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Gebrauchsideen

Liebe Leserin, lieber Leser,

wir kennen uns nicht. Sollten wir uns schon einmal in einem
Workshop, einem Seminar, in einer Ausbildung oder Fortbildung
begegnet sein, dann ,kennen“ wir uns trotzdem nicht, denn wir
haben unterschiedliche Gehirne. Keiner kann direkt in das Gehirn
eines anderen Menschen hineinschauen.

Hast du schon ein paar Blcher von mir gelesen, dann konn-
test du bereits einige Erfahrungen, Gedanken, Ideen und Sicht-
weisen von mir kennenlernen. Wahrscheinlich wirst du in diesem
Buch miterleben, wie ich mich weiterentwickelt und meine Sicht-
weisen verfeinert habe und wie neue Erkenntnisse hinzugekom-
men sind. Du wirst nach dem Lesen vielleicht das Geflihl haben,
mich wieder ein bisschen mehr kennengelernt zu haben. Aber du
wirst nie an den Punkt kommen, an dem du sagen kannst: ,Jetzt
kenne ich Olaf vollstéandig.*

So ist das Uberall. Wir Menschen sind permanent im Wachs-
tums- und Kennenlernprozess. Auch in der Wissenschaft forscht
und lernt die Menschheit immer weiter. Ich habe diese Tatsache
konsequent auf alles im Leben Ubertragen und bin dadurch auf
erstaunliche und hochspannende Deutungen gestof3en.

Wenn du jetzt das erste Mal ein Buch von mir lesen solltest
und gleichzeitig ware dir die Sichtweise fremd, dass wir Men-
schen uns in einem permanenten Lernprozess befinden, dann
kdnnte es dir zu Beginn nicht so leicht fallen, meine Deutungen



nachzuvollziehen. Meine Deutungen, wie ich die Welt und uns
Menschen betrachte, sind nicht unbedingt ,tblich“. Auch wenn
ich mit einigen meiner Sichtweisen nicht alleine bin.

Ich biete dir an, dieses Buch nicht mit dem Hintergedanken zu
lesen: ,Das hier sind versammelte wissenschaftliche Wahrhei-
ten“, sondern mit dem Hintergedanken: ,Das hier sind die Deu-
tungen von Olafs lernendem Gehirn.“ Gleichzeitig kann ich dir
berichten: Meine aktuellen Deutungen haben eine enorm befrei-
ende und begeisternde Wirkung auf mich selbst.

Ob das auch fir dich gilt, weil3 ich nicht, weil ich dich nicht
kenne und auch niemals vollstandig kennenlerne. Die Wirkungen
meiner Deutungen auf dich kannst du beim Lesen dieses Buches
nur selbst ausprobieren.

Ich habe dieses Buch so gestaltet, wie ich vermute, dass es dir
einen optimalen Entwicklungsweg anbieten kénnte (ich weill es
ja nicht). Jedes Kapitel baut auf dem vorangegangenen auf.
Deswegen macht es aus meiner Perspektive Sinn, das Buch
ganz normal von vorne bis zur letzten Seite zu lesen — auch
wenn ich ein paar Querverweise mache. Diese Querverweise im
ersten Kapitel habe ich zur Verfligung gestellt, damit du Bescheid
weildt, dass ich ein angefangenes Thema spater noch ausfihrli-
cher behandle.

Zusatzlich biete ich dir ein paar Wahlimdglichkeiten an, wie du mit
dem Buch umgehen koénntest: Beispielsweise kénntest du dir
beim Lesen viel Zeit lassen. Vielleicht regen bestimmte Be-
schreibungen bei dir Bedurfnisse nach einer allmahlichen Neu-
orientierung an. Ich bin mir bewusst, dass das, was ich im Buch
beschreibe, tiefgreifende und auch tief berihrende Erkenntnisse



auslosen konnte, die erst einmal in den Alltag integriert werden
wollen. Du koénntest ein paar Seiten lesen, bis du merkst, eine
eben gelesene Sichtweise in deinen aktuellen Alltag mitnehmen
zu wollen oder sie wirken zu lassen. Mit dieser Sichtweise im
Bewusstsein deutest du dein Leben neu und beobachtest, wie es
sich anders fur dich anfuhlt.

Es gibt Abschnitte, die du ganz leicht verstehen wirst, und Ab-
schnitte, die moglicherweise schwer zu lesen sind. Fir diesen
Fall biete ich dir an: Probiere aus, die schweren Abschnitte
mehrmals zu lesen. Beobachte, ob du sie dadurch allmahlich
besser deuten kannst. Oder frage dich: ,Wie wiirde ich so einen
Gedanken selbst formulieren, wenn ich Autor:in dieses Buches
wére?“ Oder gib dir in solchen Situationen Zeit, lege das Buch
zur Seite und warte (Stunden, Tage), bis ein neuer Impuls da ist,
im Buch wieder zu lesen. Du kannst auch versuchen, Stellen zu
Uberspringen. Lies einfach bei der nachsten Uberschrift weiter.

Eine weitere Idee, die ich dir zur Verfligung stelle: Du kannst
die Deutungskraft deines Gehirns anregen, um wahrend des
Lesens eine passende Antwort auf eine bestimmte Frage zu
erhalten, die du gerade im Alltag hast. Oder die passende Inspi-
ration zu einer Aufgabe, zu einem Problem oder zu einem Vor-
haben. Dies kannst du tun, indem du dir die folgende Frage
stellst (und vielleicht aufschreibst):

.Wie lautet die Antwort / Wie ist die Lésung / Welche Anre-
gung gibt es fiir ... xyz ... ?*

Mit dieser Frage an dich selbst beginnst du zu lesen. Stelle dir
diese Frage immer wieder neu, wenn du wieder zum Buch greifst
und weiterliest. Oder stelle beim nachsten Mal eine neue Frage.
Vielleicht wird dir dadurch ,zufallig“ etwas klar?



Weil ich dich nicht kenne, bin ich unsicher, ob du meine Tipps
Uberhaupt brauchst oder niitzlich findest. Das weil3t allein du
selbst. Ich habe dir diese Ideen als ,Wahlmdglichkeiten* zur Ver-
fugung gestellt. Und du wahlst wahrscheinlich sowieso mithilfe
deines Bauchgeflihls in den entsprechenden Situationen das fir
dich stimmige Verhalten.

Und nun winsche ich dir viele Aha-Erlebnisse beim Lesen.

Olaf Karlsruhe, im Juni 2023



Das Personliche

Ich habe die klare Absicht, in diesem ersten Kapitel meine per-
sonlichen Karten offen auf den Tisch zu legen. Damit du dir eine
erste Vorstellung machen kannst, wer dieses Buch veréffentlicht
hat.

Gleichzeitig bin ich mir bewusst, dass du meine Karten selbst
deuten wirst — mithilfe deiner Sichtweisen und deinem Hinter-
grundwissen. Was ich in diesem ersten Kapitel Uber mich schrei-
ben werde, kannst du auf viele verschiedene Weisen deuten.
Unser Gehirn ist frei, das Umfeld so zu deuten, wie es zu den
eigenen Sichtweisen passt. Diese Deutungsfreiheit kann nicht
nur schiefgehen und zu Irrtimern und Konflikten filhren, sondern
in ihr steckt auch ein sehr positives und hilfreiches Potenzial.

In meinem Leben habe ich mich entschieden, die Deutungs-
freiheit meines Gehirns in vollem Umfang zu nutzen. Dadurch
konnte und kann ich genau die Sichtweisen fur mich entwickeln,
die ich selbst als absolut schliissig und stimmig empfinde. Du
wirst viele davon in diesem Buch kennenlernen.

Diese Sichtweisen andern fir mich alles (!) und lassen mich
im Lebensalltag unglaublich viel erkennen, durchschauen, auf
neue Weise verstehen und integrieren. Sie enthalten flr mich
kein Konfliktpotenzial mehr und tun mir deshalb richtig gut. Teil-
weise machen sie mich sogar absolut glicklich und klar. Und
teilweise auch tief betroffen und mitfiihlend. Ich bin immer wieder
neu erstaunt, fasziniert, begeistert als auch berihrt dartiber, wie
es wirkt. Dabei flihlt es sich so an, als ware ich ein Pionier, der
immer wieder Neues entdeckt ...



Wenn ich meine ,Karten offen auf den Tisch lege®, dann weif}
ich, dass andere Menschen immer die Freiheit haben, diese of-
fenen Karten anders zu deuten, als ich sie deute. Dabei besteht
natdrlich (scheinbar) eine gewisse ,,Gefahr“: Jedes Gehirn ist frei,
auch Negatives in meine Karten zu deuten oder sie sogar verlet-
zend abzuwerten. Doch da ich selbst mit meinen Deutungen
ebenso frei bleibe, habe ich dazu eine fur mich hilfreiche Sicht-
weise entwickelt. Durch diese Sichtweise verwandle ich
schmerzvolle oder sogar abwertende Kritik in einen Schatz fir
Potenzialbefreiung. Deutet jemand das, was ich Uber mich per-
sonlich schreibe, besonders negativ und bewertet meine Karten
entsprechend kritisch, dann sehe ich dahinter eine kraftvolle
Ressource — fir alle Beteiligten.

Ich deute also negative Deutungen nicht mehr als ,Gefahr®,
sondern ich sehe ein Potenzial dahinter: Wenn ein Mensch etwas
Negatives oder Falsches in mich oder in mein Geschriebenes
deutet, dann ist das aus irgendeinem guten Grund fir diesen
Menschen sinnvoll. Es gibt irgendeinen wichtigen Zusammen-
hang, der dazu flhrt, dass ein Mensch in das Geschriebene oder
Gesagte von einem anderen Menschen genau das hineindeutet,
was er hineindeutet. Auch wenn ich diesen sinnvollen Zusam-
menhang oder diesen guten Grund nicht kenne, gehort er aus
meiner Sicht immer dazu. Ich nehme ihn komplett ernst. Warum?

Das sinnvolle Schutz-Netzwerk im Gehirn

Ich deute es wie folgt: Jeder von uns musste im Laufe der Kind-
heit viele Verbote, Regelungen und personliche Grenzen anderer
Menschen erleben. Das geschah teilweise schmerzlich und tat
uns nicht gut. Deswegen haben wir uns damals zu schitzen be-
gonnen. Es bildete sich in unserem Gehirn allmahlich ein Netz-
werk, mit dem wir uns bis heute aus gutem Grund selbst schit-



zen und unser Verhalten selbst einschranken. Wir blockieren uns
selbst, verbieten uns vieles oder ziehen uns innerlich zurtick. Wir
sind ,vor-sichtig“, versuchen vorauszuschauen, deuten die Zu-
kunft. Denn wir wollen uns logischerweise sicher und wohl fihlen
— und wollen am besten nie wieder mit schmerzvollen Grenzen
und Wertungen anderer Menschen konfrontiert werden.

Weil wir uns mit diesem Schutz-Netzwerk in unserem Gehirn
moglichst optimal schitzen wollen, gestaltet sich dieses Netz-
werk umfassender, als es eigentlich nétig ware. Unglicklicher-
weise Ubertragt unser Gehirn unser schitzendes Verhalten auf
viele gegenwartige Situationen, die das minimale Potenzial ent-
halten, uns mdglicherweise nicht gut zu tun oder uns vielleicht
gefahrlich zu werden. Unser Gehirn deutet in unser Umfeld viel
mehr Grenzen und Gefahren, als wirklich vorhanden sind. Wir
verhalten uns in vielen Situationen so vorsichtig und zurlickhal-
tend, dass wir dadurch zusatzlich unser eigenes Potenzial ein-
schranken.

Nehmen wir ein einfaches Beispiel: Stell dir vor, du bist als
Kind die Treppe runtergefallen. Das hat weh getan. Danach hast
du begonnen, dich vor jeder Treppe zu schitzen, damit sich die-
ser Schmerz nicht wiederholt. Das ist eine Selbsteinschrankung.
Denn nun bist du bei jedem Treppenlaufen extrem vorsichtig, im
schlimmsten Fall vielleicht sogar &ngstlich. Besonders wenn du
durch die Stufen hindurch in die Tiefe sehen kannst.

Viele Menschen kénnen ihre Selbsteinschrankungen im Kon-
takt mit anderen Menschen spiren. Oft wird dieses Gefiihl als
.nnere Hemmung“ empfunden, als Blockade oder Unfreiheit.
Manchmal auch als Verlegenheit, Schichternheit, Unlust,
Selbstaufgabe, Nervositat oder sogar Angst. Diese Menschen
vermeiden den direkten Augenkontakt, weil sie hoffen, dadurch
nicht zu konfrontieren oder konfrontiert zu werden. Sie haben das



Geflihl, durch das Vermeiden von Augenkontakt sich besser
schitzen zu kénnen.

In der Kindheit war man noch spontan, direkt und frei kreativ.
Doch Spontaneitat und freie Kreativitat flieRen beim Erwachsen-
sein wesentlich weniger oder kaum noch. Und nun suchen diese
Menschen mithilfe unterschiedlichster Methoden danach, ihr
Potenzial wieder zu befreien und dadurch ihr Freiheitsgefuhl
zurtickzugewinnen. Entweder suchen sie in sich selbst und wol-
len ihre inneren Blockaden wieder auflosen. Oder sie kdmpfen
und rebellieren gegen die (scheinbaren) Grenzen im Umfeld (ge-
gen gefahrliche Treppen oder Situationen; gegen Menschen, die
Verbote aussprechen oder Grenzen setzen; gegen sich ,falsch”
verhaltende Menschen).

Ich habe sogar den Eindruck, dass die Auswirkungen unseres
Schutz-Netzwerkes im Gehirn noch weitergehen. Wir schiitzen
uns mit diesem Netzwerk nicht nur selbst und schranken dadurch
gleichzeitig unser Potenzial ein, sondern wir wollen auch andere
Menschen beschiitzen (damit sie nicht genauso die Treppe run-
terfallen oder unter Verboten leiden). Deswegen teilen wir unbe-
wusst die Menschen um uns herum ein in diejenigen, die be-
schitzt werden missen (potenzielle Opfer), und diejenigen, vor
denen beschitzt werden muss (potenzielle Tater). Erscheint uns
jemand hilfsbedurftig, dann leben wir beschitzende Hilfsimpulse.
Erscheint uns jemand grenziberschreitend oder gar gefahrlich,
dann leben wir ihm gegeniber unseren Schutz, unsere eigenen
Grenzen, Wertungen und Abwertungen.

Unser Bediirfnis, dass wir Opfer vor Tatern schiitzen wollen,
ist absolut nichts Negatives. Ganz im Gegenteil. Es ist lebens-
wichtig, uns gegenseitig vor Gefahren zu beschiitzen. Gleichzei-
tig gibt es Nebenwirkungen: Uns ist meistens nicht bewusst, dass
unser Schutz-Netzwerk nach wie vor unser eigenes Potenzial



einschrankt. Uns ist nicht bewusst, dass wir uns und andere auch
schitzen konnten, ohne unser Potenzial einzuschranken.

Wie kann uns diese Selbsteinschrankung bewusst werden? So-
dass wir unser Potenzial eigenverantwortlich und selbststandig
befreien kdnnen? Ohne dabei unseren Schutz aufzugeben?

Um diese Frage zu beantworten, fange ich beim gelésten Zu-
stand an: Wie waren wir denn Uberhaupt, wenn unser Potenzial
vollkommen befreit ware? Wenn unsere Spontaneitat und spiele-
rische Kreativitat wieder flieBen wirden? Wie ware das geldste
Verhaltensmuster?

Meine Sichtweise und meine Erfahrungen mit mir selbst sind
folgende: Wenn wir uns nicht mehr selbst einschréanken, dann
kdnnen wir uns im Kontakt zu anderen Menschen auf neue, klare
und gute Weise schitzen. Wir kénnen klare, mitfihlend freundli-
che und wirdevolle Grenzen setzen. Und wir kénnen klar sagen,
was uns von anderen unterscheidet, wo wir eine andere Sicht-
weise oder andere Meinung oder ein anderes Ziel haben. Oder
wir leben eine offene integrierende Haltung. Wir heil’en etwas
willkommen oder sagen, dass ,auch das dazugehort®. Statt
Stress, Drang, Kampf, Abwehr oder Angst leben wir eine liebe-
volle, mitfiihlende und offene Klarheit, mit der wir gleichzeitig
spontan und spielerisch kreativ sein kénnen. Im gelésten Zu-
stand befinden sich Klarheit, Mitgefiihl, Kreativitdt und Leichtig-
keit unter einem gemeinsamen Dach.

AuRerdem hat sich unsere Einteilung in ,Opfer® und ,Tater*
aufgeldst. Wir haben Mitgefihl mit allen Menschen, deren Leben
auf irgendeine Weise mit Schmerzlichem verknupft ist. Wir haben
Mitgefihl mit Menschen, die Schmerz erleiden, sowie mit Men-



schen, die aus ihrem Schutz-Netzwerk heraus anderen Men-
schen Schmerz zufigen missen.

Aber Moment mal ... Wieso fugt ein Mensch aus seinem
Schutz-Netzwerk heraus aktiv anderen Menschen Schmerzen
zu? Das Schutz-Netzwerk soll doch helfen, sich zu schiitzen?
Wieso also greift jemand einen anderen Menschen aktiv an?

Ich deute so einen Angriff wie folgt:

Wenn eine Person jemand anderen angreift, dann kommt ihr
Angriff dadurch zustande, dass bei ihr zwei Dinge zusammenfal-
len. Auf der einen Seite hat diese Person einen Wunsch, ein
Bedurfnis, ein Anliegen, ein Ziel. Sie will etwas umsetzen oder
erreichen oder erflllen. Auf der anderen Seite hat sie gleichzeitig
die Deutung, dass ihr dabei eine Grenze gesetzt werden wird,
dass ihr eine Gefahr droht, wenn sie aktiv wird. Die Person
muss sich also wahrend ihrer Aktivitat gleichzeitig vor der even-
tuell schmerzvollen Grenze eines anderen Menschen schitzen.

Man kénnte jetzt zu dieser Person sagen: ,Na, wenn dir eine
Gefahr droht, dann werde eben nicht aktiv!“ Eine Lésung ware
also, sich selbst einzuschranken und nicht aktiv zu werden.
Wenn aber ihr Bedurfnis trotzdem so grof3 ist, dass sie unbedingt
aktiv werden will oder sogar muss, dann bleibt ihr nichts anderes
Ubrig, als sich wéhrend ihrer Aktivitdt zu schitzen. Dabei muss
ihre Schutzkraft vor der zukiinftigen schmerzvollen Grenze eines
anderen Menschen genauso stark sein wie diese vermutete
Grenze. Wie meine ich das?

Hat die Person beispielsweise Angst, dass ihr ein anderer
Mensch abwertend laut eine Grenze setzen konnte (,Hor endlich
auf mit dem Scheil!!!“), dann misste sie genauso abwertend laut
werden kdnnen, um sich dadurch optimal vor dem anderen zu
schutzen (,Nein, das ist kein Scheil® und ich hére nicht auf da-



mit!"!“ oder ,Hor du auf damit, mir so eine ScheiR-Grenze zu set-
zen!ll*). So kann sie innerlich ,aufriisten* und damit der vermute-
ten Abwertung im AufRen wiirdig entgegentreten. Mit mindestens
der gleichen Energie. Deshalb befindet sich die Person in einer
Abwehrbereitschaft wahrend sie aktiv ist. Dies aufRert sich durch
Geflhle wie ,Nervositat®, ,Aufregung®, ,Anspannung“ oder auch
.Lampenfieber®.

