieler” aktivieren und der Chef unseres Erlebens sind.
Wie wir bestimmen, welches Ziel wir verfolgen.

Wir kdnnen eine ganz einfache Regel daraus herleiten:

Wenn wir vorwarts kommen wollen, dann gelingt dies am Bes-
ten, wenn wir ein Ungleichgewicht erschaffen, auf das sich unsere
Aufmerksamkeit automatisch konzentriert.

Stellen Sie sich bitte vor, Sie stehen im Wohnzimmer fest auf beiden
Beinen. Und jetzt méchten Sie in den Flur gehen. Was tun Sie als ers-
tes? Einige wirden jetzt sagen: ,Ich gehe natirlich los — direkt in den
Flur.®

Ja — aber haben Sie schon einmal beobachtet, wie Sie losgehen?
Was tun Sie, um losgehen zu kénnen?

.Naja — ich mache einfach den ersten Schritt.”

Und wie machen Sie den ersten Schritt? Sie stehen fest auf beiden
Beinen. Was tun Sie als erstes, um Uberhaupt einen Schritt machen zu
kénnen? Haben Sie das schon einmal beobachtet?

.Ich hebe meinen Fufd und stelle ihn ein Stlickchen weiter vorne wie-
der ab.“ Was mussen Sie tun, um lhren Fuf} ein Stiickchen weiter vorne
wieder abstellen zu kénnen? Denn wenn Sie fest mit beiden Beinen auf
einer Stelle stehen und dann einfach einen Ful heben, dann kippen Sie
um — in die Richtung, in die der eine Full Sie nun nicht mehr halt, weil
Sie ihn ja hochgehoben haben.

Um Ihren Fuld heben zu kénnen ohne dabei umzukippen, miissen Sie
zunachst lhr gesamtes Gewicht auf den anderen Ful® verlagern. Dann
kénnen Sie den Full heben, ohne aus dem Gleichgewicht zu geraten.
Wie kommen Sie aber vorwarts? Nach vorne?

Sie mussen an einer ganz bestimmten Stelle loslassen. Wenn Sie
fest auf beiden Beinen stehen, dann halten lhre Bein- und FuBmuskeln
die ganze Zeit ein Gleichgewicht gegeniiber der Erdanziehungskraft. Sie
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mussen lhre Muskeln an der Stelle entspannen, wo Sie im Moment noch
verhindern, nach vorne zu kippen. Sie missen es also zulassen, dass |hr
Koérper nach vorne zu kippen beginnt. Wenn er leicht nach vorne gekippt
ist, fangen Sie ihn mit dem angehobenen Full wieder auf, indem Sie ihn
ein Stuckchen weiter vorne absetzen. So machen Sie einen Schritt.

Sie kdnnen also nur einen Schritt tun, wenn Sie es zulassen, dass |hr
Koérper ganz kurz nach vorne in ein Ungleichgewicht gerat. Das Zulassen
oder sogar das gezielte Herstellen eines Ungleichgewichtes versetzt Sie
in die Lage, sich zu bewegen.

Bewegung ist: Sie erschaffen ein Ungleichgewicht, be-
obachten es, reagieren darauf und fangen sich dadurch
selbst wieder auf (= neues Gleichgewicht).

Und das ist immer so. Nur durch ein kleines oder gréfieres Ungleich-
gewicht kommen Sie in eine neue Bewegung. Ungleichgewichte kdnnen
sein: Wunsche, Ziele, Plane, Fragen, Anweisungen, Bedurfnisse, unan-
genehme Gefiihle, Krisen, Anderungen von Musterautomatismen etc.

Wie war das? Wir reagieren auf die Realitat, die wir uns selbst er-
schaffen? Diese Regel kénnen wir auch hier anwenden: Erschaffen wir
in unserer Realitat ein ganz bestimmtes Ungleichgewicht, dann erschaf-
fen wir dadurch in uns selbst auch gleichzeitig einen Wunsch nach
einem Gleichgewicht (Heilungshierarchie). Dadurch steuern wir unsere
Aufmerksamkeit, die sowohl uns selbst als auch die Beeinflussungen
von auflen so sortiert, dass wir mdéglichst schnell ein Gleichgewicht
erreichen. - Dieser Zusammenhang nun Schritt flr Schritt:

- Wir gestalten unsere Realitat und stellen in ihr ein Ungleichgewicht
her.

- Wir reagieren auf diese Ungleichgewichts-Realitat mit einem Wunsch
nach einem Gleichgewicht.

- Dieser Wunsch aktiviert die nétigen Musterautomatismen in uns, wie
z. B. das Basismuster ,Beobachter” und das Basismuster ,Spieler”
(Wir verfolgen ein Ziel).

- Sowohl das Basismuster ,Beobachter” als auch das Basismuster
~Spieler” sortieren die inneren Muster und die Beeinflussungen von
aulen. Wir schauen aufmerksam, was zu unserem Ziel dazugehort
und was nicht. Was hilft uns und was nicht?
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Im Achtsamkeitstraining wird genau dieses Phanomen verwendet. Man
empfiehlt den Menschen, die ,alltédglichen Bewegungen® (Musterautoma-
tismen) bewusster auszufuihren, z. B. langsamer zu gehen und die Fil3e
dabei ganz bewusst abzurollen.

Far mich ist in diesem Zusammenhang der Ausdruck ,.bewusst abrol-
len“ fehl am Platz. Diese Anweisung ist nicht effektiv genug. Man kann
einen Musterautomatismus bewusst beobachten, ohne dass sich etwas
andert. Wahrend der Beobachtung passiert zwar generell eine neue
Musterbildung, aber die kann von dem beobachteten Musterautomatis-
mus unabhéngig ablaufen. Man ,lernt* sozusagen, wie automatisch und
unverandert ein anderes Muster ablauft (Musterbildung Uber einen
bestehenden Musterautomatismus). Diese Form von Aufmerksamkeits-
lenkung ist fir mich ,anstrengend®, also nicht effizient genug.

Die Losung ware hier die Konzentration auf das Herstellen eines Un-
gleichgewichts. In Wirklichkeit ist das bei den Achtsamkeitstrainings so
beabsichtigt — oft nur ungeschickt formuliert. Das langsamere Gehen und
das langsamere Abrollen der FuRballen sind eigentlich Anderungen. Es
ist eine Musterbildung fir ein neues Verhalten. Und die Anweisung zu
einer neuen Musterbildung erfordert automatisch wieder mehr Aufmerk-
samkeit, mehr Bewusstheit. Die stimmige Frage ware also nicht: ,Wie
mache ich eine Sache mit mehr Aufmerksamkeit?”, sondern: ,Wie
erschaffe ich ein Ungleichgewicht, so dass ich automatisch mehr
Aufmerksamkeit drauf lenke?“ Ein kleiner aber feiner Unterschied.
Man erschafft ein Ungleichgewicht durch den Wunsch, ein neues Muster
zu bilden, z. B. den Full anders als bisher abzurollen. Oder man er-
schafft ein Ungleichgewicht, indem man sich selbst die Frage stellt: ,Wie
mache ich es eigentlich gerade genau?” —Diese Frage ist bereits eine
Anderung im Verhalten. Machen Sie also eine Sache anders als
bisher — auf komplett neue Weise! Und Sie sind als Reaktion darauf
automatisch aufmerksam, bewusst, achtsam!