Wenn also die Person aktiv werden will und sie deutet gleich-
zeitig die Moglichkeit einer besonders schmerzvollen Grenze
(abwertende Kiritik) in ihr Umfeld, dann richtet sie sich ebenso
schmerzvoll gegen ihr aktuelles Umfeld (,Lass mich in Ruhe!!
oder ,Ich will mit dir nichts zu tun haben!!“) - auch wenn das Um-
feld weniger hart ist und flexibler reagiert als vermutet. Auf das
ahnungslose Umfeld kdnnte es wie ein abwertender Angriff wir-
ken.

Wer diese innere Abwehrbereitschaft permanent lebt und sich
an sie gewohnt hat, wirkt wie ein ,cooler* und scheinbar ,starker*
oder ,dominanter Mensch. Denn er will nach auf3en kraftvoll und
unangreifbar wirken (,Was willst du?!!), damit das Umfeld gar
nicht erst auf die ldee kommt, schmerzvolle Grenzen zu setzen.
Aus dieser scheinbaren Starke heraus lebt dieser Mensch immer
wieder kleine Angriffe gegenuber scheinbar schwacheren Men-
schen (,Hey, du Opfer!®), um sicher zu bleiben, dass er selbst
stark genug ist, um sich weiterhin schiitzen zu kénnen.

Eine weitere Deutungsmaglichkeit, wie ein Angriff entstehen
konnte: Die Person ist ihren Zielen entsprechend bereits aktiv
und will diese Ziele unbedingt weiterverfolgen. Sie halt an diesen
Zielen stark fest (halten wir an einem Ziel besonders stark fest,
dann ist das ein Schutz vor einem moglichen Verlust-
schmerz). Und nun passiert etwas in ihrem Umfeld, in das die
Person mit ihrem Schutz-Netzwerk eine schmerzvolle Grenze



deutet. Beispielsweise beobachtet jemand anderes die Aktivitat
der Person. Die Person beflirchtet, dass derjenige gleich werten
kénnte (,Findest du das in Ordnung, was du da gerade tust?!?¢).
In dem Moment richtet sich die Person sofort gegen dieses Um-
feld (,Was glotzt du so?? Kiimmere dich gefalligst um deine An-
gelegenheiten!!®). Auf das ahnungslose Umfeld kdnnte auch das
wie ein abwertender Angriff wirken.

Eine dritte Deutungsmoglichkeit: Die Person steckt in einem
Krisengefuhl. Sie hat aus ihrem Schutz-Netzwerk heraus kon-
stant die Deutung, vom Umfeld irgendwie negativ bewertet zu
werden. Deshalb lebt sie einen permanenten Ruckzug (Schutz).
In diesem Zustand beobachtet sie andere frohliche Menschen,
die glucklich ihr Leben genielRen. Aber das Beobachten dieser
Freiheit und Frohlichkeit anderer macht ihr eigenes Krisengefiihl
nur deutlicher und verstarkt es. Die Krise wird fur sie unaushalt-
bar. Um sich vor der Verstarkung dieses eigenen Krisengefiihls
zu schiitzen, muss die Person das Glick der anderen zerstoren.
Die anderen sollen genauso leiden, damit die Person ihr eigenes
Krisengefuhl besser aushalten kann. Und so greift sie die ande-
ren Menschen an und zerstort ihnen etwas. Dabei hofft die Per-
son, den anderen Menschen einen Schmerz zuzufiigen, um sich
selbst letztendlich besser filhlen zu kénnen. Oder sie hofft auf
unbewusster Ebene, die Aufmerksamkeit der Menschen auf sich
und die eigene Krise lenken zu kénnen, um selbst im energievol-
len Mittelpunkt zu stehen und Mitgefuhl und Hilfe von den ande-
ren zu erhalten (,Oh je, was ist denn mit dir los?“). Das Letztere
habe ich ,Heilungshierarchie genannt (siehe dazu mein kosten-
loses E-Book als PDF-Datei im Internet).



Mit diesen drei Deutungsmaoglichkeiten erklare ich mir, wie ein
Angriff urspringlich entstehen kénnte. Grundséatzlich entsteht er
immer aus einem Schutzbedurfnis heraus.

Auch in das Verhalten von Menschen, die sich scheinbar ,nur
bereichern® wollen, wie z. B. Kriminelle, kann man so ein Schutz-
bedurfnis deuten: Ein Mensch hat das Bedurfnis, sich selbst fi-
nanziell Gber Wasser zu halten. Er fihlt sich beschutzt, wenn er
genligend Geld hat, um gut leben zu kénnen. Nun projiziert die-
ser Mensch aus einem besonders schmerzvollen Schutz-
Netzwerk heraus lauter Grenzen in sein Umfeld, durch die er
niemals zu genigend Geld gelangen wirde (,Keiner wirde mir
einen Job geben, mit dem ich genug Geld verdiene®). Deshalb
beginnt er, gegen diese scheinbaren Grenzen zu kdmpfen, sie zu
Uberschreiten und andere Menschen zu bestehlen.

Oder ein Mensch kann keinen Job annehmen, weil er sich vor
der Arbeitssituation an sich schitzt. Die dort herrschenden Hie-
rarchien l6sen im Menschen sein Schutz-Netzwerk aus, so dass
er keine freie Energie zum Arbeiten verspurt. Er beschafft sich
das Geld zum Uberleben auf eine Weise, bei der er sich im opti-
malen Fall keiner Hierarchie beugen muss: als Dieb.

Das konnte sogar noch weiterfuhren: Hat jemand schon ge-
nigend Geld fir ein bequemes Leben, er deutet aber weiterhin
Grenzen ins Umfeld, dann entwickelt er méglicherweise die Sor-
ge, dieses Geld durch diese Grenzen bald wieder zu verlieren. Er
sammelt noch mehr Geld, um sich noch sicherer fiihlen zu kén-
nen. Doch dieses Sicherheitsgefiihl wird er nie erreichen, weil
sein Schutz-Netzwerk im Gehirn die Grenzen auch weiterhin ins
Umfeld projiziert. Und so fuhlt er sich mit dem, was er hat, nie
wirklich beschitzt und damit nie zufrieden. Sein Geflihl der Unzu-
friedenheit kbnnen andere Menschen bei ihm nicht wahrnehmen.
Nach aufRen hin wirkt derjenige geizig ...



Zusammenfassend koénnten wir also deuten: Das angreifende
Verhalten eines Menschen hangt davon ab, auf welche Weise
sein Schutz-Netzwerk im Gehirn gestaltet ist. Die Gestaltung
dieses Netzwerkes begann durch die erfahrenen Grenzen in der
Kindheit und wurden im Laufe der Jahre verandert oder weiter
gefestigt.

Das angreifende Verhalten hangt immer davon ab, was fur
Grenzen dieser Mensch aus seinem Schutz-Netzwerk heraus in
sein aktuelles Umfeld deutet und was er in der Gegenwart als
»optimalen Schutz* fir sich empfindet. Jeder Angriff eines Men-
schen ist mdglicherweise das Ergebnis einer aktuellen Deutung
seines Gehirns aus einer ungeldsten (unbewussten?) Angst her-
aus.

So erklare ich mir (deute ich), wie ein angreifendes Verhalten
entstehen kénnte.

Das befreite Potenzial

Durch meine Erfahrungen mit mir selbst deute ich unseren befrei-
ten Zustand wie folgt: Wenn unser Potenzial vollkommen befreit
ist, dann kdonnen wir ein gelostes Verhaltensmuster leben. Wir
kénnen das angreifende Verhalten eines anderen Menschen auf
die eben beschriebene Weise deuten. Diese Deutung kann in
uns Mitgefiihl flr denjenigen auslésen. Wir haben Mitgefihl mit
dem angreifenden Menschen, der moglicherweise aus seinem
Schutzbediirfnis heraus (aus Angst vor Grenzen und damit auch
vor Verlust) andere Menschen verletzen muss. Gleichzeitig kon-
nen wir — wenn es fir uns nétig und moglich ist — seinem grenz-
uberschreitenden Verhalten liebevolle, klare und wiurdevolle
Grenzen setzen.



Wie setzen wir eine wirdevolle Grenze? Eine wirdevolle Grenze
setzen wir, wenn wir den anderen dabei nicht herabsetzen, son-
dern ihn als Mensch weiter wirdigen (mehr im Kapitel Deine
Menschenwiirde ab Seite 243). Wir erldutern ihm zunachst unser
eigenes Ziel und erklaren dann, dass sein Verhalten nicht zu
unserem Ziel passt und wir es deswegen begrenzen (mehr Gber
wiirdevolle zielbezogene Grenzen ab Seite 109).

Dieses Potenzial fir Klarheit, Mitgefihl und wiirdevolle
Grenzsetzungen konnte ich im Laufe vieler Jahre ganz allmahlich
selbst entfalten. Und ich fihle mich sehr ausgeglichen und zu-
frieden damit. So ein geldster Zustand war wohl schon seit mei-
ner Kindheit mein Ziel. Denn ich hatte immer ein Gefiihl von Un-
stimmigkeit, wenn ich mich gegen andere Menschen gewendet
habe. Ich wollte viel lieber alles genau verstehen und dadurch
integrierend und mitfuhlend leben kénnen. Deshalb suchte ich
nach Sichtweisen (Deutungen), durch die so ein geldster Zustand
in mir umsetzbar wurde. Heute schreibe ich dieses Buch. Ich
hoffe, andere Menschen mithilfe meiner Deutungen darin unter-
stitzen zu kénnen, immer mitfihlender und gllcklicher in ihrem
Leben zu werden — unabhéngig davon, wie sich das Umfeld ver-
halt.

Schaue ich mir die breite Gesellschaft an (mithilfe meiner di-
rekten Kontakte zu vielen verschiedenen Menschen, mithilfe des
Internets und mithilfe des Fernsehers), so scheint mir, dass Mit-
gefuihl und wiirdevolle Grenzsetzungen gegeniiber angreifenden,
grenziberschreitenden Menschen flr viele unheimlich schwer
umzusetzen sind. Zumindest kann ich nicht erkennen, dass so
ein geldstes Verhaltensmuster weit verbreitet ist. Das hat auch
die Corona-Pandemie zum Vorschein gebracht. Uberall erleb(t)e
ich Empoérungen, Verurteilungen, Angste, Abwertungen, Vorwiir-
fe oder einfach nur ein Kopfschitteln gegeniiber ,Tater:innen®.



Das deute ich alles als Verhaltensweisen, die ebenfalls vom
Schutz-Netzwerk im Gehirn beeinflusst sind und das eigene Po-
tenzial einschranken. Die Sichtweise, dass man Angreifer angrei-
fen muss, sie ,scharf verurteilen® muss, dass man im Extremfall
das ,allmachtige Bose“ vernichten muss, ist weit verbreitet. Nicht
zuletzt durch Filmwelten und Computerspiele unterstiitzt. Dass
man dabei selbst zum Tater wird, ist entweder ausgeblendet oder
wird als ,gerechtfertigt empfunden. Dadurch schiutzt man sich
vielleicht vor dem schmerzvollen Gedanken, aus dieser Gewalt-
spirale selbst nicht so richtig aussteigen zu kénnen.

So gut wie nie finde ich in unserer Gesellschaft: Mitgefihl ver-
knipft mit wirdevoller Grenzsetzung. Die Schutz-Netzwerke
scheinen in der Menschheit stark ausgepragt zu sein — aufgebaut
durch schmerzvolle Grenzerfahrungen in der Kindheit und auf-
rechterhalten durch weiterhin entwirdigenden und schmerzvollen
Umgang miteinander in der Erwachsenenwelt.

Doch wenn wir alle die Deutungskraft unseres Gehirns voll-
kommen ernst nehmen, dann andert sich (fast) alles ...

Dieses Buch will dieses geltste Verhaltensmuster (Klarheit,
Mitgefuhl, wirdevolle Grenzsetzungen) Uberall anregen. Es will
unterstitzen, ein riesiges Potenzial in unserer Gesellschaft zu
befreien. Ein Potenzial, das wir durch unseren ,Kampf gegen das
Bose® bis heute selbst in uns einschranken.

Deshalb biete ich dir jetzt dieses geldste Verhaltensmuster als
Orientierung an, als Mafstab. Mit diesem Mafstab (Klarheit,
Mitgefiihl, wirdevolle Grenzsetzungen) kannst du gut erkennen,
wann und wo in deinem Gehirn noch eine Einschrankung deines
eigenen Potenzials durch ein Schutz-Netzwerk wirkt.

Beispiel: Du erkennst eine innere Einschrankung deines Po-
tenzials daran, dass du bei Hilfsbedurftigen ein Dranggefiihl



beim Helfen spurst, einen Helferdrang. Du hast keine integrie-
rende Klarheit, mit der du hilfst, sondern du ,musst‘ beschiitzen.
Und wenn der andere deine Hilfe nicht richtig annehmen oder
umsetzen kann oder es nicht will, fihlst du dich dabei nicht wohl.
Vielleicht bist du sogar verzweifelt und ratlos. Im schlimmsten
Fall leidest du so stark darunter, dass du dem anderen Vorwirfe
machst, warum er deine Hilfe denn nicht anndhme oder dass er
eine Loésung ja gar nicht wolle. Durch diese Vorwdarfe fugst du
dem anderen Schmerz zu.

Zum Vergleich der geloste Zustand: Wenn ein anderer
Mensch tatsachlich Hilfe bendtigt und ,kurz vor dem Ertrinken®
ist, dann hast du den klaren Impuls, dem anderen sofort zu hel-
fen. Du hilfst ihm und anschlief3end ist der andere tatsachlich
gerettet. Deine Hilfe hat geholfen. Oder du gibst jemandem einen
Tipp und derjenige reagiert sofort interessiert oder befreit und
dankbar, dann hat deine Hilfe auch geholfen. Sobald aber deine
Hilfsaktion an irgendeinem Punkt stecken bleibt, weil z. B. der
andere einen Widerstand gegen deine Hilfe aufbaut oder deine
Hilfe gar nicht bendtigt oder deine Hilfe auf andere Weise nicht
hilft und du in dem Moment nicht richtig loslassen kannst, dann
steckt ein ungeléster Drang in dir dahinter. Eine Angst. Ein
Schutz-Netzwerk und damit eine Einschrankung deines Potenzi-
als.

Die Einschrankung deines Potenzials merkst du auch daran,
dass du bei grenziiberschreitenden Menschen kein Mitgefuhl
spurst, sondern stattdessen einen Verteidigungsdrang, Abwehr-
drang oder Abwertungsdrang. Du bist empoért, regst dich auf
oder du machst dich ganz klein. Du ,musst* dich vor dem ande-
ren schitzen. Und wenn dein Schutz nicht so richtig funktioniert,
wirst du streng und hart oder du verschlie3t dich oder ziehst dich
zuruck. Im schlimmsten Fall leidest du so stark, sodass du dem



anderen Vorwulrfe machst oder ihn sogar angreifst — oder dich
total verkriechst und erstarrst.

Zum Vergleich der geldste Zustand: Du hast Mitgefihl mit
deinem Gegenuber und hast zugleich eine groRe Klarheit. Du
weildt genau, was du willst. Dadurch weil3t du auch klar, dass das
Verhalten des anderen Menschen gerade nicht zu deinen Vor-
stellungen, Zielen, Winschen, Visionen etc. passt. Dementspre-
chend sagst du auch mitfiihlend und klar, was genau deine Ziele
sind und dass das Verhalten des anderen leider nicht dazu passt.
Du erklarst weiter, dass du dich deswegen zurlickziehst oder
eine Grenze setzt oder eine andere begrenzende Handlung
durchfiihrst. Dabei geht es nur um dein Ziel. Der andere kann
nichts fir dein Ziel und deine dazugehdrige Begrenzung.

Sobald du dich aber in irgendeinem Moment emotional gegen
den anderen wendest und streng oder hart wirst, ist dein Mitge-
fuhl abgestellt und du beginnst zu kdmpfen. Im schlimmsten Fall
steckst du im Modus ,Kampf gegen das Falsche oder gegen das
Bdse”. Dieses abgestellte Mitgefiihl ist das Zeichen fiir dein akti-
viertes Schutz-Netzwerk, durch das dein eigenes Potenzial ein-
geschrankt wird.

Das Helfen und das Grenzensetzen ist grundsatzlich nicht
Jfalsch®. Doch wenn unser Schutz-Netzwerk dabei aktiviert ist
und unser Potenzial einschrankt, hat das bestimmte Folgen: In
beiden Fallen fihlen wir uns nicht frei — beim Helfen wie beim
Grenzensetzen. Sondern wir fihlen uns irgendwie an die Situati-
on gebunden. Wir ,miissen” so handeln. Es flhlt sich so an, als
seien wir dazu innerlich gezwungen, als seien wir irgendwie
damit ,verstrickt®. Wir haben nicht die freie Wahl. Manchmal tau-
chen wir aus so einer Situation wieder auf und denken: ,/ch woll-
te so doch gar nicht sein. Aber ich konnte nicht anders ...“



Dieses ,Sich gezwungen fiihlen, auf eine bestimmte Weise han-
deln zu miissen* deute ich als Zeichen fir die innere Einschran-
kung und Begrenzung unseres eigenen Potenzials.

Wie kénnen wir nun damit umgehen?

Erleben wir uns beispielsweise in der Gegenwart als beson-
ders abwertend oder uns emotional verteidigend, dann kénnen
wir nun deuten, dass jetzt gerade unser Schutz-Netzwerk im
Gehirn aktiv ist. Wir leben eine ,Einschrankung in unserem Ge-
hirn“ — anstatt Mitgefihl mit unserem Umfeld haben zu kénnen.
Hinter solchen Einschrankungen liegt unser verstecktes Potenzi-
al verborgen, das bisher durch diese Einschrankungen zuriick-
gehalten wird.

Schauen wir uns eine Einschrankung genauer an (wie das
geht, zeige ich ab Seite 305), dann kénnen wir entdecken, dass
wir uns gerade tief in unserem Gefihl vor etwas schitzen. Ein-
schrankungen haben immer eine wichtige Schutzfunktion, denn
unser Gehirn deutet gerade in irgendeinen Bereich unseres
Umfeldes eine Gefahr. Unser Mitgeflhl ist durch diese Deutung
verbaut.

An dieser Stelle kdnnen wir jetzt die Deutungskraft unseres
Gehirns einsetzen, eine neue stimmigere Deutung finden (siehe
das Kapitel 7 ber Wahimdglichkeiten) und mit dieser stimmigen
Deutung einen neuen und noch sinnvolleren Schutz entwi-
ckeln. Einen Schutz, der uns nicht Freiheit nimmt, sondern Frei-
heit schenkt. Dieser neue Schutz schlie3t unser eigenes Poten-
zial nicht mehr aus, sondern integriert das Potenzial vollstandig.
Dadurch o6ffnen wir wieder die Tur zu unserem Potenzial und
bleiben gleichzeitig beschitzt.

Das ist wie beim Treppenlaufen. Sind wir einmal die Treppe
runtergefallen, dann entwickeln wir einen Schutz vor allen Trep-



pen. Wie werden Ubervorsichtig. Diese Vorsicht nehmen wir ernst
und bauen sie so umfassend aus, dass wir das Treppenlaufen
besonders gut beherrschen lernen. Wir bleiben nicht in einer
angstlichen Vorsicht stecken und bremsen unser Wachstum oder
das Wachstum anderer, sondern wir entwickeln unsere Vorsicht
weiter — bis hin zu einer perfekten Fahigkeit, durch die wir uns
wahrend des Treppenlaufens optimal konzentriert vor einem
Sturz schitzen. Im besten Fall werden wir zu einer Treppenlauf-
Akrobatin, die jeden Wettbewerb im Treppenlaufen gewinnt und
die andere Menschen in dieser Fahigkeit unterrichten kann.

Gleichzeitig entwickeln wir auch unser Angstgefiihl vor einer
erneuten Verletzung weiter — fir den Fall, dass wir trotz aller
Perfektion beim Treppenlaufen doch wieder einmal stolpern soll-
ten. Wir entfalten das Potenzial, mit unvermeidbaren Verletzun-
gen perfekt umgehen zu kénnen. Wir lernen, Verletzungen voll-
sténdig zu verarbeiten und sie selbst wieder heilen zu kénnen
(mehr dazu ebenfalls in Kapitel 7).

Haben wir auf diese Weise unseren Schutz optimiert und un-
ser Potenzial befreit, dann sind wir erleichtert, entspannt, wesent-
lich stressfreier und leben damit auch gesinder. Wir erleben uns
einflhlsam als auch freudig energievoll. Unsere abwertenden
Deutungen verwandeln sich entweder in klare, mitfihlend freund-
liche und wirdevolle Grenzen und Unterscheidungen — oder in
offene integrierende Haltungen — oder in beides. Spontan und
kreativ lebendig.

Es geht also nicht darum, gegen unser Schutz-Netzwerk im
Gehirn zu kdmpfen oder unsere antrainierten Einschrankungen
wieder aufzulésen. Sondern es geht darum, die Einschrankungen
ernst zu nehmen, sie mithilfe der Deutungskraft unseres Ge-
hirns immer weiter zu verfeinern und auszubauen und sie letzt-
endlich mit unserem gesamten Potenzial optimal zu vereinen.



Dadurch entstehen eine umfassende Klarheit und ein Gefiihl von
einer neuen Freiheit und Lebendigkeit.

Diesen Prozess unterstiitze ich mit all meinen personlichen
Deutungen im gesamten Buch. Ich biete dir (neue?) Sichtweisen
an, mit deren Hilfe du moglicherweise eine ganze Menge bisheri-
ger Einschrankungen so weiterentwickeln kannst, dass eine neue
Klarheit, Freiheit und Lebendigkeit in deinem Leben entstehen
kann.

Bei mir sieht das beispielsweise so aus: Erlebe ich einen mich
abwertenden Menschen, dann reagiere ich darauf auf zweierlei
Weise:

1. Ich beobachte bei mir, ob ich mich durch diese Abwertung
gestresst und unsicher selbst einschréanke (oder sogar am
liebsten den anderen begrenzen will). Oder fuhle ich mich
weiterhin verbunden und gehe mit dieser Abwertung gelost,
frei, klar und mitfiihlend um? Wie deutet mein Gehirn die Situ-
ation automatisch? Falls ich mich (oder den anderen) tatsach-
lich noch gestresst einschranke, dann entwickle ich anschlie-
Rend meine automatische Deutung an dieser Stelle im Gehirn
weiter (durch neue Wahlmdglichkeiten). Ich optimiere meinen
Schutz und befreie dadurch ein weiteres Potenzial in mir. Die-
se Erfahrung lasst mich wieder verbunden und zusétzlich be-
geistert fuhlen: Wieder etwas Neues erkannt, weiterentwickelt
und befreit!

2. lch nehme die abwertende Person mit ihrem Schutzimpuls
vollstandig ernst. Dabei deute ich, dass sie selbst nun die
Chance hat, in sich eine Deutung weiterzuentwickeln. Sie
kann ihren aktuellen Schutz optimieren und ihr Potenzial wie-
der befreien. Wirde sie das tun, dann kdénnte sie letztendlich
stressfrei und mitflihlend liebevolle und wirdevolle Grenzen
setzen, klare Unterscheidungen aussprechen oder sich integ-



rierend aulern. Sie konnte einflihlsam und freudig energievoll
werden. Solange sie das nicht tut, habe ich Mitgefiihl mit ihrer
einschrankenden Deutung und den schmerzlichen Konse-
quenzen. Dabei schaue ich aufmerksam, ob und wie ich sie
vielleicht unterstitzen kann, und bin gerne bereit dazu (ohne
Helferdrang — und wenn ich doch einen Drang spure, ist ge-
rade mein Schutz-Netzwerk Gberaktiv).

Ich lade dich dazu ein: Solltest du an irgendeiner Stelle beim
Lesen dieses Buches in dir selbst eine starke Wertung (oder
vielleicht auch Selbstbewertung?) spiren, dann beobachte, ob
du dich dabei irgendwie verschlossen fiihlst. Oder gehst du mit
meinen Beschreibungen gel6st, frei, klar und mitfiihlend um?
Kannst du klar und innerlich ausgeglichen einen Unterschied
zwischen deinen und meinen Sichtweisen und Deutungen fest-
stellen? Wie deutet dein Gehirn meine Formulierung aufoma-
tisch?

Wenn du dich tatsachlich auf irgendeine Weise unwohl oder
sogar gestresst fihlst, dann biete ich dir an, dies ernst zu neh-
men. Schaue es dir genau an und frage dich selbst, welcher
Schutz moglicherweise dahintersteckt. Wie kannst du diesen
Schutz so optimieren, dass sich auch deine automatische Deu-
tung weiterentwickelt? Vielleicht kannst du durch deinen besse-
ren klaren Schutz und die neue Deutung ein Potenzial in dir be-
freien? (Kapitel 7).

Die Befreiung deines Potenzials kénnte dazu fihren, dass du
dich bei einem Unterschied unserer Sichtweisen nicht mehr un-
wohl oder gestresst fiihlst, sondern fir dich klar bist — und gleich-
zeitig Mitgefuhl mit mir und meiner Sichtweise hast. Du kannst
mich mit meinem unbewussten Schutzimpuls vollstandig ernst
nehmen. Gleichzeitig kannst du in mich deuten, dass ich an die-



ser Stelle die Chance habe, in mir selbst eine Deutung weiterzu-
entwickeln. Du deutest: ,Wirde Olaf sich noch mehr mit sich
selbst auseinandersetzen und noch besser reflektieren, dann
konnte er seinen Schutz optimieren und ein verstecktes Potenzial
an dieser Stelle wieder befreien. Wiirde Olaf das tun, dann kénn-
te er seine Sichtweise noch stressfreier und integrierender und
noch mehr ,anbietend‘ formulieren, weniger belehrend, behaup-
tend oder grenzuberschreitend. Oder er wirde sogar seine
Sichtweise andern.”

Vielleicht hast du den Impuls, mir ein entsprechendes Feed-
back als Unterstitzung fur die Befreiung meines Potenzials zu
geben.

So kannst du im befreiten Zustand Uber mich denken und mit
mir umgehen. Behaupte ich. ©

Lege ich gleich meine Karten offen auf den Tisch, dann deute ich
es wie folgt: Jeder wird mein in Worte gefasstes Selbstbild auf
seine Weise mit seinem individuellen Gehirn (mit seiner Offenheit
und seinen Grenzen) deuten. Und ob wir dann ein Stick des
Weges gemeinsam gehen, ob wir zusammen bisher abgespalte-
ne Potenziale befreien und neue Potenziale entfalten oder ob wir
unterschiedliche Wege gehen oder beides abwechselnd, das
wird sich zeigen. Das hangt von dem Willen, von den jeweiligen
Zielen, Winschen, Bedlrfnissen und Sichtweisen als auch von
den Stimmungen der jeweiligen Person ab, die beim Lesen auf
mich schaut, mich zu verstehen versucht und mich auf ihre indi-
viduelle Weise deutet und bewertet.

Was ich hier tun kann: Ich gebe mein Bestes — natlrlich aus
meiner personlichen Perspektive gesehen. Und ich biete dir mein
Bestes an und stelle es dir zur Verfugung. Wie du dann mein



Angebot deutest und darauf reagierst und damit umgehen willst,
entscheidest du logischerweise selbst. Darauf kann ich gar kei-
nen Einfluss haben. Ich habe nur darauf Einfluss, ob ich selbst
mein Bestes gebe.

Meine Absicht ist also tatsachlich, mich darum zu kimmern,
dass ich hier mein Allerbestes als Buch-Angebot fir dich auf den
Markt bringe. Und sobald ich zufrieden bin und das Gefuhl habe,
mein Allerbestes gegeben zu haben, veréffentliche ich dieses
Buch. Haltst du es jetzt in deinen Handen oder liest es am Com-
puter, dann weil3t du, dass du vor Augen hast, was ich selbst
aktuell als mein Allerbestes bewerte.

Obwohl ... ich frage mich: Kannst du Uberhaupt lesen, was ich
als mein Allerbestes bewerte? Wenn dein Gehirn mein Gelese-
nes auf seine individuelle Weise deutet? Liest du dich dann in
Wirklichkeit nicht selbst?

Jetzt wird’s etwas komplex — und vielleicht auch verwirrend.
Dazu biete ich dir eine logische Klarung im Kapitel vier an. Natur-
lich meine allerbeste Klarung. Und ich zeige dir auch, wie ich
phanomenal mit dem Deuten meines eigenen Gehirns umgehe,
sodass es befreiend auf mich selbst zurtickwirkt. Dabei geht es
nicht direkt um ,Positive Psychologie®, sondern es geht um ,neu-
gieriges Erforschen®, um ,ganz genaues Hinschauen und Hinflih-
len“ und ,neue stimmige und wohltuende Schliisse ziehen®. Viel-
leicht kannst du meine neuen Schlisse nachvollziehen und
machst mit ihnen ahnliche Erfahrungen? Das wirst nur du erle-
ben und bewerten kénnen.



Natiirliche Unsicherheit

Nun zu meiner Person und meinen offenen Karten. Dabei kann
ich dir gleich meine nachste wichtige Schlussfolgerung vorstel-
len.

Wenn ich mich jetzt frage: ,Was soll ich am besten Gber mich
personlich schreiben?®, dann flihle ich mich unsicher und unklar.
Ich habe das Geflhl, diese Frage nicht wirklich beantworten zu
kdnnen.

Inzwischen habe ich fiir dieses Unsicherheitsgefihl eine fir
mich sehr stimmige Deutung gefunden: Ich betrachte diese Unsi-
cherheit als vollkommen natirlich und normal. Ich habe durch
meine Frage: ,Was soll ich am besten tber mich schreiben?*,
mein Gefihl selbst beeinflusst und die Unsicherheit selbst er-
zeugt. Die Unsicherheit ist die direkte Reaktion meines Gehirns
auf meine Frage.

Wieso soll unser Unsicherheitsgefiihl normal sein? Und wieso
erzeugen wir es selbst?

Schauen wir uns das einmal genauer an: Was mache ich in
Wirklichkeit, wenn ich danach frage, was ich tun ,soll“? Ich richte
meine Aufmerksamkeit auf andere Menschen. Ich frage mich,
was wohl die anderen Menschen winschen und flr richtig halten.
Was ,soll“ ich ihrer Meinung nach schreiben? Es ist eine Art
Selbsthypnose. Wenn ich mich selbst frage: ,Was soll ich nur
tun?“, dann wartet alles in mir auf einen anderen Menschen, der
mir sagt, was ich tun soll, der mir also klare Anweisungen gibt,
die ich umsetzen kann.

Wenn aber gerade gar kein Mensch da ist, der mir sagt, was
ich tun soll, dann fuhle ich mich unsicher und unklar. Denn ich
erhalte von niemandem eine klare Antwort.



Wenn ich mich frage, was ich hier am besten Uber mich
schreiben soll, dann frage ich danach, was Leser:innen (ber
mich lesen wollen. Da aber jeder Mensch dies anders beantwor-
tet, ist meine Frage unbeantwortbar. Stelle ich mir diese Frage
aber trotzdem, was andere Menschen Uber mich am liebsten
lesen wollen, dann fuhrt das logischerweise in mir zu einem Ge-
fuhl, mit dem ich unsicher in der Luft hangen bleibe.

Die Losung ist: Ich frage mich, was ich tun ,will“! Was will ich
Uber mich schreiben? Und als Reaktion auf diese Frage fuhle ich
Klarheit und es sprudelt aus mir heraus. Denn wenn ich mich
allein auf mich selbst konzentriere, dann weil} ich auch, was ich
wirklich will. Dann spire ich genau, was fur mich selbst stimmig
ist und was nicht.

Wenn ich mich anschlieRend aber wieder frage: ,Wie denken
wohl andere Menschen dariiber, wenn sie das, was ich hier ge-
schrieben habe, lesen?“, dann fiihle ich mich wieder unsicher
und unklar. Denn diese Frage kann ich mir ja niemals selbst be-
antworten. Das kénnen mir nur alle anderen Menschen beant-
worten. Warum? Weil wir uns alle mit unseren Gehirnen unter-
scheiden. Jeder hat aufgrund seines personlichen Lebensweges
ein ganz individuell gewachsenes Gehirn. Und ich kann nicht in
die Gehirne anderer Menschen hineinschauen. Niemand kann
das. Uber die Inhalte fremder Gehirne sind wir uns immer wieder
unsicher. Auf natlrliche Weise.

Deswegen ist ein Unsicherheitsgefiihl vollig normal, wenn wir
uns fragen, was wohl andere denken und wie sie was bewerten.
Ein Unsicherheitsgefiihl entsteht immer, sobald wir unsere Auf-
merksamkeit auf andere Menschen richten und Uber sie nachzu-
denken beginnen. Hast du das bei dir selbst schon einmal beo-
bachtet? Kennst du das?



Ich lade dich dazu ein, ganz genau zu erforschen: Was ist bei
dir zuerst da? Deine Frage, was wohl andere Menschen Uber
dich denken, oder dein Unsicherheitsgefihl? Ich vermute, dass
zuerst dein innerer Fokus auf die Frage gerichtet ist, wie andere
Menschen dich bewerten. Die logische Reaktion auf deine Frage
ist dein Unsicherheitsgefiihl. Nicht umgekehrt. Du fuhlst dich
nicht zuerst grundlos unsicher und fragst dich dann, was andere
denken. Sondern es ist zuallererst deine Aufmerksamkeit auf
andere da.

Vielleicht steckt als Ursache hinter deiner Aufmerksamkeit auf
andere sogar ein Schutz-Netzwerk in dir. Vielleicht hast du
grundsétzilich Angst, in deinem Umfeld schmerzvolle Grenzen
und Abwertungen erleben zu missen. Diese Angst lenkt deinen
Fokus automatisch auf andere Menschen und lasst deine Frage
entstehen, wie du wohl bewertet wirst und ob du dich vielleicht
vor Abwertungen schiitzen musst. Weil auf diese Weise dein
Fokus auf andere gerichtet ist, entsteht dann zusatzlich zu deiner
Angst auch noch dein natirliches Unsicherheitsgefinhl.

Probiere aus, was sich in deinem Gefiihl andert, wenn du dei-
nen inneren Fokus anderst, indem du dich fragst: ,Was will ich
selbst?* Achte darauf, dass du nicht anschlieRend wieder denkst:
,Und wie bewerten es andere, wenn ich sage oder tue, was ich
selbst will?“ Und schon ist dein Fokus wieder auf andere gerich-
tet und 16st Unsicherheit in dir aus.

Vielleicht kdnnte es helfen, dich in deiner Fantasie auf eine
Insel zu projizieren, auf der du fur dich allein bist. Und du hast
hier auf dieser Insel einen Hubschrauber und kannst jederzeit
fliegen, wohin du mochtest. Hier fragst du dich noch einmal:
~Was will ich wirklich?“ Denn nun sind keine anderen Menschen
anwesend, die moglicherweise Uber dich urteilen kénnten. Viel-



leicht bekommst du auf diese Weise entspannten und guten Kon-
takt zu deiner inneren Klarheit.

Du kannst dir auch vorstellen, dass alle Menschen um dich
herum dich in dem, was du selbst tun willst, liebevoll unterstiit-
zen. Wenn wirklich alle Menschen ausnahmslos auf deiner Seite
sind und dir fir deine Ziele und Winsche vollstandig zur Verfi-
gung stehen, ohne deine Ziele und Wunsche zu bewerten, was
willst du dann am allerliebsten tun? Und wie kénnen dich die
anderen Menschen dabei optimal unterstitzen?

Vielleicht gehst du auch gleich auf das nachste Level. Du
stellst dir mit dem vorhin angesprochenen gelésten Verhaltens-
muster vor, dass du die schmerzvoll abwertenden Menschen
ernst nimmst und Mitgefiihl mit ihnen hast. Du deutest: ,/hre Ab-
wertungen entstehen durch ihre aktuellen Ziele, Wiinsche oder
Bedlirfnisse in Kombination mit ihrem Schutz-Netzwerk. Sie ha-
ben mit mir nichts zu tun.” Du setzt eine wirdevolle Grenze, in-
dem du diese Menschen mit ihren Wiinschen und ihren Abwer-
tungen mitfihlend achtest und indem du die Abwertungen liebe-
voll dort Iasst, wo sie hingehéren: bei den anderen. Du I&sst es
ihre Angelegenheit bleiben, sich selbst darum zu kimmern, ihre
Wiinsche zu erfiillen, ihre Abwertungen zu klaren und ihr Schutz-
Netzwerk weiterzuentwickeln.

Und nun konzentrierst du dich auf dich selbst, auf deine eige-
nen Ziele, Winsche und Bedurfnisse. Wie flhlst du dich dann?

Konntest du diese Fragen eben beantworten? Hast du einen
Unterschied gemerkt und mehr Zugang zu deinem Klarheitsge-
fuhl bekommen, als du dir die Insel oder die unterstitzenden
Menschen oder dein Mitgefiihl und deine wiirdevolle Grenze
vorgestellt hast? Mit solchen Vorstellungen und Deutungen



kannst du dein Gehirn gezielt beeinflussen und beginnen, einen
ersten Bereich deines Potenzials anzuzapfen. Ich werde spater
im Buch noch mehr dartiber schreiben.

Selbstzufriedenheit als weiBe Leinwand
Zurlck zu mir.
Was will ich hier Uber mich schreiben? Was ist mir wichtig?

Zunachst einmal gibt es im Internet fir diejenigen, die an
meinem Lebenslauf interessiert sind, eine sehr ausfiihrliche Auf-
zahlung vieler Stationen meines Lebens — von Geburt an. In die-
sem Lebenslauf ,oute” ich mich. So wie ich bin bzw. wie ich mich
selbst sehe. AuRerdem habe ich auf meinen verschiedenen
Webseiten im Laufe der Jahre sehr viele Sichtweisen und Er-
kenntnisse veréffentlicht. Auch die Leseproben meiner Blicher
sind sehr ausfuhrlich gestaltet. Du findest alles hier im ,Reso-
nanz-Netz“ von meiner Frau und mir;

www.in-resonanz.net

Warum stelle ich so viele Informationen Gber mich &ffentlich zur
Verfigung? Und warum schreibe ich so viel tUber mich selbst?
Bin ich selbstverliebt oder selbststichtig oder egozentrisch oder
narzisstisch? Das waren verletzende oder entwirdigende Deu-
tungen meines Tuns. Als Autor bin ich im Internet tatsachlich
manchmal so abgewertet worden. Das hat mich nachdenken
lassen. Denn obwohl ich Mitgefuhl mit den Bewertenden hatte,
fuhlte ich mich tief in mir unzufrieden.