Leider werden manchmal durch solche Ziele wie beim Achtsamkeitstrai-
ning die ,Musterautomatismen® negativ bewertet und in den Bereich
geschoben, der nicht dazugehdren soll. Ich empfehle, sie als dazugehd-
rig und wertvoll anzuerkennen. Und ich schlage vor, das Achtsamkeits-
training darauf zu konzentrieren, hauptsachlich diejenigen Musterauto-
matismen zu andern, mit denen man sich in einem Ungleichgewicht

62



befindet. Diejenigen Musterautomatismen, mit denen man zufrieden ist,
kann man einfach genielRen, so wie sie sind. Man kann sie so laufen
lassen, wie sie laufen, und dabei in aller Ruhe auch mal an andere Dinge
denken — bis wieder ein Ungleichgewicht auftaucht und die Aufmerk-
samkeit konzentriert.

Wollen Sie also etwas in lhrem Leben andern, in Ihren Musterauto-
matismen, dann suchen Sie nach dem Punkt, wo Sie ein kleines oder
groReres Ungleichgewicht herstellen kdnnen. Es sollte ein Ungleichge-
wicht sein, das Ihre Aufmerksamkeit fesselt und Sie dann automatisch zu
dieser gewiinschten Anderung veranlasst.

Es gibt auch den umgekehrten Fall. Es kdnnte sein, dass Sie ein
schmerzliches Ungleichgewicht erlebt haben und es bis heute nicht
verarbeiten konnten. Dieses Ungleichgewicht ist immer noch in Ihrer
Realitatsprojektion aktiv. Ihr Basismuster ,Nicht-Spieler + Schmerz” ist
aktiviert. Das ist ein permanentes Ungleichgewicht und Iasst Sie standig
mit einem Wunsch nach Gleichgewicht reagieren. Es kdnnte sein, dass
Sie dadurch ein Schutzverhalten automatisiert haben, eine Heilungshie-
rarchie, die aber nicht zur endgultigen Heilung fuhrt.

In diesem Fall macht es Sinn, in lhrer Realitatsprojektion kein zusatz-
liches Ungleichgewicht zu erschaffen, sondern ein Gleichgewicht herzu-
stellen. Beispielsweise mit Hilfe der Popin-Methode, indem Sie den
Schmerz herausziehen und dorthin schicken, wo er hingehort. Oder
indem Sie den erlebten Schmerz nachtraglich vollkommen verarbeiten
und dadurch ihre miteinander verklumpten inneren Muster wieder unab-
hangig voneinander machen. Oder Sie geben einen Wunsch auf, an
dem Sie bisher noch anhaften, und sagen sich: ,Es gehoért auch dazu,
dass dieser Wunsch nicht erflllt wird.”

Zusammengefasst:

Wenn Sie Ihre Aufmerksamkeit gezielt zu etwas hinlenken wollen,
dann koénnen Sie ein inneres Ungleichgewicht erschaffen, um Ihre
Aufmerksamkeit entsprechend zu konzentrieren.

Wenn Sie aber das Gefiihl haben, dass sich |hre Aufmerksamkeit zu
stark und zu oft ablenken Iasst oder sich immer wieder auf etwas Be-
stimmtes konzentriert (z. B. durch unbegriindete Angste), dann kénnen
Sie erforschen, welches Ungleichgewichtsmuster |hre Aufmerksamkeit
steuert, und kdnnen durch das Herstellen von Unabhangigkeit ein neues
Gleichgewicht herstellen. Oder Sie stellen durch das vollstdndige Aufge-
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ben (und Verabschieden?) eines Wunsches ein neues Gleichgewicht
her.

Dieses Basismuster ,Beobachter ist eine Mdglichkeit, uns immer wieder
daran zu erinnern: Unabhangig davon, ob wir Spieler, Mit-Spieler, Nicht-
Spieler oder Alles-Spieler sind, sind wir doch immer ein Beobachter im
Ungleichgewicht. Wir sind ein Beobachter, der beim Beobachten nach
dem bestmdglichen Gleichgewicht sucht. Deswegen findet bei jedem
Beobachtungsprozess eine Musterbildung statt.

Solange wir etwas beobachten,
werden wir auch davon beeinflusst.

Es gibt keine Beobachtung ohne Wunsch nach Gleichgewicht. Denn
wenn es keinen Wunsch gabe, wirde es bedeuten, dass ein absolutes
Gleichgewicht besteht — und im absoluten Gleichgewicht verschwindet
die Wahrnehmung, Beobachtung, Aufmerksamkeit, das Gewahrsein, das
Bewusstsein.

So kdénnen wir uns Ubrigens auch erklaren, warum wir auf gut funkti-
onierende Musterautomatismen normalerweise keine Aufmerksamkeit
mehr lenken. Es sind (relative) Gleichgewichte, die keine Aufmerksam-
keit bendtigen.

Wer beobachtet eigentlich? Was ist unser ,,ich“?

Ich schrieb, dass wir immer ein Beobachter sind. Wir haben immer das
Gefiihl, dass wir selbst beobachten. Der Prozess des Beobachtens ist
also mit unserem ,Ich® verkniipft. Doch auch hier gibt es die Moglichkeit,
Muster als ,voneinander unabhangig“ zu erkennen. Ich behaupte, dass
es ein ,Ich-Muster® in uns gibt, das immer dann aktiviert ist, wenn wir
selbst das Geflihl haben, etwas zu tun. Dieses Ich-Muster ist aktiv, wenn
wir fihlen und sagen kdnnen: ,/ch tue, mache, entscheide, denke ...“

Ich bin vor einiger Zeit mittags auf dem Sofa eingeschlafen. Mein
Aufwachprozess war seltsam. Ich wurde wach und registrierte ein Ge-
rausch, das ich zunachst nicht zuordnen konnte. Dann merkte ich, dass
das mein Atem war, der irgendwie ganz automatisch funktionierte. ,Ich®
machte gar nichts. Es flhlte sich ganz deutlich so an, als ob mein Atem
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von meinem Ich losgeldst war. Das ging aber nur drei Atemziige lang so.
Dann war ich komplett wach und das ,alte” Gefiihl war wieder hergestellt.
Ich hatte wieder das Gefiihl, selbst zu atmen.

Eine andere Erfahrung: Ich Gbernachtete einmal in einem Haus, das
direkt neben dem Fenster einen kleinen Wasserfall hatte. Ich liebte
dieses Rauschen und hatte die ganze Nacht das Fenster offen. Als ich
morgens aufwachte, war kein Wasserfall mehr zu héren. Ich war erstaunt
und fragte mich, wo der Wasserfall hin ist. In dem Moment hérte ich das
Rauschen wieder.

Beide Erfahrungen haben mir gezeigt, was passieren kann, wenn be-
stimmte Muster fur einen Moment nicht zusammenarbeiten. Beim ersten
Mal verhielt sich mein Ich-Muster vom Atem-Muster unabhangig, so dass
ich das Geflhl hatte, ,es” atmet allein. Bei der zweiten Erfahrung waren
in meiner Aufmerksamkeit (= Konzentration einiger Muster) die Muster in
meinem Horzentrum nicht an der Konzentration beteiligt. Sie hatten sich
auf Grund der Konstanz des Rauschens (= Gleichgewicht) ,abgeschal-
tet® (keine Wahrnehmung im Gleichgewicht). Sie hatten sich aus der
Aufmerksamkeit verabschiedet.

Beide Unabhangigkeiten entwickelten sich wahrend des Schlafs und
haben sich erst kurze Zeit nach meinem Aufwachen wieder so sortiert,
wie ich es gewohnt war. Auf diese Weise machte ich fir einen kurzen
Moment diese seltsamen Erfahrungen.

Mit diesen beiden Erfahrungen im Hintergrund kann ich das Denk-
modell entwickeln, dass mein Ich-Muster ein von anderen Mustern
unabhangiges Muster sein kann. Es besteht also die Mdglichkeit, dass
sich in mir einige Muster auf ein Ungleichgewicht konzentrieren, ohne
dass mein Ich-Muster daran beteiligt ist.