Das Ergebnis meines Nachdenkens war, dass mir noch ein
paar Informationen Uber mich eingefallen sind, die ich sogar noch
hinzuftigen will. Zu dem, was ich schon verdffentlicht habe. Das



werde ich gleich in diesem Kapitel tun. Ich 6ffne mich also noch
mehr (anstatt mich zuriickzuziehen). Und wenn ich dann immer
noch von jemandem entwurdigt werde, dann fihle ich beim Le-
sen seiner Entwirdigung zwar einen Schmerz, doch es macht
mich nicht mehr unzufrieden. Ich bin mit mir selbst zufrieden, weil
ich alles (fur mich) Wichtige gesagt und zur Verfugung gestellt
habe. Ich habe mein Bestes gegeben. Diese Zufriedenheit lasst
mich den Schmerz der Entwirdigung entspannter erleben und
dann auch leichter wieder loslassen.

Auch diesen Zusammenhang biete ich dir fir dein eigenes
Leben an. Beobachte, ob du in den Situationen, in denen du von
anderen Menschen verletzt wirst, mit dir selbst rundum zufrieden
bist und Mitgefuhl mit deinem Gegenlber haben kannst. Falls du
aktuell keine verletzenden Situationen erlebst (das wiinsche ich
dir, dass dich niemand verletzt!), dann denke zuriick an eine
Situation, in der du tatsachlich einmal zutiefst verletzt warst.

Weilkt du noch, ob du in dem Moment an dir selbst gezweifelt
hattest? Dachtest du, dass du nicht richtig bist, wie du bist? Oder
war es tatsachlich umgekehrt: Warst du mit dir selbst vollkom-
men in Frieden? Und konntest du deswegen klar sehen, dass
das verletzende Verhalten oder die schmerzvolle Bewertung des
anderen Menschen nichts mit dir zu tun hatte? Konntest du Mit-
gefuhl mit dem anderen haben? Konntest du betroffen dariiber
sein, dass der andere so schmerzvoll werten oder entwirdigen
muss?

Dieses Geflihl, mit mir selbst vollkommen in Frieden zu sein,
ist fir mich eine Art ,weil3e Leinwand®. Ich kann auf dieser Lein-
wand das entwurdigende und verletzende Verhalten anderer
Personen viel klarer als ,unabhangig von mir“ erkennen. Auch
wenn ich den Schmerz der Entwirdigung mitfihle. Die andere
Person handelt aus ihrem individuellen Gehirn heraus. Sie ist



selbst auf irgendeine Weise verletzt. |hre verletzende Aktion ist
eine Art ,Schutzimpuls® aus ihrem Schutz-Netzwerk heraus, das
ich vollstandig ernst nehme.

Ein rundum zufriedener und gliicklicher Mensch wiirde andere
Menschen nicht entwilrdigen oder verletzen — héchstens unab-
sichtlich. Anschlielend wiirde er sagen, dass es ihm leidtut, weil
es nicht seine Absicht war, jemand anderem Leid zuzufugen.
Aber eine Person, die mich entwirdigt und verletzt und dann ihr
Verhalten vielleicht sogar noch rechtfertigt, sich also mit diesem
Verhalten im Recht fihlt, wird héchstwahrscheinlich irgendwo
selbst verletzt sein oder sich selbst entwirdigt fihlen — und ist
aus diesem Geflihl heraus schiitzend aktiv (aktiviertes Schutz-
Netzwerk). Sie betrachtet mich (unbewusst?) als einen ,Tater",
vor dem man sich schitzen muss, auf welche Weise auch im-
mer.

Vielleicht habe ich ihr gegeniber auch tatsachlich einen Feh-
ler gemacht. Trotzdem hat ihr verletzendes Verhalten nichts mit
mir zu tun. Denn theoretisch ist die andere Person frei, ihre Wer-
tung oder ihr Feedback an mich auch freundlich, liebevoll und
wurdevoll auszudricken. Sie hat die Wahl. Doch sie wahlt nicht
den liebevollen Weg. Sie agiert stattdessen verletzend und ent-
wurdigend. Durch ein aktiviertes Schutz-Netzwerk beeinflusst
wahlt sie bewusst oder unbewusst diesen schmerzvoll angreifen-
den Weg. Aus irgendeinem fir sie sinnvollen guten Grund. (Und
wirde sie diesen guten Grund genauer erforschen, konnte sie
hdchstwahrscheinlich einen wichtigen Schutz entdecken, ihn
weiterentwickeln und optimieren — und dadurch ein dahinter ver-
stecktes Potenzial frei-legen.)

Dies alles kann mein Gehirn voller Mitgefiihl deuten, wenn ich
mit mir selbst vollkommen in Frieden bin. Wenn ich klar sehen
kann, was ich will oder wie ich es mir wiinsche. Ich deute, dass



die andere Person eigenverantwortlich den schmerzvollen Aus-
druck fur ihre Wertung gewahlt hat, anstatt den wiirdevollen Aus-
druck. Ich bin fir ihre Wahl nicht verantwortlich. Ich fiihle zwar
den Schmerz der verletzenden Wertung der anderen Person in
mir selbst — als Resonanz. Ich fiihle mit. Ich habe Mitgefuhl.
Gleichzeitig identifiziere ich mich nicht mit diesem Gefihl. Ich
fuhle Leid, bin aber nicht be-Leid-igt. Ich fiihle mich nicht persén-
lich angegriffen. Und deswegen kann ich auch leichter davon
wieder loslassen. Mit mir selbst bin ich ja zufrieden. Da muss ich
nicht mehr gribeln.

Um diese Zufriedenheit mit mir selbst zu erreichen, spielt es
eine grolRe Rolle, ob ich meine Aufmerksamkeit auf einen ande-
ren Menschen richte oder auf mich selbst. Das ist genauso wie
bei den Fragen: ,Was soll ich tun?“ (Blick auf einen anderen
Menschen) oder ,Was will ich tun?“ (Blick auf mich selbst).

Frage ich mich namlich, ob ich fir einen anderen Menschen
alles richtig mache, dann ist es schwer, ein Zufriedenheitsgefiihl
in mir zu bekommen. Es ist fest daran geknulpft, ob der andere
Mensch mit mir zufrieden ist. Im schlimmsten Fall kann ich hier
tun, was ich will, und die andere Person wird einfach nicht zufrie-
den mit mir. Egal was ich tue — es ist in ihren Augen falsch. Logi-
scherweise kann ich mich dann auch nicht mit mir selbst zufrie-
den flihlen, wenn ich mein Zufriedenheitsgefihl vom Zufrieden-
heitsgeflhl der anderen Person abhangig gemacht habe.

Wenn es aber nur um meine ganz eigenen Ziele geht, um
meine Winsche, wie ich sein will, was ich tun will, dann bin ich
immer in den Momenten zufrieden mit mir, wenn ich meine Ziele
erreicht habe — oder wenn ich auf einem guten Weg bin. Deswe-
gen gebe ich auch beim Schreiben dieses Buches mein Bestes.
Im optimalen Fall bin ich am Ende mit mir selbst zufrieden und
freue mich, dieses Buch auf diese Weise zur Verfiigung stellen



zu kénnen. Diese Zufriedenheit ist eine weile Leinwand und sie
ist komplett unabhangig von den Reaktionen anderer Menschen.

Aber auch dann, wenn ich ein eigenes Ziel einmal nicht errei-
chen sollte, bin ich nicht sofort unzufrieden. Denn ich bin auch in
diesem Fall frei, von diesem Ziel loszulassen und zu bestimmen,
dass es nicht so schlimm ist, wenn ich es nicht erreiche. Dann
kann ich genauso Frieden mit mir fuhlen. Schaue ich allein auf
mich, dann bin ich frei, so Uber mich zu denken und so mit mir
umzugehen, dass ich letztendlich ein Gefuhl von Frieden habe.
Ich kann mir vergeben, ich kann mir zustimmen, ich kann sagen,
dass ,auch das jetzt dazugehdrt®, ich kann eine integrierende
und liebevolle Haltung mir gegeniber einnehmen. Dies alles
kann ich tun, wenn ich allein (auf einer ,Insel“ innerhalb meines
individuellen Gehirns) auf mich selbst und meine Ziele schaue —
und nicht auf die Ziele und Be-wertungen anderer, Uber die ich ja
sowieso immer unsicher bin.

Friher gab es eine Seite in mir, mit der ich mich selbst kritisiert
habe. Tauchte diese Seite auf und wurde mir das bewusst, dass
ich mich schon wieder selbst kritisiere, dann fragte ich mich hin-
terher, welcher andere Mensch in meiner Vergangenheit ur-
springlich diese kritische Stimme hatte. Von wem habe ich diese
kritische Stimme wohl automatisch ,ibernommen® (sie in mir
Limitiert’, sie innerlich ,nachgemacht®)?

Denn ich deutete mein kritisierendes Verhalten als ein Uber-
nommenes, angelerntes Kritik-Verhaltensmuster in meiner Kind-
heit oder Jugend. Oder vielleicht auch als ein Ubernommenes
Kritik-Verhaltensmuster von der Person, mit der ich jetzt gerade
eng zusammenlebte. Mit dieser Deutung konnte ich mir selbst
sagen: ,Dieser inneren Kritik stehe ich nicht zur Verfligung. Sie
ist nicht wirklich meine eigene Kritik. Ich habe sie nur von jeman-



dem Ubernommen. Ich lasse sie dort, wo sie eigentlich hinge-
hort.“ So konnte ich dieses Kritik-Verhaltensmuster in mir allmah-
lich ablegen und das dahinter verborgene Potenzial (= Zufrie-
denheit mit mir und meinem Wachstumsprozess) wieder entfal-
ten.

Damals machte ich mir Schritt flir Schritt bewusst, dass meine
Aufmerksamkeit im Grunde immer wieder auf andere kritisieren-
de Menschen konzentriert war und ich mich deshalb selbst kriti-
sierte. Ich deutete unbewusst mit meinem Schutz-Netzwerk
schmerzliche Grenzen in mein Umfeld und begrenzte mich
dadurch selbst. Auf meiner Insel (wenn ich mit mir vollkommen
allein bin) wirde ich mich namlich nicht selbst kritisieren. Ich
ware viel sanfter mit mir, viel verstandnisvoller und einsichtiger
und zustimmender. Ich wiirde mir viel mehr erlauben. Im Grunde
wurde ich mir auf meiner Insel sogar endlich alles erlauben. Auch
Fehler. Dadurch ware ich viel mehr in Frieden mit mir selbst.

Ich hatte friher also festgestellt, dass jede kritische Stimme in
mir immer im Zusammenhang mit anderen Menschen entstand,
immer im Zusammenhang mit der unsicheren Frage, wie wohl
andere Menschen mein Verhalten bewerten wirden.

Inzwischen habe ich keine kritische innere Stimme mehr.
Wenn ich entdecke, dass ich einen ,Fehler” gemacht habe, dann
lerne ich einfach daraus und korrigiere meine Aufmerksamkeit,
damit ich es in Zukunft besser mache. Das ist eine normale
Feedback-Schleife. Dagegen betrachte ich jegliche eigene Kritik
mir selbst gegenuber als eine kleine Selbstverletzung und damit
als Zeit- und Energieverschwendung. Und als niemals wirklich
noétig. Wir Menschen kdnnen optimal durch einfache liebevolle
Feedbacks und viel Mitgefiihl miteinander dazulernen. Das ge-
nugt. So deutet mein Gehirn es heute. Mit dieser Deutung fiihle



ich sehr viel Frieden in mir und habe Freude an meinen Wachs-
tumsprozessen mithilfe von Fehlern.

Wenn ein anderer Mensch der Ansicht ist, dass ich einen Feh-
ler gemacht habe, und er kritisiert mich, dann habe ich inzwi-
schen folgende Verhaltensmdglichkeit: Ich kann mich ihm und
seiner Unzufriedenheit vollkommen liebevoll und mitfihlend zur
Verfigung stellen. Ich sehe mich in dem Moment als ,Gast in
seinem Zuhause®. Deshalb kann ich auch aus ganzem Herzen
sagen, dass es mir leidtut. Auch wenn ich diesen ,Fehler selbst
nicht als Fehler betrachten sollte. Ich kann dem anderen sagen,
dass es nicht meine Absicht war, dieses ungute Gefiihl im ande-
ren auszuldsen. Ich bin bereit, meinen ,Fehler”, den der andere
sieht, wieder vollstdndig auszugleichen. Deshalb biete ich dem
anderen an: ,Wie soll ich es wieder gut machen?“ Damit gebe ich
mein Bestes. Durch mein Mitgeflhl, durch meine Offenheit und
dadurch, dass ich den anderen mit seiner Unzufriedenheit ernst
nehme, bin ich mit mir selbst zufrieden und habe kein schlechtes
Gewissen. Denn ich weild ja, dass ich den anderen nicht absicht-
lich verletzt habe. Ich kenne mich selbst am besten.

Ist mir aber der andere immer noch bdse, dann nehme ich
auch das ernst. Ich sehe mitfiihlend, dass bei ihm mdoglicher-
weise ein Schutz-Netzwerk aktiviert ist und er sich durch sein
Bose-Sein irgendwie umfassend schiitzt. Ich kann sein Gefiihl
liebevoll bei ihm lassen und seinen Arger als ,unabhangig von
mir“ erkennen. Denn ich habe mein Bestes fir den Ausgleich
meines ,Fehlers® zur Verfigung gestellt. Und wenn mein Gegen-
Uber trotzdem noch nicht zufrieden ist und mir auch nicht ganz
genau sagt, was er wirklich von mir braucht oder will, dann sehe
ich auf meiner weilen Selbstzufriedenheitsleinwand, dass die
Ursache der Unzufriedenheit des anderen irgendwo in ihm selbst
liegt.



Ich schaue, ob ich dem anderen auch weiterhin fur sein Unwohl-
gefihl zur Verfiigung stehen kann oder zur Verfligung stehen
will. Ich schaue, was ich noch fir den anderen tun kann. Und
wenn ich den anderen nicht weiter zufrieden stellen kann, dann
lasse ich die Verantwortung flr das Erreichen von Zufriedenheit
vollstdndig bei ihm. Auch wenn es mir gleichzeitig sehr leidtut
und ich viel Mitgefihl mit dem Schmerz des anderen habe. Die-
ses Mitgefuhl 16st aber keine Selbstkritik und kein Schuldgefihl
mehr in mir aus. Ich habe mein Bestes gegeben. Mehr geht of-
fenbar nicht. Ich bleibe in Frieden mit mir selbst, wahrend ich
volles Verstandnis und Mitgeftihl mit der schmerzvollen Reaktion
des anderen habe.

Manchmal passt es sogar, den anderen liebevoll Uber meine
Erfahrung zu informieren, dass Kritik generell mein Gehirn unter
Stress setzt und es damit blockiert. Wenn der andere mir liebe-
volle verstéandnisvolle Feedbacks geben wirde, dann fihle ich
mich damit wohl und kann viel besser daraus lernen. Vielleicht
versteht es mein Gegenulber und andert sein schmerzlich kritisie-
rendes Verhalten? Vielleicht schafft er es, mir in Zukunft wirde-
volle Feedbacks zu geben?

Authentizitat

Ich komme wieder zu meiner Frage, warum ich dir so viele Infor-
mationen Uber mich zur Verfligung stelle. Und warum ich so viel
Uber mich selbst schreibe. Dafiir gibt es mehrere Grinde.

Wenn ich Uber mich selbst schreibe, dann filhle ich mich au-
thentisch. Denn in Wirklichkeit kann ich nur Gber mich und mein
eigenes deutendes Gehirn schreiben. Ich nehme ja nur wahr,
was mein eigenes Gehirn in die dullere Realitat deutet. Daher



weild ich Uber mich selbst am besten Bescheid. Am allerbesten.
Das entspricht den Tatsachen, ist also ,authentisch®.

Uber andere Menschen und ihre Gehirne und ihre eventuellen
Schutz-Netzwerke kann ich nur spekulieren (ihr Verhalten zu
deuten versuchen). Denn unsere Gehirne unterscheiden sich alle
voneinander.

Und umgekehrt: Niemand anderes weil3 mehr Gber mich, als
ich Gber mich. Selbst in mein Unbewusstes kénnen andere Men-
schen nicht besser hineinschauen als ich selbst. Andere Men-
schen koénnen spekulieren, kdnnen Vermutungen Uber mich an-
stellen, kdnnen mich deuten. Sie kdnnen vermuten, wie es mir
wohl geht, was ich brauche oder was mir guttun wirde. Sie kén-
nen dartiber spekulieren, was ich flr ein Mensch bin. Sie kénnen
meine Korpersprache deuten. Sie kdnnen deuten, was ich noch
fur ungeltste Probleme in meinem Unbewussten habe. Wenn sie
gut sind, treffen sie mit ihrer Deutung vielleicht sogar einen Kern.

Das alles kann aber nur ich bestatigen. Nur ich kann sagen,
ob ich mich gesehen fiihle oder nicht. Nur ich kann das bewer-
ten. Daher bin ich die erste und letzte Instanz, die mich selbst
wahrnehmen und unbewusste Inhalte meines Gehirns an die
Oberflache holen kann.

So ist meine mich sehr befreiende Deutung. Denn mit dieser
Sichtweise, dass ich mich selbst am besten kenne, hat keine
andere Person mehr eine ,Beeinflussungschance”. Keine kann
mir gegenuber behaupten, ich hatte da noch unbewusste Prob-
leme, um die ich mich mal kimmern sollte. Keine kann behaup-
ten, ich wirde aus einem Schutz-Netzwerk heraus aktiv sein. Ich
kann frei deuten: Das ist ihre ganz personliche Deutung der Situ-
ation — aus ihrem individuellen Gehirn heraus. Nur ich kann ihr
Deutungsangebot bestatigen oder es als ,unstimmig“ ablehnen.



Wenn ich also in diesem Buch Uber mich personlich schreibe,
dann kann ich dabei vollkommen authentisch sein. Denn ich
schreibe Uber das, was ich am besten kenne: Uber mich und
meine Deutungen. Dieses Gefuhl der Authentizitdt lasst mich
gleichzeitig frei fihlen. Und wenn ich mich frei fihle, dann habe
ich Zugang zu meinem tiefsten Potenzial und das Buch kann
einfach so aus mir herausflie3en.

Authentizitat ist demnach der erste Grund, warum ich viel
Uber mich schreibe. Ein weiterer Grund ist, dass ich die Trans-
parenz liebe. Denn je transparenter ich tiber mich schreibe, um-
so klarer haben andere Menschen die Mdglichkeit zu sehen,
woran sie mit mir sind. Mit wem sie es zu tun haben. Vielleicht
kénnen sie dann auch besser entscheiden, ob sie eine Wellen-
lange zu mir fihlen. Das bedeutet: Je offener, transparenter,
ehrlicher ich Gber mich rede, umso kleiner ist die Projektionsfla-
che fur andere Menschen. Wobei natirlich andere mit der Deu-
tungskraft inres Gehirns immer noch frei bleiben, meine ehrlichs-
te AuRerung als ,Llge“ zu deuten ...

Wenn ich aber gar nichts Uber mich persénlich sage, dann er-
héhe ich die Wahrscheinlichkeit, dass viele Menschen ganz viel
Unstimmiges in mich projizieren. Sowohl Positives als auch Ne-
gatives. Sie kdnnen verstarkt frei dariber spekulieren, was ich
wohl denke, wie ich wohl bin usw.

Das kennst du aus deinem Alltag. Wenn eine andere Person
hauptsachlich schweigt, dann weillt du nicht, was sie denkt. Du
kannst in dem Moment alles Mégliche deuten. Vielleicht ist sie
vollkommen zufrieden und mit sich im Reinen. Oder es geht ihr
schlecht oder sie verheimlicht irgendetwas. Wenn aber die ande-
re Person sprudelt, dann kannst du ein bisschen besser deuten,
wie es ihr wohl gerade geht. Denn sie driickt sich ja aus. Und du



kannst auch besser entscheiden, ob du weiter Kontakt zu dieser
Person haben mochtest.

Fur mich bedeutet das: Je offener, transparenter und ehrlicher
ich bin, umso klarer sortiert sich mein Umfeld um mich herum.
Diejenigen Menschen, die mit meiner Offenheit nicht so viel an-
fangen kénnen/wollen, distanzieren sich oder haben von Anfang
an kein Interesse. Wer sich durch meine Offenheit angesprochen
fuhlt, geht eine Zeit lang mit mir gemeinsam einen Weg.

Ein weiterer Grund, warum ich uber mich selbst schreibe: Ich
kann anhand eigener Beispiele meine Sichtweisen fir dich klar
beschreiben. Ich kann meine Erkenntnisse auf diese Weise am
besten vermitteln — so wie du es vorhin bei dem Schutz-Netzwerk
oder bei den Fragen ,Was soll ich tun?“ oder ,Was will ich tun?“
erlebt hast. Oder wie beim Thema ,Entwirdigung” und ,emotio-
nale Verletzung“. Du erinnerst dich: Bin ich vollstandig authen-
tisch und fihle ich mich zufrieden mit mir (= weile Leinwand),
dann kann mich eine Entwirdigung oder der Schmerz einer Ver-
letzung von einem anderen Menschen nicht mehr umhauen. Das
Schmerzgefihl vergeht innerhalb weniger Minuten wieder, ich
habe etwas Neues Uber mein Gegenlber dazugelernt und kann
nun besser mit ihm mitfihlen.

Achtung: Beginne ich mich aber wieder (angstlich) zu fragen,
ob es wohl ,gut® ist, mich so zu zeigen und so viel iber mich
personlich zu schreiben, dann werde ich (auf natlrliche Weise)
unsicher. Denn ich schaue wieder auf die mdglichen Reaktionen
anderer Menschen. Wie werden andere meine Offenheit bewer-
ten? Schon allein diese Frage 16st in mir wieder ein natirliches
Unsicherheitsgefiihl aus. Auch wenn ich mir vorstelle, dass ich
positiv bewertet werden kdnnte.

Eine positive Bewertung meines Umfeldes fihlt sich zwar gut
an — ich bin dann aber trotzdem nicht mehr in Kontakt mit dem,



was ich selbst will. Ich schaue namlich auf die Wiinsche, Bedurf-
nisse, Ziele und die dazugehdrigen positiven Bewertungen ande-
rer.

Diese Aufmerksamkeit auf andere l6st immer ein gewisses
Unsicherheitsgefiihl aus. Auch wenn es nur eine kleine Unsi-
cherheit ist, z. B. in Form von ,Verlegenheit* oder ,mich meinem
Gegenlber ein bisschen unterlegen flhlen® oder mich sogar
L<daberlegen® fihlen, weil der andere mich auf einen Thron stellt.
Dann frage ich mich unsicher, was der andere von mir will und
wie er wohl auf mich reagieren wird, wenn ich irgendwann nicht
mehr seinen Wiinschen entspreche.

Lenke ich aber meine Aufmerksamkeit auf mich selbst und auf
meine eigenen Winsche, Bedirfnisse und Ziele, dann bewirkt
dies immer ein gewisses Klarheitsgefiihl.

Solltest du kein Klarheitsgefiihl haben kénnen, dann kannst
du schauen, ob deine Aufmerksamkeit auf dich selbst immer
noch mit der Frage verknupft ist, wie wohl dein Umfeld Uber dei-
nen Willen denkt. Du bist also wieder bei anderen.

Fur einen Wechsel deiner Aufmerksamkeit auf dich selbst ge-
he wieder auf deine eigene Insel. Wie fuhlst du dich hier? Wie
willst du hier dein Leben gestalten? Wie sind jetzt deine Win-
sche, Bedirfnisse und Ziele? Und wie ist nun dein Gefiihl? Mehr
Klarheit? Auch wenn du noch nicht genau weil3t, was du willst?
Das Klarheitsgefiihl muss nicht bedeuten, dass du immer Klarheit
dariber hast, was du genau willst, sondern es kann auch bedeu-
ten, dass du die Klarheit hast, nach deinen Zielen und Wiinschen
noch suchen zu wollen. Oder du bist einfach klar darin, dass du
noch nicht weifdt, was du willst.



Grundsatzlich lautet fir mich die Frage: Welches Geflihl will ich
gerade? Was tut mir gerade gut? Und dann kann ich entschei-
den, ob ich mich den positiven Bewertungen der anderen Men-
schen zur Verfugung stelle, weil es sich gerade angenehm an-
fuhlt, oder ob ich mich wieder auf meine eigenen Wiinsche, Be-
durfnisse und Ziele konzentriere, weil es sich klar anfihlt.

Ich kann die beiden Geflhle ,Unsicherheit / Klarheit” auch mit
folgenden zwei Situationen beschreiben:

Wenn ich mich frage, wie eine andere Person denkt und wer-
tet, dann ,besuche” ich sie sozusagen in ihrem Zuhause. Dort
fuhle ich mich als ,Gast" und logischerweise nicht frei, ihre Woh-
nung umzugestalten. Sondern ich passe mich ihren Vorlieben
und Regeln an — immer mit der unsicheren Frage, ob ich es auch
richtig mache und nicht aus Versehen Grenzen Uberschreite. Wie
soll ich mich optimal verhalten, damit die andere Person sich mit
mir gut fuhlt? Lauft alles gut zwischen uns, dann bin ich gerne
Gast und fiihle mich im Zuhause der anderen Person wohl.

Frage ich mich, was ich selbst will, und konzentriere mich auf
meine eigenen Wiinsche, dann bin ich ,bei mir zu Hause". Hier
fuhle ich mich frei und klar dartber, wie ich mein Zuhause gestal-
ten will.

Mithilfe solcher personlichen Beispiele kann ich sehr authentisch
meine Sichtweisen beschreiben und sie dir transparent zur Ver-
figung stellen. Das ist fir mich der einfachste und klarste Weg.
Dabei fiihle ich mich wie ,zu Hause®. Dieses gute Zuhause-
Geflinl ist ein weiterer Grund, warum ich so viel Uber mich
schreibe. Und ich hoffe, dass du auf diese Weise auch gut nach-
vollziehen kannst, was ich dir fiir dein eigenes Leben zur Verfi-
gung stelle.



Doch ob du es tatsachlich gut nachvollziehen und fiir dein Leben
nutzen kannst und willst, das weif} ich natirlich nicht. Da bin ich
wieder unsicher. Richte ich meine Aufmerksamkeit auf dich, dann
bin ich ein mich anpassender Gast in deiner Lebenswohnung.
Und wie es dir mit dem geht, was ich dir mitbringe, das kannst du
nur selbst erleben und frei entscheiden. Passt mein Mitbringsel
zu dem, wie du deine Wohnung gestaltet hast oder gestalten
willst? Dies kann ich niemals voraussehen.

Mir selbst bleibt also nur, dass ich mich darauf konzentriere,
dir aus meiner Perspektive mein Bestes anzubieten. Ich backe
meinen besten Kuchen. Ob er dir auch schmeckt, entscheidest
du.

Jetzt hast du von mir schon ein paar sehr personliche Sichtwei-
sen kennengelernt. Und davon wird es in diesem Buch noch
mehr geben. Denn weil mein Gehirn alles, was es erlebt, auf
seine individuelle Weise deutet, sind logischerweise alle meine
Sichtweisen ,personlich“. Und das demonstriere ich hier authen-
tisch. Selbst wenn ich {ber wissenschaftliche Erkenntnisse
schreibe und sie in meine Worte fasse und sie dadurch deute -
es bleibt trotzdem persdnlich. Und darin steckt ein unglaublich
grolRes Potenzial. Ich behaupte, dass das Potenzial von per-
sonlichem Denken noch groRer ist als das Potenzial von
wissenschaftlichem Denken.

Warum?

Weil unser Gehirn sowieso immer deutet. Selbst in der Wis-
senschaft. Wissenschaftler:innen deuten ihre Versuchsergebnis-
se zwar nach wissenschaftlichen Malistaben, aber immer mit
ihren personlichen Denkstrukturen.



Das personliche Deuten betrachte ich als umfassender, weil es
sowieso Uberall im Leben passiert. Also ist darin auch das wis-
senschaftliche Deuten integriert. Wissenschaftliches Deuten ist
ein Teil des umfassenden persénlichen Deutens. Aber umge-
kehrt ist das nicht immer der Fall. Persdnliches Deuten ist nicht
immer Teil von wissenschaftlichem Deuten. Wissenschaftliches
Deuten von Versuchs- und Studienergebnissen muss klare Un-
terscheidungen fallen und Grenzen setzen, um wissenschaftlich
zu sein. Personliches Deuten kann jedoch Uber diese Grenzen
hinausgehen, Unterscheidungen noch mehr verfeinern und
dadurch der Wissenschaft neue Richtungsimpulse geben. So wie
Albert Einstein sich selbst auf einem Lichtstrahl reitend visuali-
siert haben soll. Das war eine personliche unwissenschaftliche
Fantasie. Spater entwickelte er daraus und aus weiteren person-
lichen Vorstellungen heraus die fiir die Wissenschaft sehr wichti-
ge Relativitatstheorie. Aus Einsteins personlichem Deuten wurde
Wissenschaft.

Meine personliche Schlussfolgerung lautet also:

Transparent formuliertes personliches Deuten ist authen-
tisch. Und Authentizitat ist die kraftvolle Basis jeder Poten-
zialentfaltung.

Mit diesem Hintergrund sind wissenschaftliche Artikel, Blcher,
Videos, Filme und Dokumentationen fiir mich unvollstandig,
wenn die Autoriinnen ihre Persoénlichkeit dabei auszublenden
versuchen, in den Hintergrund stellen und scheinbar objektiv
formulieren. Stimmig ist fir mich, wenn Wissenschaftler:innen
personlich offen kommunizieren. Deshalb lade ich dazu ein, Per-
sonlichkeit und Subjektivitat dber Sachlichkeit und Objektivitat zu
stellen — wie es aufgrund unserer individuell deutenden Gehirne
authentisch ist. Dadurch werden sich nicht nur ,Streitgesprache
Uber Sachverhalte” in ,gegenseitige Befruchtungen® und ,ge-



meinsame Wachstumsprozesse® verwandeln. Es wird sich sogar
(fast) alles andern ...

Meine Ausbildungen

Jetzt zeige ich noch eine weitere Seite von mir. Es geht um mei-
ne ,Ausbildungen®. Mir ist es besonders wichtig, von Anfang an
mitzuteilen, dass du dich bei deiner Einschatzung meiner Per-
sonlichkeit nicht an meinen offiziellen Ausbildungen orientieren
kannst. Meine (fehlenden) Ausbildungen reprasentieren nicht die
Art der Qualitdt meines Wissens und Denkens. Du kannst dich
viel eher an meinen Inhalten orientieren, die ich dir zur Verfligung
stelle. Und die Qualitdt meines Wissens und Denkens kannst
allein du bestimmen, mit deinem deutenden Gehirn. Du ent-
scheidest, welche meiner Deutungen und Sichtweisen fiir dich
hilfreich und nitzlich sind und daher eine Qualitat fiir dich haben.

Ich habe mich damals als Student bewusst fiir einen Weg
entschieden, der sich abseits jeglicher wissenschaftlicher Studien
befand. Ich stand zwar nach meinem Musikstudium vor der Ent-
scheidung, Psychologie zu studieren, doch etwas in mir wollte
einen anderen Weg gehen. Mein Bauchgefihl lie die Anmelde-
frist verstreichen, ohne dass ich aktiv wurde. Die damaligen In-
halte des Psychologiestudiums haben mich nicht angesprochen.
Und nur um spater anderen Menschen eine offizielle Qualifikation
vorweisen zu kdnnen, wollte ich nicht studieren. Deswegen hat
mich mein Weg an dem Philosophie-Studium, an dem Psycholo-
gie- oder Medizin-Studium vorbeigefiihrt, vorbei an dem Studium
der Neurobiologie, vorbei an jeglicher wissenschaftlich anerkann-
ten Forschungstatigkeit. Deswegen bin ich kein Arzt, kein Thera-
peut, kein ausgebildeter Wissenschaftler, besitze keinerlei Dip-
lom bzw. Master, habe keinen Doktortitel und bin kein Professor.
Demnach kann ich dir keine offizielle Qualifikation bieten. Wie



gesagt: Du allein entscheidest, welche Qualitdt meine Inhalte flr
dich haben und wie sie dir in deinem Leben weiterhelfen.

Vielleicht wirde ich heute eine Professur an einer Universitat
innehaben, wenn es den Studiengang ,Empathie“ gabe. Doch
leider gibt es den (noch) nicht. Deswegen bleibt mir nichts weiter
Ubrig, als mich einfach nur ,Empathie-Spezialist‘ zu nennen.

Ich bin immer noch froh darlber, dass ich damals so ent-
schieden hatte. Denn so konnte ich mich Uber viele Jahre in mei-
nem Tempo mit meinen individuellen Geflihlen, Gedanken, mei-
ner eigenen Logik und mit meinen Erfahrungen im Kontakt zu
anderen Menschen auseinandersetzen. Ich nahm mir wahrend
meines Musikstudiums und auch danach viel Zeit dafur, alles
ausfuhrlich zu erforschen, zu klaren und neu zusammenzufiigen.
Ich konnte meinen ganz eigenen Weg gehen — und habe mir nur
Informationen ,von auflen“ (Fachliteratur, Fachvideos, Seminare)
geholt, wenn ich sie wirklich brauchte, wenn ich entsprechende
Fragen hatte oder wenn ich nach Anregungen suchte, um mit mir
selbst weiterzukommen.

Ruckblickend sehe ich diesen individuellen Weg von mir als
notwendige Voraussetzung, mich mdglichst unabhangig von
bisherigen Sichtweisen, Erkenntnissen, Erfahrungen und For-
schungen anderer Menschen bewegen zu kdnnen. Gleichzeitig
war ich damit auch unabhangig von eventuell einschrankenden
und begrenzten Denkweisen anderer. Und ich war unabhangig
von den Lehrplanen der Universitdten oder anderer Bildungsein-
richtungen. Ich musste nicht zunachst einmal studieren, was
Immanuel Kant Uber die Welt und den Menschen gedacht oder
was Sigmund Freud Uber das Unbewusste geschrieben hatte. Ich
musste nicht Statistik und Wahrscheinlichkeitstheorie zu einem
Zeitpunkt beherrschen lernen, an dem ich noch gar nicht reif
dafir war. Ich musste nicht Dinge auswendig lernen, die ich spa-



ter sowieso nicht mehr gebraucht hatte, nur um bestimmte Pri-
fungen bestehen zu kénnen oder Prifer:innen zufrieden zu stel-
len. Sondern ich konnte mich auf meinen eigenen Wachstums-
prozess konzentrieren, meinen eigenen Fragen folgen, meine
personlichen Beobachtungen machen, meine individuellen Prob-
leme l6sen, meine eigenen Erkenntnisse finden und eigene
Sichtweisen entwickeln. Im Grunde war und blieb ich mein eige-
ner Chef.

Mein Hauptziel dabei war, meine eigenen Probleme zu ver-
stehen und zu I6sen. Gleichzeitig spurte ich auch viel Unstimmi-
ges in meinem Umfeld, in unserer Gesellschaft, in den Sichtwei-
sen anderer Menschen. Auch diese Unstimmigkeitsgefiihle wollte
ich fur mich verstehen und klaren. Diese Klarungsprozesse
brauchten viel Zeit und Raum und gingen wesentlich weiter und
drangen viel tiefer, als ich es mir damals zu Beginn vorstellen
konnte. Und so weil} ich heute, warum mich die Inhalte anderer
Ausbildungen nicht wirklich interessierten: Es wollte ein neues
umfassendes Menschenbild aus mir geboren werden. Natirlich
mein persénliches umfassendes Menschenbild. Ob es verallge-
meinerbar ist, konnen wir mit unseren individuell deutenden Ge-
hirnen gar nicht entscheiden. Es ist nur die Frage, wer dieses
Menschenbild fiir sich personlich genauso als nitzlich und hilf-
reich empfindet.

Blicke ich heute zuriick, dann sehe ich, was ich ,eigentlich®
studiert habe. Fir beides gab und gibt es keine offiziellen Studi-
engange:
® personlicher Lésungs-, Wachstums- und Reifungsprozess

mithilfe von ,Tranen-Yoga*“

® das Erforschen und Deuten von ,Resonierenden Empfin-
dungen® (www.freie-systemische-aufstellungen.academy)



Aus beiden ,Forschungszweigen® hat sich letztendlich mein Neu-
roSonanz®-Modell entwickelt, (iber das du schon erste Videos im
Internet auf Youtube finden kannst. Auch im Buch ,Das Erwach-
sene in dir muss Klarheit finden® beschreibe ich das NeuroSo-
nanz®-Modell ausfiihrlich. Gibst du den Namen ,NeuroSonanz-
Modell“ im Internet in eine Suchmaschine ein, findest du die
Hauptseite mit allen Hinweisen dazu.

Mithilfe dieses Modells kann ich mein neues umfassendes
Menschenbild sehr gut erklaren und auch bildlich verdeutlichen.
Es ist mein ganz personliches Angebot an dich, wie du uns Men-
schen und unsere Gesellschaft auf eine bestimmte Weise neu
deuten und wie du viel mehr Zusammenhange integrieren und
auf neue Weise erklarbar machen kannst. Gleichzeitig dient mir
das Modell auch wundervoll jetzt gerade beim Schreiben dieses
Buches — ohne dass ich es hier noch konkret erklare. Es bildet
den Hintergrund von allem, was ich dir in diesem Buch zur Ver-
flgung stelle.

Darum ging es mir immer. Ich wollte etwas finden, wodurch
Menschen besser und klarer mit sich selbst und mit ihrem Umfeld
umgehen kdnnen. Jetzt kann ich es endlich anbieten — auf meine
ganz eigene Weise, die ich nur entwickeln konnte, weil ich mein
Leben so lebe, wie ich es zu jedem Zeitpunkt leben will. Mit allen
Widrigkeiten und Hindernissen, die auch dazugehdren und mich
beim Wachsen unterstitzen.