Es gibt in der Hirnforschung Studien, die belegen, dass wir eine Ent-
scheidung in unserem Gehirn fallen, noch bevor wir uns dieser Entschei-
dung bewusst werden. Daraus haben Forscher die Behauptung abgelei-
tet, dass wir keinen freien Willen hatten. Wie denke ich dartiber und wie
wirde ich das erklaren?

Ich behaupte, dass es ein umfassendes Ich gibt, das all unsere Mus-
ter enthalt. Unser gesamter Organismus mit all seinen Musterautoma-
tismen ist dieses umfassende Ich. All unsere Muster fallen aufgrund ihres
Wunsches nach Gleichgewicht Entscheidungen. Das ist unser freier
Wille. Dabei gibt es ein untergeordnetes Ich-Muster, das angeschaltet
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(aktiv) oder auch abgeschaltet (inaktiv) sein kann. Wenn einige Muster
entscheiden, etwas aktiv umzusetzen, bei dem unser Ich-Muster nicht
aktiviert ist, haben wir das Gefiihl, dass unser Organismus es von selbst
macht, ohne dass wir einen Einfluss darauf hatten. So erklare ich mir die
Erfahrung, dass ich ,nicht selbst* geatmet habe. AulRerdem machen wir
diese Erfahrung mit unserem Verdauungssystem, dem Herzschlag, der
Arbeit unserer Organe etc. Das lauft alles von selbst, ohne dass dabei
unser Ich-Muster aktiviert ist.

Es gibt Menschen mit einer Stérung im Gehirn, bei denen eine Hand
aktiv ist, ohne dass diese Menschen das Gefiihl hatten, die Hand zu
steuern. Sie sagen, dass die Hand einen eigenen Willen hatte. So eine
selbstaktive Hand wird von bestimmten Mustern gesteuert, ohne dass
dabei das Ich-Muster aktiviert ist. Ware das Ich-Muster gleichzeitig
aktiviert, dann ware auch das Gefiihl wieder da, man mache das selbst.
Ich bin der Uberzeugung, dass dieses Ich-Muster kaum Entscheidungen
fallt, sondern lediglich bei den Entscheidungen unserer inneren Muster
mit aktiviert ist, so dass wir das Gefiihl haben, als ob wir es selbst tun. In
Wirklichkeit tun es unsere Muster in unserem gesamten Organismus,
also unser allumfassendes Ich.

Aullerdem kdnnen wir bewusst einige Muster inklusive unseres Ich-
Musters auf etwas anderes konzentrieren, unsere Aufmerksamkeit auf
etwas Bestimmtes lenken, wahrend andere Muster unabhangig von
unserem Ich-Muster aktiv sind. Beispielsweise hore ich Jacqueline zu,
die gerade in mein Zimmer gekommen ist und mich etwas fragt, wahrend
meine Finger noch den Satz zu Ende schreiben. Dabei habe ich das
Gefiihl, meine Finger wiirden das alleine machen — ohne mein Ich. Uber
so einen Musterautomatismus sprach ich bereits.

Ich behaupte also: ,Ich® bin schon immer aktiv, denn ,ich“ bestehe
aus all meinen Mustern. Ich falle meine Entscheidungen und habe
meinen Willen. Ich habe Uberall Wiinsche nach Gleichgewicht. Alle
meine Muster arbeiten dabei zusammen. Nur gibt es zusatzlich noch ein
Ich-Muster, das auch deaktiviert sein kann. Dieses Ich-Muster ist allein
dafiir zustandig, dass ich zusatzlich das ,Gefuhl* habe, ,ich“ wirde alles
tun. Dieses Ich-Muster und damit auch dieses Gefiihl kbnnen abgeschal-
tet werden, wahrend viele andere Muster (= allumfassendes Ich) einfach
weiter funktionieren. Das Ich-Muster ist nicht fir die Organisation der
inneren Muster zustandig, sondern nur fir das Ich-Gefiihl. Deswegen
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konnte es sein, dass dieses Ich-Muster etwas ,spater” anspringt, als die
Entscheidungsaktivitdt unserer Ubrigen Muster. So erklare ich mir das
Ergebnis der wissenschaftlichen Studien, aus der Wissenschaftler
ableiten, wir hatten keinen freien Willen.

Und so erklare ich mir auch, warum wir bei einer Hypnose die Anwei-
sungen des Hypnotiseurs umsetzen und gleichzeitig das Geflihl haben,
dass wir das gar nicht selbst machen. Bei dieser Erfahrung machen wir
zwar etwas, was unsere inneren Muster ,wollen®, jedoch ist gleichzeitig
das Ich-Muster abgestellt.

Die Amerikanerin Suzanne Segal hat 1996 ein Buch darlUber ge-
schrieben'®, dass sie ihr ,Ich* verloren hat — und trotzdem alles genauso
weiterlief, wie bisher auch. Sie hatte nur nicht mehr das Gefuhl, sie
wirde es ,selbst machen. Nach langer Suche, was das zu bedeuten
hatte, war am Schluss ihre Erkenntnis, dass alles das Selbst ist. Ich
Ubersetze es so: Dass alle Muster in uns unsere Realitat und unsere
Entscheidungen bestimmen.

Sie ist einige Jahre spater an einem Hirntumor gestorben. Ob der
Hirntumor genau im Ich-Muster entstanden war und es dadurch lahm
gelegt hat, Iasst sich nur spekulieren.

Diesen Zusammenhang, dass unser wirkliches umfassendes Ich aus
allen Mustern besteht, kann man mdglicherweise klarer realisieren, wenn
das Ich-Muster wie bei Suzanne ausgeschaltet ist und alles von selbst
weiterlauft, als wenn nichts geschehen ware. Der ,leere* Korper redet
und entscheidet und denkt und fihlt und liebt und lacht und weint, ohne
dass noch ein ,Ich-Gefiihl“ dabei ware. Das ware die ultimative Erfah-
rung, dass wir aus lauter Musterautomatismen bestehen — die alle den
Wunsch nach Gleichgewicht haben.

Unser Wille, unsere Entscheidungen, unsere Aktivitdten sind in dem
Zusammenhang konzentrierte Wiinsche nach Gleichgewicht von mehre-
ren Musterautomatismen, nachdem sie eine Ungleichgewichtserfahrung
gemacht haben.

Aber auch, wenn das Ich-Muster ausgestellt ist, gibt es immer noch
die ,Konzentration von Mustern®, also unsere Aufmerksamkeit, der
Beobachter, der dariiber berichtet, dass das Ich-Gefiihl fehle und nur
noch das Gefiihl da sei, alles laufe von selbst ganz automatisch. Dieser

*® Kollision mit der Unendlichkeit — Ein Leben jenseits des personlichen Selbst.
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neutrale Beobachter (Bewusstsein, Aufmerksamkeit etc.), der beim
Beobachten permanent vorhanden ist, ist das neunte Basismuster des
NeuroSonanz-Modells. Er ist immer da — ganz unabhangig davon, ob wir
den Spieler, den Mit-Spieler, den Nicht-Spieler oder den Alles-Spieler
beobachten und uns damit identifizieren oder nicht damit identifizieren.
Der neutrale Beobachter kann auch von unserem Ich-Muster unabhangig
sein. Das Ich-Muster kann ausgeschaltet sein, wahrend der Beobachter
beobachtet, dass das Ich-Muster ausgeschaltet ist. Dieses Basismuster
.Beobachter” ist nicht wirklich ein ,Muster”, sondern ein Ubergeordnetes
,Phanomen*, eine Konzentration verschiedener Muster auf einen be-
stimmten Punkt.