Vier Aspekte meines Menschenbildes

Die alles entscheidende Tatsache, die meinem Menschenbild
zugrunde liegt, ist die Tatsache, dass wir alle unterschiedliche
Gehirne haben. Fir viele ist das selbstverstandlich. Aber kaum
jemand nimmt das so radikal ernst, dass er wirklich alle Konse-



quenzen daraus zieht. Wir gehen immer noch miteinander um,
als wirden wir uns kennen und verstehen kdnnen. Wir haben
meistens das Gefiihl, unser Gegeniber sofort verstanden zu
haben, wenn er etwas sagt — oft sogar, bevor er zu Ende gespro-
chen hat. Wir meinen, mehr tUber den anderen zu wissen, als wir
in Wirklichkeit wissen kénnen. Wir meinen, ,Fehlverhalten® bei
anderen Personen identifizieren und sie entsprechend bewerten
zu kdénnen. Wir meinen, von anderen erwarten zu kénnen, dass
sie uns immer genauso verstehen, wie wir uns ausgedrickt und
formuliert haben. Deswegen regen wir uns Uber Missverstand-
nisse auf, obwohl sie aufgrund unserer unterschiedlichen Gehir-
ne vollkommen natirlich sind. Umgekehrt bewerten wir uns
selbst, wenn wir jemand anderen falsch verstanden oder uns
etwas anscheinend falsch gemerkt haben. So entstehen automa-
tisch viele entwiirdigende und verletzende Situationen im Alltag.
Last but not least glauben wir an ,Wissen® und an ,Wissenschaft"
und deuten nicht, dass Wissen den individuellen Deutungspro-
zess des Gehirns als Voraussetzung benétigt (siehe meine Deu-
tungen dazu ab Seite 191).

Die zweite Tatsache, die meinem Menschenbild zugrunde liegt,
ist die Tatsache, dass wir alle nach etwas streben. Jeder hat
permanent Ziele, Wiinsche, Bedlrfnisse, Visionen, Moralvorstel-
lungen, Gewohnheiten (die wir aufrechterhalten wollen) usw.
Auch wenn wir nur entspannen wollen, ist die Entspannung das,
wonach wir gerade streben. Auf der korperlichen Ebene kénnen
wir es gut erkennen, dass permanent Ziele verfolgt werden, um
bestimmte Gleichgewichte aufrecht zu erhalten (Homobostase /
Homdodynamik): Unser Herz pumpt und will den Blutkreislauf in
Gang halten, unsere Muskeln wollen unser Gleichgewicht be-
wahren und zusammen mit den Faszien den Kérper zusammen-



halten, unsere Atmung will den Sauerstoffgehalt im Korper regu-
lieren, unsere Hunger- und Durstgefiihle wollen unserem Koérper
notwendige Nahrstoffe zufiigen, unser Gehirn will im Schlaf die
Tageseindricke verarbeiten und Schadstoffe ausleiten usw.

Sobald uns etwas stort und wir ein bestimmtes Ziel nicht er-
reichen, entsteht ein Problem und uns wird bewusst, dass wir ein
Ziel haben, das gerade nicht erfillt wird: wenn wir keine Luft
mehr bekommen, wenn wir unser Gleichgewicht nicht mehr hal-
ten kédnnen und umkippen, wenn uns Schlaflosigkeit nach einer
Weile unwohl fiihlen Iasst, wenn wir unseren Hunger nicht stillen
koénnen.

Solange wir aber keine Stérung empfinden, leben wir unser
Leben und haben weitestgehend ausgeblendet, dass unser Le-
ben aus einem permanenten Streben nach unterschiedlichsten
Zielen und Gleichgewichten besteht. Doch dieses Streben hat
ganz bestimmte wichtige Begleiterscheinungen: unsere Bewer-
tungen. Hinter jedem Wert, hinter jeder Wertung, jeder Bewer-
tung und jeder Abwertung steckt ein Streben nach etwas. Ich
werde diesen Zusammenhang gleich in Kapitel 2 ausfiihrlich
erlautern (speziell ab Seite 96).

Der dritte Aspekt, der meinem Menschbild zugrunde liegt, ist
meine ganz personliche Erfahrung mit Tranen. Nachdem ich
viele andere Menschen befragt und beobachtet habe, ist mein
Eindruck, dass ich auf eine Art und Weise meine schmerzhaften
Kindheitserlebnisse verarbeitet habe, wie es bisher niemand
anderes getan hat oder tut. Ich habe daflr Uber viele Jahre ge-
zielt meine naturlichste, angeborene Schmerzverarbeitungstech-
nik eingesetzt: meine Tranen. Dabei habe ich viele hochspan-
nende Erfahrungen gemacht, u. a. die Erfahrung, dass 6fter nach
einem heftigen langeren Tranenprozess am nachsten Tag mein



Gehirn befreiter zu sein schien und mir viele neue Erkenntnisse
und Aha-Erlebnisse kamen. Als ob das Gehirn sich neu vernetzt.
Solche und noch weitere Erfahrungen haben mich letztendlich zu
dem Schluss kommen lassen, dass ich durch das jahrelange
.rranen-Yoga“ (wie ich es nenne) meine emotionale Resilienz
vollkommen ausbilden konnte (,Resilienz® = ,psychische Wider-
standkraft“ oder ,mental gesund bleiben/werden®). Ich habe mei-
ne Tranen wieder vollstdndig in mein Erwachsenenleben inte-
griert und kann dadurch schmerzhafte Erlebnisse sofort verarbei-
ten. Keine posttraumatische Belastungsstérung hat bei mir noch
eine Chance. Durch eine sofortige tranenreiche Schmerzverar-
beitung belasten mich traumatische Erlebnisse nicht langer. Sie
gehdren nach der intensiven Verarbeitung vollkommen zu mei-
nem Leben dazu. So wie in der japanischen Kintsugi-Kunst Zer-
brochenes wieder zusammengesetzt wird und die Bruchstellen
(Narben) vergoldet werden. (Fir mehr Informationen Gber mein
Tranen-Yoga siehe mein Buch Der Mann, der sich gliicklich
weinte.)

Der vierte und spannendste Aspekt, der meinem Menschen-
bild zugrunde liegt, sind meine Erfahrungen mit den resonieren-
den Empfindungen. Das Phanomen der resonierenden Empfin-
dungen wird von einer permanent wachsenden Zahl von Men-
schen genutzt. Es ist aktuell jedoch so unsicher erforscht und es
wird noch so viel dartber spekuliert, dass ich mir im Jahr 2014
erlaubt habe, selbst dafur diesen Begriff zu erfinden. Die Be-
zeichnung ,Resonierende Empfindungen® empfinde ich aktuell
am stimmigsten daflr. Bekannt ist dieses Phanomen vermutlich
seit dem osterreichischen Psychoanalytiker Sigmund Freud, der
es in seinen Therapiesitzungen ,Ubertragung — Gegeniibertra-
gung® nannte, oder auch das ,Auftreten eines fremden Gefiihls



als Symptom®. In der Systemischen Aufstellungsarbeit und im
Familienstellen wurde es zu Beginn von Matthias Varga von
Kibéd und Insa Sparrer ,reprasentierende Wahrnehmung“ ge-
tauft. Ich durfte dieses Resonanz-Phanomen seit Uber zwanzig
Jahren sowohl in meinem Alltag als auch in den von mir begriin-
deten ,Freien Systemischen Aufstellungen® ausfiihrlich beobach-
ten und damit selbst experimentieren. (In den Veranstaltungen
mit Freien Aufstellungen sind die Teilnehmer:iinnen immer
Chef:in ihrer eigenen Aufstellung — in voller Eigenverantwortung;
siehe dazu das Buch ,Freie Systemaufstellung: Das fihlt sich
richtig gut an!*)

Bei den resonierenden Empfindungen handelt es sich meiner
Deutung nach um eine alltdgliche Erfahrung, die jeder von uns
immer wieder macht: Im Kontakt mit einem anderen Menschen
fuhlen oder verhalten wir uns auf eine Weise, wie wir uns norma-
lerweise nicht fihlen oder verhalten wiirden, wenn wir mit uns
ganz allein waren. Die meisten Menschen denken, dass dies
doch ein normaler gesellschaftlicher Anpassungsprozess sei. Es
sei vollig naturlich, dass wir uns jedem Menschen gegenuber ein
bisschen anders verhalten.

Nehmen wir aber unsere innere Anpassung, unsere Empfin-
dung, unser Verhalten ganz genau unter die Lupe und erforschen
gleichzeitig die emotionale Stimmung oder die Gewohnheiten
unseres Gegeniibers, dann kénnen seltsame Ubereinstimmun-
gen entdeckt werden. Auf interessante Weise stimmt unsere
Anpassung im Gefuhl und Verhalten mit der Stimmung oder mit
dem ,Thema“ oder dem aktivierten Schutz-Netzwerk oder mit
einer ganz normalen Gewohnheit unseres Gegenibers nahezu
Uberein (Resonanz). Dies kann sogar gegenseitig und gleichzei-
tig passieren, sodass wir erst einmal genauer herausbekommen
mussen, wer sich gerade an welchen Anteil vom Gegeniber



angepasst hat und ihn nun im eigenen Verhalten und Gefiihl
spiegelt.

Ich hatte einmal einen jungen Klavierschiler, bei dem ich
mich strenger erlebte als bei allen anderen Schiiler:iinnen. Ich
wunderte mich dartber und bremste meine strengen Impulse.
Denn ich wollte so nicht sein. Als Klavierlehrer bin ich gerne tole-
rant, flexibel und einfihlsam. Ein paar Wochen spater begegnete
ich das erste Mal seinem Vater, der genauso streng mit ihm um-
ging, wie es meinem urspringlichen Impuls entsprach. Der Schu-
ler war also ein strenges Verhalten von einer ihm nahestehenden
mannlichen Person gewohnt. Und ich hatte wahrend des Unter-
richts die entsprechende resonierende Empfindung in mir ge-
spurt.

Im Alltag sind die resonierenden Empfindungen sehr schwer
zu erforschen, weil wir so gut wie gar nicht dariiber sprechen. Wir
sind den (Fehl-)Deutungen unseres Gehirns ausgeliefert und
kénnen kaum nachfragen und Uberprifen, ob unsere Deutung
passt. In Aufstellungsveranstaltungen ist dieses Phanomen viel
deutlicher wahrnehmbar und erforschbar. Denn hier ist ein direk-
ter verbaler Austausch Uber die aktuellen Empfindungen mdglich
— und sogar gewulinscht. AuRerdem ist eine klare Rangfolge vor-
handen: Es gibt eine Person, deren Ziel, Bedurfnis oder Problem
im Vordergrund steht. Die Ubrigen Gruppenmitglieder passen
sich absichtlich an dieses Thema an und gehen dazu bewusst in
.Resonanz®. Auf diese Weise zeigen sich in den spiegelnden
Gruppenmitgliedern (auch ,Stellvertreter:in“ oder ,Resonanzge-
ber:in“ genannt) viel klarer resonierende Empfindungen und Ver-
haltensweisen, die die Hauptperson spannenderweise ihrem
Thema zuordnen kann. Naturlich mit ihrem deutenden Gehirn.

Denn selbstverstandlich leistet beim Aufstellen unser deuten-
des Gehirn auch weiterhin seine Deutungsarbeit. Doch immer



wieder werden Ubereinstimmungen deutlich, die verbliiffend dicht
an der Realitat liegen. Das passiert sogar, wenn die spiegelnden
Gruppenmitglieder gar keine Informationen (ber die Realitat be-
sitzen. Dabei wird das Thema nicht benannt. Die Gruppenmit-
glieder folgen in ihren (verdeckten) Rollen einfach nur unwissend
ihren Gefuihlen und Impulsen. Sie teilen mit, was sie gerade emp-
finden. Auch dann kénnen im Nachhinein (beim nachtraglichen
Erzdhlen, worum es geht) hochinteressante Parallelen zum
Thema der aufstellenden Person festgestellt werden, die definitiv
kein ,reiner Zufall“ sein kénnen.

Man kann immer wieder Uber dieses Phanomen den Kopf
schitteln, weil es einfach im wahrsten Sinne des Wortes ,un-
glaublich® ist. Es fallt schwer, wirklich daran zu glauben, wie stark
wir emotional miteinander verbunden zu sein scheinen, wenn wir
im Alltag intensiven Kontakt zueinander leben.

Ich habe mich gefragt, was uns die Aufstellungsarbeit im Gro-
Ren und Ganzen eigentlich ,zeigen will“. Die Antwort in mir: Jede
Form der Aufstellungsarbeit, egal ob therapeutisches Familien-
stellen, professionelle Organisationsaufstellungen, eigenverant-
wortliche Freie Systemaufstellungen, Strukturaufstellungen,
Schamanisches Aufstellen, Trauma-Aufstellungen etc. arbeitet
mit dem Phanomen der resonierenden Empfindungen. Das ist
der rote Faden bei allen unterschiedlichen Arten von Aufstellun-
gen. Das bedeutet: Aufstellungsarbeit zeigt uns letztendlich, wie
intensiv wir Menschen miteinander in Resonanz schwingen kon-
nen — und es auch tun. Im Alltag noch viel mehr als in einer Auf-
stellungsveranstaltung. Deute ich. In meinem bereits erwahnten
Buch: ,Freie Systemaufstellung: Das fihlt sich richtig gut an!,
habe ich diese Deutung ausfiihrlich beschrieben und begriindet.

Wenn wir diese Sichtweise in unser Menschenbild integrieren,
entstehen vollkommen neue Schlussfolgerungen (ber unsere



Alltagsgefiihle. Nicht alle Gefiihle sind allein unsere. Sondern sie
kénnten eben auch resonierende Empfindungen sein, die auf
angemessene Weise mit der aktuellen Situation in unserem Um-
feld mitschwingen. Mitgefuhl. Einfihlungsvermégen. Natirliche
Empathie. Und zwar so stark und intensiv, dass wir uns mit die-
sen Empfindungen seit unserer Kindheit identifizieren. Wir den-
ken, es seien unsere eigenen Geflihle und mit uns stimme etwas
nicht - angeblich. Erforschen wir aber genauer unser Umfeld
(oder rickblickend unser vergangenes Umfeld), dann kénnen wir
oft entdecken, dass es Parallelen zwischen unseren eigenen
Empfindungen und der Stimmung in unserem Umfeld gibt (gab).
Dies will immer wieder genau erforscht und beobachtet werden.

Ein Beispiel, das bestimmt fast jeder nachvollziehen kann:
Wenn Eltern unter Stress stehen oder sich ,verschlossen® fuhlen,
dann verhalten sich die Kinder garantiert nicht entspannt und
gelassen und frohlich. Sondern sie beginnen nach einiger Zeit
ebenso, aus einem Stressgeflhl heraus zu agieren. Die Eltern
denken, dass mit den Kindern etwas nicht stimmt, und fragen
sich, warum sie ausgerechnet jetzt so sein missen. Die Eltern
erkennen nicht, dass sich die Kinder gerade in Resonanz zur
Stimmung der Eltern (oder eines Elternteils) befinden.

Umgekehrte Situation: Haben wir in unserer Kindheit im Kon-
takt mit unseren Eltern ungute Geflihle gespuirt und haben da-
nach gesucht, von unseren Eltern wieder liebevoll beruhigt zu
werden, dann wurde oft unser Bedurfnis von ihnen negativ beur-
teilt. Zumindest reagierten sie genervt auf unser Bedirfnis. Sie
standen ja selbst unter Stress. Wir wurden abgewiesen und mit
unserem Impuls als ,storend” abgewertet. Ergo: Unsere unguten
Geflihle waren eine Resonanz zu dem Stress der Eltern. Wir
spurten unbewusst, dass wir jetzt gerade bei ihnen nicht gebor-
gen waren und wollten wieder Harmonie und Geborgenheit.



Deswegen wurden wir ,anhanglich® oder auf andere Weise ihnen
gegeniber bediirftig. Ursache: die innere Distanz der Eltern.

Weil dieser Resonanz-Zusammenhang unserer unguten Ge-
fuhle zu dem Stress der Eltern uns von den Eltern aber nicht
gelehrt wurde, dachten wir als Kind, dass wir etwas falsch ge-
macht hatten. Wir waren scheinbar schuld daran, dass die Eltern
sich durch uns gestoért geflhlt haben. Unser Gehirn lernte, sich
zu bremsen und dieses Bedurfnis nach Harmonie und Gebor-
genheit zu verstecken. Wir begannen, unsere Impulse zu unter-
dricken und es entstand ein Schutz-Netzwerk. Aus Angst vor
Kritik und Abweisung.

Auf diese Weise haben wir uns antrainiert, unsere Bedurfnis-
se nicht mehr anzusprechen, weil wir befiirchteten, unser Umfeld
damit zu belasten und etwas falsch zu machen. Das war der
Moment, in welchem wir unser Potenzial ,Authentizitat* einzu-
schranken begonnen haben. Doch gerade unser authentisches
(resonierendes?!) Verhalten im Kontakt mit anderen Menschen
kénnte unsere Resonanz zu ihnen wieder zum Vorschein brin-
gen. Weil wir aber aufgehort haben, authentisch das auszudri-
cken, was wir gerade empfinden, bleibt dieser Zusammenhang
versteckt.

Leider kénnen wir in unserer Gesellschaft im Alltag aus einem
Gefuhl nicht generell ableiten, dass es ,nur” eine Resonanz zum
Umfeld ist. Wir brauchen immer die Bestatigung vom Umfeld, um
den Resonanz-Charakter einer Empfindung zu identifizieren.
Aussagen wie: ,Ich fiihle, dass es dir nicht gut geht®, sind eindeu-
tig entwlrdigende Aussagen. Denn man stellt sich dadurch ,wis-
send“ und ,behauptend” Gber den anderen, ohne es uUberprift zu
haben. Wirdevoll ist es, wenn wir fragen: ,Konnte es sein, dass
es dir nicht gut geht? Ich spiire da etwas in mir, das vielleicht mit
deiner Stimmung zusammenhangen kénnte ...“



Ein hochinteressantes Thema. (Mehr dazu findest du in dem
Buch von meiner Frau Jacqueline und mir: Der lebendige Spiegel
im Menschen — In Resonanz lernen-lésen-leben-lieben).

Ich wiederhole noch einmal die vier Aspekte meines Menschen-
bildes, in die ich eben ein bisschen eingefuhrt habe:

1. Wir haben unterschiedliche Gehirne. Jedes Gehirn deutet
sein Umfeld auf seine ganz individuelle Weise.

2. Wir streben alle permanent nach etwas. Jeder nach etwas
anderem (weil wir unterschiedliche Gehirne haben).

3. Tranen unterstlitzen auf natlrliche Weise unsere Verarbei-
tung schmerzhafter Erlebnisse. Sie sind Teil unserer angebo-
renen Resilienz.

4. Resonierende Empfindungen im zwischenmenschlichen Be-
reich sind ein natirlicher Anteil unseres alltaglichen Gefiihls-
lebens (Mitgefuhl / Einfihlung).

Diese vier Aspekte zusammen flihren zu meinem persdnlichen
Menschenbild und Gesellschaftsbild, das ich (mit meinem deu-
tenden Gehirn) dir (mit deinem deutenden Gehirn) in diesem
Buch zur Verfligung stelle. Ich erlebe in meinem eigenen Gehirn
durch diese vier Grundannahmen und durch alle Konsequenzen
daraus ein sehr rundes und stimmiges Menschenbild. Ich kann
im Alltag meinem Gefuhl nach viel ,klarer deuten®, was gerade
an welcher Stelle unstimmig verlauft, warum es unstimmig ver-
lauft, und wie der geldste Zustand sein kann, wie also das ,ent-
faltbare Potenzial“ aussehen konnte. Es ist eine Deutungsfahig-
keit meines Gehirns, mit der ich aulerst zufrieden und gleichzei-
tig auch begeistert fiihle. Im Vergleich zu friher, wo ich fiihlte,
dass etwas mit mir selbst nicht stimmt und dass auch in meinem
direkten Umfeld und in der Gesellschaft allgemein so einiges



nicht stimmt, habe ich jetzt das Gefiihl, endlich alles (flir mich)
stimmig einordnen zu kénnen. Auch das Unstimmige. Ich habe
jetzt das Gefiihl von ,Verstehen®. Und dadurch kann ich gleich-
zeitig das, wie es ist, in vollem Umfang so achten, wirdigen und
respektieren, wie es ist. Es gibt keinen inneren Kampf mehr in
mir. Keine Aufregung und keinen Arger mehr. Nur noch Betrof-
fenheit dariiber und Mitgefiihl damit, wie viel Leid wir uns meist
unbewusst und unabsichtlich gegenseitig und auch selbst antun.
Allein durch unsere Wortwahl und die dadurch unabsichtlich be-
einflussten Rollenverteilungen (Uber die Bestimmer-Rolle und die
Gast-Rolle: siehe das zweite Kapitel).