Es gabe noch so viel mehr mit Hilfe des NeuroSonanz-Modells zu be-
schreiben, doch das wirde den Rahmen dieses Buches sprengen.
Deswegen komme ich nun zu ein paar praktischen Tipps:

Das NeuroSonanz-Modell praktisch nutzen

Wie konnen Sie das NeuroSonanz-Modell als Bild-Sprache einset-
zen, um besser mit lhren inneren Mustern zu kommunizieren?

Bevor ich zwei Beispiele erzahle, mochte ich darauf hinweisen, dass
ich die obere Halfte des Schaubildes (Seite 6) mit den vier lachelnden
Basismustern im Folgenden verwendet habe. Im Kontakt mit diesem
Modell soll es immer darum gehen, in der eigenen Fantasie zu beobach-
ten, ob alle vier Basismustersymbole l&cheln kénnen — oder sogar voller
Freude lachen, wie vier herzlich lachende Babys.

Jacqueline erzéhlte mir von einem Problem, das sie gerade hat, und
ich machte dazu ein paar witzige Bemerkungen — bis sie sich beschwer-
te, dass sie sich nicht ernst genommen fiihle. Ich verstand, hielt inne und
stellte mir das NeuroSonanz-Modell vor. Dabei fragte ich meine inneren
Muster, warum ich gerade auf diese Weise Witze mache. Als Antwort
sah ich vor meinem inneren Auge, dass sowohl der Spieler, der Nicht-
Spieler als auch der Alles-Spieler lachelten. Aber dem Mit-Spieler ging
es schlecht. Er I&chelte nicht. Das Basismuster Mit-Spieler schien in dem
Moment mit Schmerz kombiniert zu sein. Als ich das entdeckte, erklarte
sich mir auch schon alles Weitere (bei mir geht das inzwischen schon
sehr schnell). Mir wurde bewusst, dass ich Jacqueline fiir das Erzahlen
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ihres Problems zur Verfliigung stand (Mit-Spieler) und dass ich das aus
meiner Kindheit kannte. Ich ,musste” 6fter in meiner Familie einem
Elternteil fur das Erzahlen von Problemen zuhdérend zur Verfiigung
stehen. Das war fiir mich als Kind belastend (Verknipfung mit Schmerz).
Ich konnte daraufhin die damalige Situation mit meinen Eltern von der
gegenwartigen Situation mit Jacqueline unabhéngig machen. Das hatte
zur Folge, dass vor meinem inneren Auge das Symbol fir den Mit-
Spieler wieder lachelte. Ich berichtete Jacqueline davon und konnte ihr
nun weiter fir ihren Problembericht zur Verfligung stehen, ohne noch
das Bedurfnis zu haben, mich durch Witze vor dem Problemgefihl
schitzen zu mussen.

Ich arbeitete im Bliro konzentriert und Uber langere Zeit an einer Sa-
che. Am spaten Nachmittag wurde mir bewusst, dass ich immer unruhi-
ger fuhlte. Ich wusste aber nicht, warum. Ich hielt inne und stellte mir in
meiner Fantasie das NeuroSonanz-Modell vor — mit der Frage an meine
inneren Muster, was denn mit mir los sei. Als Antwort sah ich vor mei-
nem inneren Auge den Spieler, der nicht nur ein Ziel vor sich hatte,
sondern zwei Ziele in unterschiedliche Richtungen. Ich erinnerte mich,
dass ich mir fur diesen Tag noch eine zweite Sache vorgenommen hatte.
Je spater es wurde, umso unwahrscheinlicher wurde es, dass ich das
heute noch erledigen konnte. Deswegen wurde ich immer unruhiger. Ich
entschied, eine Sache auf morgen zu verschieben, und mein unruhiges
Gefiihl verschwand sofort.

Sie erinnern sich, dass unser Gehirn unser aktuelles Umfeld in den
Zustand einsortiert, in dem es sich selbst gerade befindet. Wenn Sie sich
also in einer Problemsituation befinden, dann fragen Sie sich selbst, was
gerade mit lhnen los ist. Anschlieend stellen Sie sich vor lhrem geisti-
gen Auge das NeuroSonanz-Modell als Ganzes vor — oder auch jedes
der vier Symbole einzeln nacheinander — und beobachten, wie |hre
inneren Muster dieses Modell verandert und /hrem inneren Zustand
angepasst haben. Was beobachten Sie? Welche ,innere Realitat* wird
durch lhre Muster hergestellt? Und was kénnen Sie durch die Antwort
Ihrer Muster Uber sich selbst erkennen?

Auf diese Weise kdnnen Sie zu unbewussten Wiinschen, die hinter
Ihren Mustern stecken, wieder Kontakt herstellen und kénnen das Modell
als Barometer einsetzen. Es zeigt lhnen Unstimmigkeiten auf und mdg-
licherweise auch, warum diese Unstimmigkeiten existieren. Sie brauchen
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nicht mehr darauf zu warten, was Sie in der Nacht traumen und was
Ihnen lhre Traume zu sagen haben. Sie kdnnen nun auch tagtrdumen
und sich mit Hilfe des NeuroSonanz-Modells direkt Antworten von lhren
lebendigen Musterautomatismen holen.

Wie konnen Sie das Modell im Gesprach mit lhrem Umfeld einset-
zen?

Angenommen es fiel lhnen bisher schwer, Uber Geflihle zu reden.
Vielleicht haben Sie ab und zu auch Schwierigkeiten, in einer Problemsi-
tuation lhrem Gegeniiber zu vermitteln, wie Sie sich gerade fiihlen und
warum es lhnen so ergeht. In solchen Momenten kann das Modell helfen,
klarer einen Zusammenhang zu beschreiben. Sie kdnnen z. B. sagen,

- dass Sie das Gefuhl haben, ein bestimmtes Ziel gerade verfolgen zu
mussen.

- dass Sie das Gefihl haben, zur Verfigung stehen zu mussen.
- dass Sie sich ausgeschlossen fiihlen.

- dass Sie das Gefuhl haben, etwas integrieren zu missen, obwohl Sie
das eigentlich gar nicht wollen.

- dass Sie von lhrem Gegenuber den Eindruck haben, er fiihle sich so,
wie in einer der vier eben aufgezahlten Moglichkeiten usw.

Sie kdnnen aulRerdem klarer unterscheiden, ob ein anderer Mensch
die vier gelosten (lachelnden) Basismuster oder eher die vier mit
Schmerz kombinierten Basismuster lebt und ihm ein Feedback geben.

Wie konnen Sie das Modell nutzen, um sich selbst gute Gefiihle zu
,machen‘“?

Wenn Sie merken, dass in Ihrer Fantasie nicht alle vier Symbole lacheln,
dann andern Sie gezielt Ihre Fantasie und stellen sich vor, wie es sich
anfiihlen wiirde, wenn alle vier Symbole lacheln kénnten. Wie reagiert lhr
Organismus auf diese Vorstellung?

Funktioniert das nicht und fuhlen Sie sich nicht besser, dann ziehen
Sie aus allen Symbolen den Schmerz heraus (lassen den Schmerz in
Form einer farbigen oder schwarzen Flissigkeit rausflieen und lassen
ihn dorthin flielen, wo er hingehort). AnschlieRend lassen Sie die Sym-
bole sich frei und unabhangig voneinander in lhrer Fantasie bewegen.
Konnen jetzt alle vier lacheln?
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Wenn Sie im Alltag mit einem Problemgefiihl an einem der Symbole
hangen, dann probieren Sie aus, wie es ware, wenn Sie lhre Aufmerk-
samkeit auf ein anderes Symbol konzentrieren. Angenommen Sie fihlen
sich als Mit-Spieler gerade nicht wohl, dann entscheiden Sie sich, jetzt
der Nicht-Spieler zu sein und nicht mehr zur Verfigung zu stehen. Wie
fuhlt sich das an? Oder Sie entscheiden, der Alles-Spieler zu sein und
sagen: ,... und auch das gehort jetzt dazu.” Wie fiihlen Sie sich dann?
Oder Sie wechseln von der Rolle des Mit-Spielers in die Rolle des Spie-
lers und fragen sich, was Sie jetzt tun wollen, welches eigene Ziel Sie
jetzt angehen wollen. Wie geht es Ilhnen damit?

Letztendlich kdnnen Sie entscheiden, sich ganz unabhéngig von der
gegenwartigen Situation alle vier Basismustersymbole gleichzeitig
lachelnd und fréhlich vorzustellen und sie auf sich wirken zu lassen —
wahrend es unabhéngig davon auch weitere Ungleichgewichte in der
Realitat geben kann. Sie konzentrieren sich als unabhangiger Beobach-
ter einfach auf das geléste Bild — das unabhéngig von allem anderen
Leid parallel dazu bestehen darf. Wie fuhlt sich das an?

Wenn Sie sich in einer Situation mit anderen Menschen nicht wohl
fihlen, dann empfehle ich lhnen, alle vier Basismuster und das Basis-
muster ,Beobachter” innerlich durchzuprobieren und zu testen, welches
dieser Basismuster fir Sie in der aktuellen Situation das angenehmste
ware. Testen Sie die Basismuster in folgender Reihenfolge:

- Der lachelnde Spieler: Ich verfolge nur mein Ziel. Ob ihr dabei Mit-
Spieler oder Nicht-Spieler seid, kdnnt ihr frei entscheiden.

- Der lachelnde Mit-Spieler: Ich stehe euch voll und ganz zur Verfi-
gung und mache gerne bei allem mit.

- Der lachelnde Nicht-Spieler: Ich stehe nicht mehr zur Verfligung,
mache nicht mehr mit und habe gréfites Verstandnis und Mitgefihl
dafir, wenn ihr das schade findet.

- Der lachelnde Alles-Spieler: Ich entscheide fir mich innerlich, dass
auch das ab jetzt (zu meinem Chefsein) dazugehért.

- Der Beobachter.
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Wie konnen Sie besser Ihr Umfeld verstehen?

Nehmen Sie als erstes im Gefuhl intensiven Kontakt zu lhrem Umfeld
auf. Dazu empfehle ich folgenden Schritt: Entscheiden Sie sich, fiir einen
kurzen Moment das Basismuster Mit-Spieler zu aktivieren. Sie stellen
sich lhrem Umfeld zur Verflgung und passen sich an — ohne konkret
etwas zu tun. Einfach nur als innere Entscheidung. Im Extremfall sagen
Sie sich: ,Ich bin jetzt der andere.” Dadurch stellen Sie mdglicherweise
eine starkere Resonanz zum Umfeld her und es besteht die Mdglichkeit,
dass Ihnen lhre inneren Muster mit Hilfe der resonierenden Empfindun-
gen Botschaften vom Gegenuber vermitteln.

Nachdem Sie sich im ersten Schritt auf diese Weise zur Verfligung
gestellt haben — als innere Entscheidung —, stellen Sie sich nun das
NeuroSonanz-Modell vor und beobachten, wie lhre inneren Muster Ihnen
das Modell prasentieren. Was sehen Sie? Zu welcher Form hat sich das
Modell verandert — im Kontakt mit dem anderen? Wenn sich beispiels-
weise der Spieler gerade nicht wohl fuhlt, kdnnen Sie |hr Gegeniber
fragen: ,Konnte es sein, dass du dich gerade zu einem bestimmten Ziel
gezwungen fihlst oder meinst, dich dazu zwingen zu mussen? Und dir
geht es nicht gut damit?“ Oder wenn Sie in lhrer Fantasie den Nicht-
Spieler leiden sehen, kdnnen Sie fragen: ,Kénnte es sein, dass du dich
auf irgendeine Weise gerade ausgeschlossen fuhlst?“ usw.

Ich wette, dass sich Ihre Trefferquote erhdhen wird und lhr Umfeld
sich von Ihnen immer &fter gesehen fuhlt.

Wie kénnen Sie das Modell als ,,Alarmanlage“ einsetzen, um schnel-
ler ungewollte und unbewusste Beeinflussungen aus lhrem Umfeld
aufzudecken?

Sie kdnnen im Kontakt mit Ihrem Umfeld das NeuroSonanz-Modell in
lhrer Fantasie beobachten. Lacheln alle vier Basismustersymbole?
Wenn nicht, dann untersuchen Sie die Situation genauer, denn hier
konnte gerade von aulRen ein Ungleichgewicht aktiviert worden sein.

Sie kénnen das Modell noch gezielter einsetzen:

Konzentrieren Sie sich auf die beiden Basismuster ,Spieler” und ,Mit-
Spieler®. Winschen Sie sich von Ihren Mustern, dass Sie im Kontakt mit
einem beeinflussenden Umfeld (z. B. bei Werbung im Internet, im Fern-
sehen, bei Haustlirgesprachen oder beim Einkaufen) immer der ,Spieler*
sind. Sobald Sie von Ihrem Umfeld in die Rolle des Mit-Spielers gedrangt
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werden, sollen Ihre Muster Sie mit Hilfe von ,unguten Gefiihlen® war-
nen'®. Sobald diese unguten Geflhle in lhnen auftauchen, konzentrieren
Sie sich auf diese beiden Basismuster und sagen sich selbst: ,Jetzt bin
ich nicht mehr der Mit-Spieler, sondern wieder der lachelnde Spieler.”
AnschlieBend schauen Sie, wie Sie sich fuhlen und was Sie aus dem
Geflhl des lachelnden Spielers heraus aktiv fiir lhr Ziel tun oder was Sie
entscheiden wollen.

Vielleicht wollen Sie auch in die Rolle des lachelnden ,Nicht-Spielers®
wechseln und eine freundliche Grenze ziehen, wenn der Wechsel vom
Mit-Spieler zum Spieler nicht wirklich klappt? Und wenn auch der Nicht-
Spieler nicht funktioniert, wie fuhlt es sich an, wenn Sie innerlich ent-
scheiden: ,... und auch das gehort zu meinem Chefsein dazu“, und
dadurch in die Rolle des lachelnden Alles-Spielers wechseln?

Probieren Sie aus, was in welcher Situation am besten klappt. Viel-
leicht haben Sie auch noch weitere Ideen und Lésungsmadglichkeiten.

Eine ungewollte Beeinflussung kénnen Sie jetzt allein durch die
Kenntnis des NeuroSonanz-Modells entlarven. Denn sobald Ihr Umfeld
von lhnen will, dass Sie ein ganz bestimmtes Basismuster aktivieren
sollen, und Sie flihlen sich damit nicht wohl, dann werden Sie gerade
ungewollt beeinflusst. Beispielsweise wenn jemand Sie dazu Uberreden
will, dass Sie ein ganz bestimmtes Ziel verfolgen sollen — und Sie fuhlen
sich nicht wohl damit. In lhrer Fantasie beginnt lhr innerer ,Spieler zu
leiden. Oder jemand will Sie Uberzeugen, bei etwas mitzumachen — und
wenn Sie daran denken, dann beobachten Sie in lhrer Fantasie, dass lhr
innerer Mit-Spieler zu leiden beginnt.

Hier kdnnen Sie sofort reagieren mit der Aktivierung des lachelnden
Basismusters ,Nicht-Spieler”: ,Dafiir stehe ich nicht zur Verfligung. Da
mache ich nicht mit. Das passt fir mich nicht. Das fuhlt sich fir mich
nicht stimmig an.”