Ich lade dich dazu ein, mein in den nachsten Kapiteln be-
schriebenes Menschenbild fir dich dahingehend zu testen, ob es
fur dich personlich genauso Sinn macht, ob es dir in deinem Le-
ben ganz konkret weiterhilft und ob es dich darin unterstitzt, dein
Potenzial (wieder) voll zu entfalten.

Jetzt hast du inzwischen ein erstes Bild von mir. Allerdings ist
dein Bild garantiert nicht vollstandig. Und sicherlich stimmt es
auch nicht mit dem Bild Uberein, das ich selbst von mir habe.
Denn wir haben unterschiedliche Gehirne. Letztendlich wirst du
mich nie vollstdndig kennenlernen. Doch darin steckt auch ein
spannendes Potenzial: Wir Menschen kénnen uns gegenseitig
immer weiter Fragen stellen und uns gemeinsam erforschen.
Selbst wenn wir uns schon ewig zu kennen meinen. Auf diese
Weise regen wir unseren Lern- und Wachstumsprozess verstarkt
an — womoglich sogar bis an unser Lebensende.



Die folgenden Seiten sind in der Leseprobe nicht enthalten ...

Weiter ab Seite 78:

Gehen wir klar davon aus, dass wir unterschiedliche Gehirne
haben und nicht gegenseitig in unsere Gehirne blicken kénnen,
und wenn wir daraus vollstandig alle Konsequenzen ziehen,
dann wird offensichtlich, was in unserer Gesellschaft aktuell
(noch) alles schieflauft. Héchstwahrscheinlich jedenfalls. So deu-
te ich es zumindest — mit einem naturlichen Unsicherheitsgefihl
© (ohne dass ich davon ausgehe, es ,besser zu wissen®). Das
Ergebnis meiner persdnlichen Deutung ist:

® \Wir Menschen verstehen nicht den Sinn unseres Unsicher-
heitsgefiihls.

® Wenn wir uns nach einer anderen Person richten wollen,
verstehen wir nicht die Notwendigkeit, ihr viele und exakte
Fragen uUber ihre Winsche, Vorstellungen und Regeln zu stel-
len.

® Wir verstehen nicht, dass es unmdglich ist, genau ,wissen® zu
kénnen, was eine andere Person gerade wirklich braucht.
Selbst Psychotherapeut:innen mit vielen Lebenserfahrungen
oder Empathie-Spezialist:innen kénnen es nie genau wissen.

Ware das alles in unserer Gesellschaft gelost und geklart und
wirden wir Uberall die unterschiedlichen Gehirne sehen, dann
sahe unser Zusammenleben moéglicherweise so aus:

> Wir kénnen an unserem Unsicherheitsgefiihl (oder an unse-
rer Schiichternheit) ablesen, dass wir unsere Aufmerksamkeit



gerade auf die Wiinsche, Vorstellungen und Regeln einer an-
deren Person konzentrieren — mit der Frage, wie sie es will.
Wir sind bei ihr ,zu Gast“.

> Wir fiihlen uns frei, der anderen Person so lange Fragen Uber
ihren Willen, Uber ihre Ziele, Bedurfnisse, Gewohnheiten und
Bewertungen zu stellen, wie sie daflir offen ist. Wir brauchen
diese Informationen von ihr, um uns als Gast so gut wie mog-
lich an ihr ,Zuhause® anpassen zu kénnen. Durch diese Fra-
gen bekommen wir heraus, was wir tun und was wir lassen
sollen.

> Wir fuhlen uns frei, der anderen Person unsere Hilfe und
unsere ldeen anzubieten. Dabei wissen wir immer, dass
letztendlich nur die andere Person als ,Gehirnbesitzerin®
wahrnehmen und entscheiden kann, ob sie Uberhaupt Ange-
bote bendtigt und was fir sie passt oder was sie unterstiitzt.

Die folgenden Seiten sind in der Leseprobe nicht enthalten.

Weiter ab Seite 104:

Werden wir von anderen bewertet, dann nenne ich das unseren
.Fremdwert®. Ein anderer Mensch verfolgt bestimmte Ziele, hat
bestimmte Wiinsche und gibt uns (bewusst oder unbewusst) aus
seiner Perspektive einen Wert. Dieser Fremdwert hat nichts mit
unserem ,Selbstwert” zu tun. Unser Fremdwert hangt immer von
den Bestrebungen der anderen Menschen ab. Passen wir gerade



zu den Zielen eines anderen? Sind wir flir den anderen und seine
Ziele (Wiunsche, Gewohnheiten) wertvoll oder wertlos?

Viele Menschen vermischen Fremdwert und Selbstwert mitei-
nander — und rutschen dadurch in eine persoénliche Krise, wenn
sie nicht zu den Zielen, Winschen, Vorstellungen anderer Men-
schen passen. Sie denken, sie seien grundsatzlich nichts wert,
wenn sie von anderen Menschen nicht ,gewollt* sind. Sie werden
scheinbar nicht so geliebt, wie sie sind.

Diese Krise entsteht, weil sie nicht deuten kénnen, dass auf-
grund der unterschiedlichen Gehirne niemand sehen kann, wie
ein anderer Mensch eigentlich wirklich ,ist“. Niemand kann einen
anderen Menschen ,so lieben, wie er ist, weil er nicht sehen
kann, wie der andere Mensch ,wirklich ist®.

Wir kdnnen uns gegenseitig niemals vollstandig kennen. Aber
wir kénnen das lieben, was wir im anderen sehen, was wir in ihn
deuten, wie wir ihn interpretieren. Jeder Mensch bewertet, ob
das, was er in den anderen Menschen deutet, zu seinen eigenen
Vorstellungen (Bestrebungen) passt. Dadurch gibt jeder dem
anderen einen Wert — bezogen auf die eigenen Vorstellungen.
Und der andere spurt diese Bewertung als ,Fremdwert®. Er wird
von jemand anderem (fremdem) bewertet.

Unser ,Selbst“wert bezieht sich in Wirklichkeit allein auf unse-
re eigenen Ziele. Sind wir mit uns selbst bezogen auf unsere
eigenen Ziele zufrieden? Und kdnnen wir uns deswegen selbst
lieben? Wenn ja, dann haben wir einen hohen Selbstwert. Wenn
nicht, wenn wir also unzufrieden mit uns selbst sind, dann ist der
Selbstwert niedriger. Unser Selbstwert ist unabhangig von ande-
ren Menschen. Wir kénnen unseren Selbstwert am besten be-
stimmen und flihlen, wenn wir allein zu Hause sind (oder auf
unserer imaginaren Insel).



Sobald wir aber zu Gast bei einem anderen Menschen sind und
unsere Aufmerksamkeit auf seine Ziele gerichtet haben, spiiren
wir auch seine Bewertungen und damit unseren Fremdwert. Wir
splren, ob wir flir den anderen und seine Ziele wertvoll sind, ob
wir mit unserem Verhalten zu seinen Wiinschen und Regeln pas-
sen oder nicht.

Da sich unsere Gehirne und Ziele immer voneinander unter-
scheiden, ist auch unser Fremdwert immer anders als der
Selbstwert. Sie konnen niemals identisch sein.

Frage dich selbst im Kontakt mit anderen Menschen, wie sie
dich wohl bezogen auf ihre Wiinsche und Ziele bewerten. Wie
gut passt du wohl zu ihren Vorstellungen? Das ist dein von dir
gedeuteter Fremdwert. Wenn du die anderen dann auch noch
gezielt fragst, wie sie dich bewerten, dann erhéltst du deinen
Fremdwert ganz direkt (wenn sie ehrlich antworten).

Frage dich, wenn du mit dir allein bist, wie du dich selbst be-
zogen auf deine eigenen Wiinsche und Ziele bewertest. Wie gut
passt du selbst zu deinen eigenen Vorstellungen? Das ist dein
Selbstwert.

Falls du mit dir selbst unzufrieden bist und dein Selbstwert
niedrig ist, kannst du ihn auf zwei Weisen regeln: Entweder du
Iasst dein Ziel los, an dem du gerade dein eigenes Verhalten
misst, und hast liebevolles Verstandnis fur dich selbst, dass du
dieses Ziel nicht so erreichen kannst, wie du es dir vorgestellt
hattest. Du entscheidest: ,Auch das gehort jetzt dazu, dass ich
dieses Ziel nicht erreichen kann. Ich respektiere meine Grenzen."
Oder du anderst dein Verhalten so, dass du dein Ziel super gut
erreichst. In beiden Fallen verbesserst du deinen Selbstwert.



Du verstrickst dich in eine unauflésbare Situation, wenn du das
Ziel verfolgst, einem anderen Menschen so zu helfen, dass er
gliicklich sein Ziel erreichen kann. Wenn du dieses Ziel ver-
folgst, dann knipfst du deinen Selbstwert direkt an den Fremd-
wert. Ist der andere also ungliicklich und signalisiert dir, dass
deine Hilfe fur ihn nicht hilfreich ist, also wertlos ist, dann ist dein
Fremdwert sehr gering. Zusatzlich bist du dann auch noch mit dir
selbst unzufrieden, weil du dein eigenes Ziel nicht erreichen
konntest, den anderen gliicklich zu machen. Dadurch ist dein
Selbstwert ebenso gering und du fihlst dich insgesamt schlecht.

Ich biete dir folgende Idee zum Ausprobieren an: Wie ist dein
Selbstwert, wenn du das Ziel verfolgst, dem anderen deine al-
lerbeste Hilfe anzubieten? Du gibst dein Bestes und du weif3t
am Ende auch, dass du tatsachlich dein Bestes gegeben hast.
Dann kannst du mit dir selbst zufrieden sein und dein Selbstwert
ist hoch. Konnte der andere durch deine Hilfe aber trotzdem sein
Ziel nicht erreichen und ist unglicklich, dann ist dein Fremdwert
auch hier nur gering. Gleichzeitig bleibt dein Selbstwert hoch,
weil du mit dir selbst zufrieden bist. Du hast dein Bestes gege-
ben. Besser ging nicht. Zusatzlich hast du Mitgefiihl mit dem
anderen und bietest auch weiterhin deine beste Hilfe an, falls er
sie noch mdchte.

Wenn du das Ziel verfolgst, dem anderen deine allerbeste
Hilfe anzubieten, und der andere nimmt dein Angebot an und
schafft es tatsachlich, mit deiner Hilfe sein Ziel zu erreichen,
dann ist er glucklich. Dabei sind sowohl dein Selbstwert (,Ich
habe mein Bestes gegeben®) als auch dein Fremdwert (,Der
andere bewertet meine Hilfe als ,sehr hilfreich‘ “) hoch — und das
fuhlt sich fir dich héchstwahrscheinlich super gut an.



Wertungen sind immer da — weil wir immer nach etwas streben.
Wir haben immer Ziele, Winsche, Bedirfnisse, Gewohnheiten.
Selbst wenn du das Ziel hast, wertfrei zu leben, weil dir Wertun-
gen ein Graus sind, dann wertest du damit automatisch die Wer-
tungen. Du willst Wertungen loswerden. Wertungen sollen nicht
zu deinem Leben dazugehdren. BloR nicht andere Menschen
werten! ... Doch in Wirklichkeit ist das genauso eine Wertung.
Wir kommen aus dem Wertungskreislauf niemals heraus — so-
lange wir am Leben bleiben wollen. Schon allein dieser Uberle-
benswille ist ein Streben, das Wertungen erzeugt.

Nur wenn uns wirklich komplett alles (auch das Leben) egal
ware, wirden wir nicht mehr werten — aber auch nach nichts
mehr streben. Nicht mal nach einem koérperlichen Gleichgewicht.
Wir wiirden zerfallen.

Doch so weit gehen wir nicht. Es bleibt uns letztendlich also
nichts anderes ubrig, als Wertungen fir ,normal“ und ,natirlich®
zu halten und mit ihnen umzugehen. Sie sind eine logische Folge
unseres Strebens nach den verschiedensten Dingen und Zu-
standen.

Wenn wir Wertungen aber trotzdem nicht mdégen, dann liegt
es daran, dass wir das Ziel haben, uns wohl zu fithlen. Und Wer-
tungen lassen uns in den Momenten unwohl fiihlen, in welchen
uns streng mitgeteilt wird, dass wir aus der Sicht des anderen
einen Fehler gemacht haben oder falsch sind. Dadurch fiihlen wir
uns ausgeschlossen, nicht mehr dazugehorig, negativ bewertet
oder wir flihlen uns auf andere Weise unangenehm. Unser
Fremdwert ist niedrig. Das wollen wir vermeiden. Und deswegen
wollen wir Wertungen aus unserem Leben am liebsten aus-
schlief3en.



In Wirklichkeit wollen wir aber das Unwohlgefiihl ausschlieen,
das oft mit einer strengen Wertung verkniipft ist. Wir wollen den
Schmerz einer Fremdwertung nicht.

Deswegen kénnen wir nun folgenden Schluss daraus ziehen:
Wenn Wertungen ganz besonders liebevoll und achtsam ausge-
sprochen werden und gleichzeitig signalisiert wird, dass man
zwar einen Fehler gemacht hat, dadurch aber trotzdem auch
weiterhin als Mensch dazugehort und vollstandig respektiert wird,
dann koénnen wir uns mit Wertungen wesentlich besser fuhlen.
Es kommt also nicht darauf an, ob wir werten, sondern wie
wir werten.

Die zielbezogene Wertung

Die Art und Weise, wie wir werten, kdnnen wir auf eine bestimm-
te Weise steuern. Ich habe mir folgenden Zusammenhang be-
wusst gemacht: Je intensiver wir an bestimmten Zielen festhal-
ten, umso intensiver sind oft auch unsere dazugehdérigen Wer-
tungen — bis hin zu verletzenden Abwertungen.

Je flexibler wir sind, je leichter wir von Zielen loslassen kén-
nen, je ofter wir zustimmend zu Stérungen sagen kénnen, dass
»=auch das jetzt dazugehoéren darf‘, umso liebevoller sprechen wir
Wertungen aus.

Dieser Zusammenhang muss aber nicht so sein. Wir kbnnen
intensiv an einem Ziel festhalten und gleichzeitig liebevoll wer-
ten. Dafiir biete ich an dieser Stelle die zielbezogene und gleich-
zeitig wurdevolle Wertung an, die ich vorhin schon einmal ange-
deutet hatte. Diese zielbezogene Wertung funktioniert ganz ein-
fach:

Wenn wir eine Wertung in uns spuren, dann uben wir uns da-
rin, uns sofort unser eigenes Ziel wieder bewusst zu machen.



Welches Ziel in uns (welcher Wunsch, welches Anliegen, welcher
Wille, welche Gewohnheit, welches Bediirfnis, welche Vision ...)
ist die Ursache fiir unsere Wertung? Was wollen wir ,eigentlich?
Und dann teilen wir unserem Umfeld zuerst dieses Ziel und dann
unsere Wertung mit:

Weil ich den Wunsch xyz habe, passt dein Verhalten gerade
nicht zu meinem Wunsch. Es tut mir leid, dass ich bei dir nicht
mitmache oder dir eine Grenze setze. Meine Wertung hat nichts
mit dir zu tun. Ich habe sie einzig und allein, weil ich diesen be-
stimmten Wunsch xyz habe und daran festhalte. Nur deswegen
bewerte ich dein Verhalten momentan als: zu meinem Wunsch
nicht passend.”

Stell dir vor, du wirst von einem anderen Menschen auf diese
Weise bewertet. Wie fuhlst du dich damit?

Wenn wir von jemand anderem so eine zielbezogene Wer-
tung hdren, dann wird dabei unser Fremdwert in zwei Bereiche
eingeteilt:

1. Unser aktuelles Verhalten passt nicht zum Ziel des anderen =
niedriger Fremdwert.

2. Als Mensch gehdren wir fur den anderen weiterhin dazu und
werden in unserem Sein respektiert und gewirdigt = hoher
Fremdwert.

Beide Werte existieren gleichzeitig. Wenn wir in dem Moment
auch noch mit uns selbst zufrieden sind, weil wir unser Bestes
gegeben haben — ganz unabhangig von der Bewertung des an-
deren, dann ist zusatzlich unser Selbstwert hoch. Drei Werte, die
unabhangig voneinander gleichzeitig wirken.

Am Ende eines unserer Workshops luden meine Frau und ich die
Teilnehmer:innen dazu ein, zum Abschluss noch mitzuteilen, wie



sie sich jetzt flihlen, wie es ihnen geht, was ihnen noch am Her-
zen liegt und ob sie vielleicht einen Wunsch an uns oder ein
Feedback fur uns haben. Ein Teilnehmer bot die Idee an, dass
wir uns alle in einen Kreis stellen, an den Handen halten und
noch eine gemeinsame Abschluss-Meditation machen. Ich rea-
gierte spontan und sagte: ,Das ist eine wundervolle Idee. Doch
es passt nicht zu unserem eigenen Ziel. Wir haben in unseren
Gruppen immer den Stil, den Teilnehmer:innen am Schluss ein-
fach nur Raum fiir eine Mitteilungs-Runde zu geben und die Ver-
anstaltung auf diese Weise ausklingen zu lassen. Ich hoffe, dass
das fur dich in Ordnung ist. Trotzdem ganz lieben Dank fir dein
Angebot.”

Der Teilnehmer, der sich in seinem Leben 6fter ausgeschlos-
sen fuhlt, teilte uns im Anschluss mit, dass er in dem Moment
nachgespulrt hatte, ob sich diese Grenze fir ihn verletzend an-
fuhlt. Doch er fiihlte sich von mir gewdrdigt und hatte keinerlei
Verlust- oder Ausschlussschmerz.

Weitere Beispiele fur zielbezogene Wertungen:

»Weil ich mich mit der Hausarbeit tberfordert fiihle, habe ich
den Wunsch nach Entlastung. Deswegen bewerte ich die Tatsa-
che, dass die Kinder im Haushalt nicht mithelfen, als unstimmig.
Doch meine Wertung liegt nicht an den Kindern, die ich weiterhin
liebhabe. Sie haben mit meiner Wertung nichts zu tun. Meine
Wertung liegt allein an meinem Ziel, mich selbst zu entlasten.
Und das aktuelle Verhalten der Kinder passt nicht zu diesem
Ziel .