Erlauben Sie sich, jederzeit ins l&chelnde Basismuster Nicht-Spieler
Jfliehen” zu dirfen, sich zurtickzuziehen, nicht mitzumachen. ,Flucht* und
,Grenzen setzen” ist ein wichtiger natirlicher Impuls in unserem Leben,
der genauso dazugehért, wie alles andere. Denken Sie nur an Kinder,
die sich spontan die Ohren zuhalten, wenn sie etwas nicht héren wollen.
Leben wir in einem unverarbeiteten Trauma, dann ist meistens ein

*® Diesen Auftrag kdnnen Sie durch Selbsthypnose verstarken.
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Musterautomatismus in uns aktiv, der die Botschaft enthalt: ,Ich kann
nicht flichten.” Aber gerade wenn Gefahr droht, ist das Weglaufen in
doppelter Hinsicht befreiend fir uns Menschen: Erstens entkommen wir
der Gefahr und zweitens bewegen wir unseren Korper, was einen gewis-
sen Stress abbaut und dem Gehirn signalisiert, dass wir uns von der
Gefahr entfernen.

Verurteilen Sie sich nicht fur lhr Bedurfnis zu flichten und bezeichnen
Sie die Nicht-Spieler-Rolle nicht als Feigling-Rolle. Stehen Sie lachelnd
dazu, bei etwas nicht mitzumachen. Nehmen Sie die lachelnde ,Alles-
Spieler-Rolle* ein und sagen sich und anderen: ,Auch das gehért dazu,
dass ich mich schitzen will, nicht mitmache und mich nun zuriickziehe
oder fliehe.” Wenn Sie dabei nicht lacheln kénnen, dann empfehle ich,
die Popin-Methode anzuwenden, den Schmerz aus der Nicht-Spieler-
Rolle herauszuziehen und sie unabhangig zu machen. Und wenn Sie
sich immer noch fir das Fliehen und Zurlckziehen und Schutzen verur-
teilen, dann gehdért auch das dazu und hat vielleicht einen ganz bestimm-
ten Sinn (Wunsch nach Gleichgewicht).

Wie konnen Sie das NeuroSonanz-Modell als Schutzschild einset-
zen, um sich vor den Folgen ungewollter Beeinflussungen besser zu
schitzen?

,<Jdngewollte Beeinflussungen® heil3t: diese Beeinflussungen sind flr
Ihre Ziele nicht wichtig, nicht von Bedeutung. Sie brauchen diese Beein-
flussungen nicht weiter. Sie wollen Sie nicht. Wenn Sie sich erinnern: Wir
kénnen aufgrund unserer Wahrnehmungsorgane nicht immer alle Beein-
flussungen komplett ausgrenzen. Wir nehmen unser Umfeld wahr — und
unsere inneren Muster sortieren dann: brauch ich — brauch ich nicht.
Ziele und Wertungen sind immer miteinander verknupft. Je intensiver Sie
Kontakt zu lhren Zielen haben, umso klarer sind lhre entsprechenden
Wertungen. Deshalb ist es ein ganz einfacher Schutzschild, sich fest
auf seine personlichen Ziele zu konzentrieren, also das Basismuster
»opieler* lachelnd und fréhlich aktiviert zu lassen. Aus der Spieler-Rolle
heraus koénnen Sie jede Beeinflussung frei anschauen und wissen
genau, was Sie wollen und was Sie nicht wollen.

Wenn Sie diese Klarheit noch nicht spiiren, dann arbeiten Sie noch
ein Weilchen an sich selbst. Fragen Sie sich, ob und warum Sie eventu-
ell an der ,Mit-Spieler“-Rolle oder an der ,Nicht-Spieler‘-Rolle hangen
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oder warum lhre Spieler-Rolle mit Schmerz verknupft ist. Ist das geklart
und Sie fihlen sich in der Spieler-Rolle wieder frei und frohlich, dann
kann lhnen keine Beeinflussung ungewollt etwas anhaben. Dies gilt,
solange Sie in der Spieler-Rolle bleiben, sich als Chef lhres Erlebens
fihlen, lhr Ziel klar haben und daher klar die Wertungen fihlen.

Sobald Sie eine Frage an |hr Umfeld haben und selbst ,unsicher”
werden (,Was soll ich nur tun?“), 6ffnet diese Frage Ihrem Umfeld alle
Mdglichkeiten. Sie werden zum Mit-Spieler und die Informationen aus
dem Umfeld kdnnten die Macht Gbernehmen. Doch auch das ist nicht
tragisch, wenn Sie jederzeit wieder Ihr Basismuster Spieler aktivieren
kénnen, lhre Ziele klar haben und neu bewerten: Brauche ich es wirk-
lich? Ist es wirklich stimmig fiir mich und meine Ziele?

Nutzen Sie als Chef lhres Erlebens auch lhre Kommunikation mit
sich selbst als Schutzschild gegen ungewollte Beeinflussungen.
Horen Sie auf lhre inneren Muster, auf Ihr Bauchgefiihl und beobachten
Sie, ob in lhrer Fantasie alle vier Basismuster lacheln und sich freuen,
wenn Sie eine Entscheidung fur etwas treffen. Nutzen Sie jedes Unwohl-
sein als ein wichtiges Zeichen. Werten Sie sich selbst daflr nicht ab,
dass mit Ihnen etwas nicht stimmt. Auch Unwohlgefiihle durfen dazuge-
héren (Alles-Spieler). Nutzen Sie Unwohlgefiihle als wichtiges Alarmsys-
tem und Schutzschild. Setzen Sie sich zum Ziel, sich nur fir etwas zu
entscheiden, was sich rundherum gut anfihlt und worauf lhre inneren
Muster positiv reagieren, indem die Muster lhnen ein NeuroSonanz-
Modell mit Iachelnden Symbolen in lhrer Fantasie anbieten.

Es besteht auch die Méglichkeit, als Mit-Spieler intensiv etwas ken-
nenzulernen und anderen Menschen zur Verfigung zu stehen. Sie
kénnen sich als Mit-Spieler bedenkenlos intensiv beeinflussen lassen.
Dann Gbernehmen Sie aber das, was Sie als Mit-Spieler gelernt haben,
nicht unbedingt fur lhre Aktionen als Spieler, ohne es fir sich geprift zu
haben. Denn als Spieler sind Sie wieder komplett Ihr eigener Chef und
tun genau das, was Sie flr lhre Ziele und Winsche tun wollen — ohne
weiter Mit-Spieler zu sein.

Eine klare Unabhangigkeit zwischen den Basismustern Spieler und
Mit-Spieler fuhrt dazu, frei zu bleiben. Dann wirken Beeinflussungen
nicht ungewollt. Wenn Sie aber in irgendeiner Weise in der Rolle des Mit-
Spielers bleiben und darin aktiv werden, dann sind Sie quasi immer noch
Lhypnotisiert‘ und stehen den Beeinflussungen und den Zielen aus dem
Umfeld zur Verfigung.
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Durch ein klares ,Spielersein* (,Chefsein) und durch eine klare Un-
abhangigkeit zwischen Spielersein und Mit-Spielersein kdnnen Sie viel
besser die unangenehmen Wirkungen von Beeinflussungen l6sen.

Die Unabhéangigkeit zwischen beiden Basismustern |asst sich mit Hil-
fe der Popin-Methode erreichen. Oder probieren Sie aus, ob lhnen ein
Umweg Uber die Nicht-Spieler-Rolle hilft, zum Spieler zu gelangen:
Gehen Sie aus der Mit-Spieler-Rolle in die Rolle des Nicht-Spielers
(,Dafir stehe ich nicht mehr zur Verfigung®) und dann in die Rolle des
Spielers und des Chefseins. Zum Spieler werden Sie, indem Sie sich
wieder auf lhre klaren Winsche und Ziele fokussieren und dann auch
wieder genau wissen, was fir Sie dazu gehdren soll und was nicht.

Sollten Sie sich als Spieler immer noch von Beeinflussungen ,gestort*
fihlen und beginnen Sie sich zu argern oder dagegen zu kdmpfen, dann
koénnen Sie lhren Stress wieder reduzieren durch die Alles-Spieler-Rolle:
.--- und auch das gehort zu meinem Chefsein dazu.”

Wenn aber das alles nicht wirklich funktioniert, dann gehért es ebenfalls
aus irgendeinem Grund dazu. Die Frage ist in dem Fall: Was will es mir
zeigen? Was lerne ich gerade dazu?

Es gibt ja noch die Beobachterposition, auf der wir beobachten, was
hier gerade mit uns geschieht und was das wohl fiir Folgen hat. Wie wir
inzwischen wissen: Wahrend des Beobachtens findet permanent eine
Musterbildung statt. Wir lernen also auf jeden Fall dazu. Allerdings ist die
Frage, was unser Gehirn (die anderen Muster) anschlieRend mit dieser
Musterbildung anféngt. Es ist die Frage, was wir genau dazulernen, es
ist die Frage, ob sich diese neu gelernten Muster tiberhaupt mit anderen
Mustern verknipfen. Es ist die Frage, fir wie lange die neuen Muster
anhalten. Und es ist die Frage, ob wir spater die neu gebildeten Muster
Uberhaupt effektiv und konstruktiv einsetzen kdnnen. Auf jeden Fall aber
dienen sie uns zur Weiterentwicklung unserer Realitdtsabbildung. Wir
haben nie ein absolut konstantes Bild vor Augen. Durch das, was wir hier
gerade beobachten, sehen wir anschlieRend die Welt und uns selbst
wieder einmal aus etwas anderen Augen. Wenn man ganz genau beo-
bachtet, kann man erkennen, dass nichts mehr ist wie vorher. Alles hat
sich mehr oder weniger gewandelt, innerhalb einer permanenten Wachs-
tumsspirale, in der wir uns alle befinden, solange wir die Welt, das Leben
und uns selbst beobachten. Absolute Wiederholung und Konstanz ist
eine lllusion, die uns unsere Muster anbieten.
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Mit Hilfe des NeuroSonanz-Modells Unabhéngigkeit trainieren
Folgendes Training kénnen Sie durchfiihren. Es hat sechs Schritte:

Schritt 1: Stellen Sie sich eine ganz bestimmte Person vor, die Sie
kennen und gegeniber der Sie mehr Unabhangigkeit fuhlen wollen.

Nehmen Sie einen Stuhl und stellen ihn in den Raum. Stellen Sie sich
dabei vor, dass diese Person auf diesem Stuhl sitzt. Halluzinieren Sie
sozusagen: Die Person sitzt dort auf dem Stuhl.

Nehmen Sie einen zweiten Stuhl, auf den Sie sich setzen werden,
und stellen ihn in einem fir Sie angenehmen Abstand der imaginierten
Person gegenuber. Setzen Sie sich drauf und schauen Sie den anderen
an.

Aktivieren Sie nun lhr Basismuster ,Spieler”, indem Sie sich Gberle-
gen, was fir ein Ziel Sie im Kontakt mit dieser Person haben. Vielleicht
haben Sie das Ziel, von dieser Person freundlich behandelt zu werden,
von dieser Person verstanden zu werden, diese Person von etwas zu
Uberzeugen etc. Welches Ziel haben Sie?

Als nachstes sprechen Sie dieses Ziel laut aus und sagen z. B.: ,Ich
habe ein Ziel. Ich mdchte von dir freundlich behandelt werden. Du kannst
frei wahlen, ob du dabei mitmachen mdchtest oder nicht mitmachst.”

Wahrend Sie sagen: ,... ob du dabei mitmachen mdchtest®, stellen
Sie sich vor, dass die Person auf ihrem Stuhl sitzen bleibt.

Wahrend Sie sagen: ,... oder nicht mitmachst®, stellen Sie sich ent-
weder vor, dass die Person aufsteht und aus dem Raum geht — oder Sie
stellen sich vor, dass der Stuhl mit dieser Person automatisch aus dem
Raum rutscht und diese Person auf jeden Fall mitnimmt. Diese Vorstel-
lung des Rausgehens/Rausrutschens steht symbolisch dafiir, dass
derjenige sich durch sein Nicht-Mitmachen selbst automatisch aus Ihrem
Zielbereich herausbewegt und aus lhrer Perspektive zum Nicht-Spieler
wird.

Beobachten Sie, wie sich diese Ubung anfiihlt. Falls dabei etwas un-
angenehm sein sollte, machen Sie einfach weiter und warten mit der
Klérung dieses Ungleichgewichts bis zum Ende von Schritt 5.

Uben Sie das ein paar Mal, bis Sie dazu nicht mehr in diesem Buch
lesen missen und Sie es auswendig durchfiihren kénnen. Das ist dafiir
gut, dass Sie spater dieses eingelbte Verhaltensmuster auch gegeniber
anderen Personen und direkt im Alltag durchfiihren kénnen. Au3erdem
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kdénnen Sie in Gedanken dieses Verhaltensmuster immer schneller
durchspielen, je besser Sie es verinnerlicht haben. Letztendlich brauchen
Sie im Alltag nur noch kurz daran zu denken, und Sie haben klar Ihr
Gefiihl zur Spieler-Rolle aktiviert.

Schritt 2: Stellen Sie sich weiter vor, die andere Person sitzt auf dem
Stuhl Ihnen gegentiber. Nun aktivieren Sie Ihr Basismuster ,Mit-Spieler*,
indem Sie laut aussprechen: ,Fur diesen Moment stehe ich dir voll und
ganz fir dein Ziel zur Verfligung, das du jetzt gerade verfolgst. Ich helfe
dir gerne, dein Ziel zu erreichen. Wie kann ich dir optimal helfen?*

Beobachten Sie, wie sich dieses Basismuster im Kontakt mit dem
(innerlich vorgestellten) Menschen anflihit.

Uben Sie diese drei Satze so lange, bis Sie sie auswendig kénnen.
Schritt 3: Nun aktivieren Sie |hr Basismuster ,Nicht-Spieler”, indem Sie
laut aussprechen: ,Daflir stehe ich nicht weiter zur Verfigung. Ich res-
pektiere dein Ziel und entscheide mich, bei diesem Ziel nicht mitzuma-
chen.“ Beobachten Sie, wie Sie sich damit fiihlen.

Sie erinnern sich, dass der Nicht-Spieler auf zwei Weisen aktiviert
werden kann. Einmal durch eine eigene Entscheidung, nicht mitzuma-
chen, und einmal durch die Entscheidung des Umfeldes, nicht mitma-
chen zu durfen. Deshalb spielen Sie auch noch den zweiten mdéglichen
Fall durch: Sie stellen sich nach einer kleinen Pause nun vor, dass der
andere Sie ausgeschlossen hat, und sagen: ,Du hast entschieden, dass
ich nicht mitmachen darf. Ich respektiere deine Entscheidung und mache
nicht mit.”

Beobachten Sie, wie sich die beiden Teile dieses Basismusters be-
zogen auf diese Person anfiihlen.

Uben Sie diese Satze so lange, bis Sie sie auswendig kénnen.

Schritt 4: Aktivieren Sie |hr Basismuster ,Alles-Spieler®, indem Sie laut
aussprechen: ... und auch das gehort dazu.“ Sie kdnnen diesen Satz
Ofter aussprechen und bei dem Wort ,das“ sich verschiedene Dinge
vorstellen. Beispielsweise das Verhalten des anderen; seine Reaktion
auf lhre Entscheidung bei Schritt 3, nicht mehr mitzumachen; alles das,
was Sie am anderen nicht mdgen; lhre eigenen Gefiihle; lhr eigenes
Verhalten ihm gegentiber etc.

Wiederholen Sie diesen Satz mehrfach und stellen Sie sich jedes Mal
etwas anderes vor, das jetzt dazugehort.

Beobachten Sie jedes Mal, wie es sich anfihlt.
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Schritt 5: Das Basismuster ,Beobachter® haben Sie bereits am Ende
eines jeden Schrittes eingesetzt. Machen Sie es jetzt noch einmal, indem
Sie die von Ihnen imaginierte Person auf dem anderen Stuhl fir ca. eine
Minute nur beobachten. Die innere Haltung dabei ist: ,/ch schweige und
beobachte einfach nur. Ich richte meine Aufmerksamkeit auf dich. Ich
konzentriere mich auf dich und nehme dich wahr.“ — Das brauchen Sie
aber weder zu sagen noch zu denken.

Beobachten Sie abwechselnd, was Sie in lhrer Fantasie sehen und
wie Sie sich als Beobachter selbst fiihlen.

Sollten bei einem der ersten flnf Schritte besonders unangenehme
Gefiihle auftauchen, die jetzt nach Schritt 5 noch nicht wieder ver-
schwunden sind, dann probieren Sie, ob Sie mit der Popin-Methode den
Schmerz ,herausziehen® oder ,verarbeiten® kénnen.

Schritt 6: Beginnen Sie wieder von vorne mit Schritt 1 und gehen Sie
wieder alle Schritte bis Schritt 5 durch — dieses Mal aber ein bisschen
schneller. Den nachsten Durchgang dann noch schneller. Und noch
schneller. Bis Sie der imaginierten Person gegenlber sitzen und kurz
nacheinander alle finf Basismuster in dieser Reihenfolge flieRend und
schnell durchdenken kénnen. Dabei missen Sie die Satze nicht mehr
aussprechen. Einfach nur noch ,Spieler / ,Mit-Spieler” / ,Nicht-Spieler” /
LAlles-Spieler* / ,Beobachter”. Wenn Sie bei einem Begriff wieder etwas
langer innehalten, sollten Ihnen die dazugehoérigen Satze wieder einfal-
len kénnen. Wenn Sie das nicht innerhalb eines Tages verinnerlichen
konnten, dann ist das nach meiner Erfahrung ,normal“ und nicht unbe-
dingt ein Problem. Uben Sie ruhig ein paar Tage hintereinander, bis alles
trainiert ist.

Dadurch haben Sie mit dieser Ubung einen Musterautomatismus gebil-
det, den Sie jederzeit im Alltag verwenden koénnen. Je mehr Sie ihn
verinnerlicht haben, umso schneller und automatischer suchen sich lhre
inneren Muster das zur aktuellen Situation passende Basismuster aus.
Je unabhangiger es ablauft, umso seltener wird dabei noch lhr Ich-
Muster und Ihre Aufmerksamkeit bendtigt. Das heil’t: Es regelt sich im
Alltag in lhnen von selbst. Sie werden hdchstwahrscheinlich merken,
dass Sie in vielen Situationen plétzlich flexibler und unabhangiger und
damit auch selbstsicherer fihlen. Denn Sie haben durch dieses Training
neue Muster gebildet und Ihre Wahimdglichkeiten erhéht. Und lhr Orga-
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nismus (lhr allumfassendes Ich) kann schneller zwischen den Basismus-
tern hin und herwechseln.

Erganzung: Mdglicherweise kénnte es nutzlich sein, dieses Training
auch mit anderen Personen in der imaginierten Fassung allein mit zwei
Stihlen durchzufihren, bevor Sie der jeweiligen Person im Alltag be-
gegnen. Wichtig dabei ist, bei jeder neuen Person wieder langsam von
vorne anzufangen. Lassen Sie sich fur jeden Schritt viel Zeit, damit Sie
beobachten kénnen, wie sich die einzelnen Basismuster im Kontakt zu
der neuen Person anflihlen. Erst im zweiten Durchgang beschleunigen
Sie die Wechsel zwischen den Basismustern so, wie Sie Freude daran
haben.

Des Weiteren besteht die Moglichkeit, sich keine einzelne Person
vorzustellen, sondern eine ganze Gruppe. Und letztendlich kénnen Sie
es auch mit sich selbst durchfiihren. Stellen Sie sich vor, die Person auf
dem anderen Stuhl sind Sie selbst (oder ein bestimmter Teil-Aspekt von
Ihnen, wie z. B. der innere Saboteur oder die innere Freundin oder der
innere Chef seines Erlebens) — und nun machen Sie dieses Training.
Wie geht es Ihnen damit? Was hat es flr Auswirkungen auf lhren Um-
gang mit sich selbst im Alltag?

Als Ritual: Sie kdnnen dieses Training einmal am Tag durchfihren und
dabei jeden Tag einen anderen Menschen, eine andere Gruppe oder
einen anderen Anteil von sich selbst aussuchen. Wenn Sie es taglich
machen, werden Sie das Ritual im Laufe der Zeit immer besser verinner-
lichen.

Blockade im Alltag: Trotzdem kann es immer wieder vorkommen, dass
Sie im Alltag in eine Situation rutschen, die mit Schmerz kombiniert ist.
Entweder bei Ihnen oder bei Ihrem Gegeniber oder im Umfeld generell.
Dann kann es vorkommen, dass lhre inneren Muster sich auf den Schutz
konzentrieren und verklumpen. In dem Moment bleiben Sie in einer der
Basismuster kleben. lhre antrainierte Flexibilitdt ndtzt in dem Fall nur
wenig. Stattdessen kann es helfen, wieder bewusst und konzentriert die
finf Basismuster nacheinander durchzugehen und genau zu schauen,
wie man sich in welcher Rolle fiihlt und welche die momentan ange-
nehmste oder angemessenste Rolle ist. Das 6ffnet dann wieder die
Augen. Oder Sie flhren die Popin-Methode durch, um den Schmerz
herauszuziehen / zu verarbeiten und wieder mehr Unabhangigkeit zu
erhalten.
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Wie Sie es hinbekommen, dass Sie sich in solchen Stress-
Situationen Uberhaupt an das NeuroSonanz-Modell erinnern, lesen Sie
im Buch ,Hilfe! Ich stehe unbewusst zur Verfigung® ab Seite 402.

81



Dieses E-Book ist kostenfrei.

Wenn Sie den Autor in seiner Arbeit unterstiitzen wollen,
konnen Sie ein Geldgeschenk auf folgendes Konto iiberweisen:
Olaf Jacobsen, Verwendungszweck: ,,Geldgeschenk*
IBAN: DE29 6009 0800 0100 6866 70
BIC-Code: GENODEF1S 02

Mdéchten Sie eine Quittung fur lhre Zahlung, dann geben Sie auf
Ihrer Uberweisung den Verwendungszweck an: ,Ausgleich fiir Buch
NeuroSonanz-Modell. Fordern Sie bitte nach Ihrer Uberweisung
telefonisch oder per E-Mail unter Angabe Ihrer Adresse, des Uber-
weisungsdatums und des Betrags beim Olaf Jacobsen Verlag eine
Quittung an: E-Mail: ojaverlag@in-resonanz.net
Telefon: 0221 — 16 83 84 96 oder: 0721 — 4700 5258

Durch die Geldgeschenke decken meine Frau Jacqueline und ich unsere
Lebenshaltungskosten ab. Falls wir mehr Geld erhalten, als wir Uber
unsere Grundsicherung hinaus bendtigen, werden wir das in den Aufbau
von ,Earth Rescue Network® investieren. Danke fiir lhre Fiirsorge.

Olaf Jacobsen
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