,Weil ich mich bei einem Arzt wohlfiihlen und ihm vertrauen
mdchte, suche ich mir einen neuen Arzt. Die Umgangsweise
meines bisherigen Arztes, mich immer nur kurz angebunden und
mit einem unbeweglichen Gesicht zu beraten, passt nicht zu
meinem Ziel. Dieser Arzt, den ich weiterhin wirdige, wie er ist,



kann nichts dafir, dass ich so werte. Meine Wertung liegt allein
an meinem Wunsch nach Vertrauen und Wohlgefuhl.*

-Wenn ich als Lehrerin die Leistungen eines Schilers als un-
genlgend bewerte, dann liegt das an dem MaRstab, der mir vom
Schulsystem vorgegeben wurde. Mein Ziel ist es, diesen MaR-
stab einzuhalten. An diesem Malstab messe ich die Leistungen
des Schilers. Der Schiler, den ich als Mensch sehr schatze,
kann nichts dafir, dass ich diesen Malstab verwende und ihn
einhalten will.*

»Ich habe als Teamchef das Ziel, dass wir im Team am Ende
der Woche unser Arbeitspensum erledigt haben. Deshalb passt
es nicht, wenn Teammitglieder so langsam und wenig arbeiten,
dass wir mein Ziel nicht erreichen. Sobald eine Mitarbeiterin mei-
nem Gefiihl nach zu wenig arbeitet, bewerte ich das als unstim-
mig. Es passt nicht zu meinem Ziel. Das hat aber nichts mit der
Mitarbeiterin zu tun, die ich weiterhin sehr schatze, sondern ein-
zig und allein mit meinem Ziel, das Arbeitspensum rechtzeitig
erledigt zu haben.”

Wenn wir ,zielbezogen werten“, dann wird die Wertung immer
nur zusammen mit dem Ziel ausgesprochen, durch das die Wer-
tung ins Leben gerufen wurde. Sie wendet sich nicht mehr direkt
gegen denjenigen, den wir bewerten. Trotzdem bleiben die Ziele,
die Grenzen und die Werte klar. Auf diese Weise kénnen wir das
empfindliche Thema der Wertung sehr wirdevoll, einflihlsam,
liebevoll und gleichzeitig klar gestalten. Wir brauchen keine
Angst mehr vor Wertungen zu haben. Wenn du dir vorstellst,
dass uUberall auf der Welt so gewertet werden wirde, dann
merkst du, wie sich dadurch sehr vieles (alles?!?) in unserem
Leben grundlegend &ndern wiirde, oder?

Stell dir beispielsweise vor, dass in der Politik nur noch ziel-
bezogen gewertet werden wirde, dann wirde sich an den Ent-



scheidungen und Handlungen, wie z. B. Sanktionen gegen ein
anderes Land, nichts andern, aber man wurde es anders und viel
wirdevoller formulieren.

Ein Staat W stellt fest, dass ein Staat R sich nicht mehr so
verhalt, wie es fur Staat W angenehm ware. Deswegen beendet
Staat W die Zusammenarbeit mit Staat R. Staat W sagt nicht:
,Wir setzen Sanktionen gegen Staat R ein, weil sich dieser Staat
unmdglich verhélt." Staat W stellt sich also nicht mehr driiber und
wertet ,von oben herab®. Sondern Staat W wertet zielbezogen:

.Weil das Verhalten des Staates R nicht mehr zu unserem
Ziel (xyz) passt, wollen wir mit diesem Staat in bestimmten Be-
reichen nicht mehr zusammenarbeiten. Eine Zusammenarbeit
passt in diesem Zusammenhang nicht mehr zu unserem Ziel.“

Wenn Staat R das hért, kann sich R nun nicht mehr beschwe-
ren. R kann nicht mehr behaupten, dass Staat W die Ziele und
Sichtweisen von R nicht respektiere oder dass sich Staat W in
die Angelegenheiten von R einmischen wirde.

In konkreten politischen Zusammenhangen kdénnen zielbezo-
gene Wertungen so aussehen:

,Wir haben das Ziel, die Menschenrechte einzuhalten. Weil
aus unserer Sicht euer Verhalten nicht zu unserem Ziel passt,
beenden wir die Zusammenarbeit im Bereich X mit euch.”

,Wir haben einen gemeinsamen Vertrag. Weil aus unserer
Sicht euer Verhalten diesen Vertrag verletzt, steigen wir nun aus
diesem Vertrag aus.”

,Wir haben ein Gesetz. Weil euer Verhalten nachweislich
nicht zu diesem Gesetz passt, werden wir nun die entsprechen-
den Konsequenzen einleiten, die laut Gesetz bei einem Bruch in
Kraft treten.”



Auch die Kritik unterschiedlicher Parteien an dem Verhalten oder
den Sichtweisen anderer Parteien fallt bei zielbezogenen Wer-
tungen weg. Es wird nicht mehr entwirdigend gesagt:

.Was die Partei P plant, ist vollkommen unausgereift und ein-
fach nur Spinnereil

Stattdessen werden die eigenen Ziele in den Vordergrund der
Kommunikation gestellt und es wird klar unterschieden, was zu
diesen eigenen Zielen passt und was nicht.

,Die Vorstellung von Partei P passt nicht zu dem Ziel in unse-
rer Partei Z. Unser Ziel sieht némlich so aus: ...*

Ich deute, dass so eine zielbezogene Kommunikation in der
Politik besonders hilfreich sein konnte, weil man den Bur-
geriinnen auf diese Weise das eigene Parteiziel bewusster
macht. Eine ,Profil-Scharfe* geschieht nicht mehr durch Angriffe
gegen andere, sondern durch deutliche und klare Beschreibun-
gen der eigenen Ziele und der zielbezogenen Wertungen. Man
macht klar, wie die eigenen Ziele aussehen und was nicht zu den
eigenen Zielen passt.

Meiner Deutung nach kann Politik auf diese Weise viel klarer,
zielstrebiger, konstruktiver und gleichzeitig viel entspannter und
wurdevoller ablaufen.

Die folgenden Seiten sind in der Leseprobe nicht enthalten.

Weiter ab 142:



Stell dir einmal vor, der andere kénnte in dein Gehirn direkt hin-
einschauen. Dann wisste er sofort, wie deine Ziele, Winsche
und Gewohnheiten sind. Und dann wiisste er auch, welches Ver-
halten von ihm fir dich stimmig und welches unstimmig ware. Er
kénnte sich problemlos nach deinen Regeln richten.

Hatte der andere vollen Einblick in dein Gehirn, dann ware er
nicht mehr unsicher, sondern er hatte Klarheit. Das bedeutet fur
dich, dass du ihm weder dein Ziel beschreiben musst noch ihn
korrigieren musst. Er braucht auch keine Angebote mehr zu ma-
chen, sondern kann genau wahrnehmen, was dir hilft und was
nicht. Du brauchtest nichts mehr zu sagen. Der andere weil} und
tut alles.

Da wir aber in der Realitat unterschiedliche Gehirne haben,
kann der andere mit seinem Gehirn nicht in dein Gehirn schauen.
Er kann auch nicht von sich selbst auf dich schlieien. Wenn er
etwas mag, heil’t das nicht automatisch, dass du selbst das auch
magst. Das bedeutet:

> Bezogen auf dein Ziel (dein Zuhause) hast du immer mehr
Klarheit als dein Helfer. Deine Aufgabe ist es, deinem unsi-
cheren Helfer dein Ziel immer wieder so gut wie moglich zu
beschreiben, damit sich sein natiirliches Unsicherheitsgefinhl
etwas verringert und er dir optimal helfen kann.

> Wenn dein Helfer aus seiner natiirlichen Unsicherheit heraus
Fragen stellt, dann bist du offen fir alle seine Fragen und
gibst ihm geduldig und liebevoll alle Antworten, die er bend-
tigt, um dir optimal zu helfen.

> Alles, was dein Helfer dir als Hilfe anbietet, tGberpriifst du und
bewertest es freundlich. Hilft es oder hilft es nicht? Passt es
zum Ziel? Wenn es nicht passt, dann gibst du ihm ein liebe-
volles Feedback. Du korrigierst ihn und erklarst noch einmal,



wie genau dein Ziel aussieht, welche Hilfe du genau bené-
tigst, welches Verhalten fir dich wirklich stimmig ist, was du
genau willst.

Diese drei Punkte sind eine logische Konsequenz aus der Tatsa-
che, dass wir Menschen unterschiedliche Gehirne haben.

So beschreibe ich den optimalen Wohlfiihl-Zustand in einer
Zusammenarbeit. Ich habe es die ,Gllickszelle“ genannt und ein
entsprechendes Video auf Youtube hochgeladen (,Die Glicks-
zelle als gesunder Systemsprenger®).

Die Glickszelle besteht aus einer Zielkennerin (diejenige, die
das Ziel klar im Kopf hat) und einem oder mehreren (unsiche-
ren) Helferiinnen. Wenn die Zielkennerin/Zielverfolgerin mithilfe
der Helfer:iinnen auf die Weise, wie ich es eben beschrieben
habe, ihr Ziel tatsachlich erreicht, dann fuhlen sich alle Beteilig-
ten wohl, freuen sich und sind gliicklich. Deswegen nenne ich es
,Gllckszelle®.

Die Gliickszelle in der Schule

So eine Gliickszelle kann erfolgreich gelebt werden, wenn sich
alle Beteiligten dieser eben aufgefiihrten logischen Zusammen-
hange bewusst sind und gerne mitmachen.

Die folgende Beschreibung bezieht sich auf das Verhaltnis
zwischen Lehreriinnen und Schiler:innen. Du kannst es aber
auch genauso gut auf alle anderen Situationen Ubertragen, in
denen ein Mensch etwas lernen will, wie z. B. in einer beruflichen
Fortbildung, einem Seminar oder einer Ausbildung.

Wenn eine Schiilerin das eigene Ziel hat, etwas zu lernen, befin-
det sich der Lehrer in der Helferrolle. Die Schiilerin hat die Klar-



heit, was sie genau lernen moéchte und wann sie es so gelernt
hat, dass sie damit zufrieden ist und ihr Ziel erreicht hat. Der
Lehrer ist auf naturliche Weise unsicher und hat immer wieder
Fragen an die Schilerin, wie genau ihr Ziel aussieht, wie er ihr
optimal helfen kann und ob er sie noch richtig unterstiitzt. Die
Schulerin ist offen fir alle Fragen des Lehrers und gibt ihm ge-
duldig Antworten.

Alles, was der Lehrer als Unterstiitzung anbietet, Uberpruft
und testet die Schilerin. Sie entscheidet, ob sie dadurch ihrem
Lernziel ndherkommt. Passt ihr etwas nicht, dann Kkorrigiert sie
den Lehrer und teilt ihm mit, was sie braucht, was fir sie stimmi-
ger ist, was ihr besser helfen wirde. Sie befindet sich mit ihrem
Ziel in ihrem eigenen ,Zuhause“ und bestimmt klar dartber, was
sie will und was ihr hilft.

Der Lehrer befindet sich als Helfer in der Gast-Rolle, fihlt sich
unsicher, stellt Fragen und macht der Schdlerin immer wieder
neue Lernangebote. Er beobachtet dabei, ob die Schdlerin
dadurch ihr Ziel erreicht. Behauptungen, Zielstrebigkeit und Wer-
tungen gegenuber der Schiilerin kommen beim Lehrer nicht vor,
denn er ist ja der Helfer. Er wertet nur bezogen auf seine eigenen
Lernangebote. Er wertet, welchen Lerninhalt er selbst mit seinem
Hintergrundwissen als stimmig empfindet, um ihn der Schulerin
anzubieten. Bezogen darauf, was er der Schiilerin anbieten will,
befindet er sich also in seinem ,Zuhause®. Ob sein Angebot aber
auch wirklich stimmig fir das Lernziel der Schiilerin ist, da ist er
sich natlrlicherweise unsicher und in der Gast-Rolle.

Weil die Schilerin etwas lernen will, was der Lehrer schon
beherrscht, gibt die Schilerin dem Lehrer den Auftrag, ihre Fa-
higkeiten zu prifen. Er soll ihr Bescheid geben, ob sie den Stoff
aus der Sicht des Lehrers richtig beherrscht oder ob sie noch
etwas falsch macht. Dieses Feedback, diese Bewertung vom



Lehrer geschieht immer nur im Rahmen seines Angebots an die
Schilerin fur ihr Lernziel. Die Schilerin bestimmt, ob sie ein
Feedback mdchte, wie oft und auf welche Weise. Denn sie kann
am besten splren, ob und wie sie sich durch Feedbacks in ihrem
Lernprozess optimal unterstutzt fuhlt.

Wenn du diese Beschreibung mit dem heutigen Schulalltag ver-
gleichst, merkst du sofort, was im realen Schulalltag anders lauft.
Eine Gluckszelle zu leben, ist in den bisher Ublichen Schulen
aktuell nicht wirklich méglich. Und doch wollen viele Lehrer:innen
genau darauf hinaus. Sie fragen sich, wie sie ihre Schiiler:innen
~-motivieren“ kénnen, ihre eigenen Ziele zu verfolgen. Dabei ste-
hen die Lehrer:innen sich selbst im Weg, denn sie wechseln nicht
wirklich in die Gast-Rolle gegeniber den Zielen der Schi-
ler:innen. Sie wollen zwar, dass die Schiler:iinnen zielstrebig
werden und damit ihren eigenen Zielen folgen. Die Lehrer:innen
wollen, dass die Schdler:innen sich also ,zu Hause* fiihlen. Aller-
dings verhalten sich dann die Lehrer:innen selbst weiterhin ziel-
strebig und bewertend, so dass die Schiiler:innen gegeniber den
Lehrer:iinnen immer wieder in die Gast-Rolle rutschen, sich unsi-
cher flihlen, im optimalen Fall Fragen stellen und den Leh-
rer:innen (Verhaltens)Angebote fir deren Ziele machen.

Das ist ein permanenter Rollenkonflikt. Und das spliren auch
alle Beteiligten. Bisher meistens noch unbewusst. Niemand ist
wirklich vollkommen zufrieden mit dieser Situation. Ich hoffe,
dass ich durch dieses Buch den in den meisten Schulen herr-
schenden Zustand bewusst machen kann, so dass gezielt Ver-
besserungen herbeigefuhrt werden kénnen. Je bewusster allen
Beteiligten die Rollen der ,Zielverfolger:in“ (im eigenen Zuhause)
und der ,Helfer:in“ (als Gast) sind, umso klarer kann Gber diese
Rollen kommuniziert und die aktuelle Rollenverteilung geklart



werden. Auflierdem konnen alle leichter den dazugehorigen Ge-
fuhlen und Verhaltensmustern zustimmen: Unsicherheit-Fragen-
Angebote in der Rolle als Gast / Klarheit-Antworten-
Bewertungen-Korrekturen als Zielverfolger:in im eigenen Zuhau-
se.

Schauen wir uns einmal die Rollenverteilung in der Schule
von einer héheren Ebene aus an: Die Schulpflicht, die vom Ge-
setzgeber beschlossen wurde, ist die Basis flir das gesamte
Schulsystem. Das bedeutet: Der Deutsche Bundestag hat als
Gesetzgeber das Ziel, dass Kinder ab dem Alter von 6 Jahren in
die Schule gehen sollen, um dort dem Bildungsplan des jeweili-
gen Bundeslandes zur Verfligung zu stehen. Das Kultusministe-
rium des jeweiligen Bundeslandes entwickelt diese Bildungspla-
ne. Das bedeutet, dass sich das Kultusministerium in der ,Ziel-
kenner-Rolle* befindet. Sowohl die Lehreriinnen als auch die
Schiiler:innen sind aus dieser Perspektive gesehen ,Gaste beim
Kultusministerium und seinen Zielen®.

Wenn wir mit diesem Uberbau wieder auf die Rollenverteilung
zwischen der Schiilerin und ihrem Lehrer schauen, ist im optima-
len Fall der Lehrer in der Zielkenner-Rolle (er kennt den Bil-
dungsplan und soll ihn erfiillen) und die Schilerin in der Gast-
Rolle, in der Helferinrolle (!). Dementsprechend hat der Lehrer
Klarheit tber das Ziel, was die Schilerin lernen ,soll“. Er hat
Klarheit dariiber, wann die Schilerin den Stoff so gelernt hat,
dass der Lehrer damit zufrieden ist und das Ziel als ,erreicht®
bewertet.

Nicht die Schiilerin verfolgt das Ziel. Sie kann nicht zum Leh-
rer sagen: ,Vielen Dank fur ihr Angebot. Ich mdchte lieber erst
selbst schauen, was ich alles lernen konnte, und dann selbst
entscheiden, was ich lerne.“ Stattdessen ist die Schilerin als
Helferin auf natlirliche Weise unsicher und hat immer wieder



Fragen an den Lehrer, wie genau sein Ziel aussieht und wie sie
ihm optimal helfen kann, damit er sein Ziel, dass sie etwas lernt,
erreicht.

Der Lehrer ist im optimalen Fall offen fir alle Fragen der
Schulerin und gibt ihr geduldig Antworten. Alles, was die Schile-
rin als ,Unterstitzung“ (Lernverhalten) anbietet, das Uberpruft
und testet der Lehrer. Er entscheidet, ob er dadurch dem geplan-
ten Lernziel fur die Schilerin ndherkommt. Passt ihm etwas
nicht, dann korrigiert er die Schilerin und teilt ihr mit, was er
braucht, was fiir ihn stimmiger ist, was ihm besser bei seiner
Zielerreichung (dass die Schilerin etwas lernen soll) helfen wir-
de. Er befindet sich mit seinem Ziel in seinem eigenen ,Zuhause®
und bestimmt klar darlber, was er will und was ihm hilft. Die
Schiilerin befindet sich als Helferin in der Gast-Rolle, fihlt sich
unsicher, stellt Fragen und macht dem Lehrer immer wieder neue
Leistungsangebote, die der Lehrer dann auf sein Ziel bezogen
bewertet.

Wenn wir das wirklich konsequent durchdenken, dann kom-
men wir zum logischen Schluss, dass die Schilerin alles das,
was sie flr die Schule tut, tatsachlich fiir die Schule tut, in der
Helferin-Rolle. Als Angebot fiir den Lehrer, fir die Schule, fir
den Staat mit seinem Ziel der Schulpflicht und der Bildung.

Wir kdnnen unsere aktuelle Realitat so deuten: Eltern, Leh-
rer:innen, das Schulsystem und der Staat wollen, dass ein Kind
etwas lernt. Und das Kind biefet seine Lernleistungen den Er-
wachsenen an. Die Erwachsenen bewerten mithilfe von Schulno-
ten, was sie von den Angeboten des Kindes halten.

So gesehen wirden die Lehrer:innen die Schiler:innen wiir-
digen, wenn sie sich wahrenddessen oder am Schluss bei den
Schiiler:innen fur all ihre Unterstiitzungen und Angebote fir das
Staatsziel (= die Schiuler:iinnen ,sollen“ sich selbst bilden), be-



danken: ,Danke, dass ihr Kinder und Jugendlichen euch fiir uns
Erwachsenen gebildet habt und uns in unserem Bildungsziel fiir
euch unterstiitzt habt. Da ihr euch nach unseren Vorstellungen
gebildet habt, kbnnen wir nun zufrieden sein. Unser Ziel ist er-
reicht. Danke fiir eure Hilfe."

Dieser Dank klingt seltsam und ungewohnt — aber er ist die
logische Konsequenz, wenn ich die Zusammenhange der
Gllckszelle auf den Schulalltag Ubertrage. Und dadurch kann
uns auch deutlich werden, wo im Schulalltag gravierende Wider-
spriche vorhanden sind, die allen Beteiligten Energie rauben. Je
klarer diese Widerspriche auf dem Tisch liegen, umso besser
kénnen wir damit umgehen und uns neu sortieren.

Es sind nicht die Schiiler:innen, die Lehrer:innen ins Burnout
treiben. Es ist das widersprichliche System und die Tatsache,
dass diese ungeklarten Widerspriiche in den Rollenverteilungen
und all ihre Auswirkungen permanent auf unbewusster Ebene
von allen Beteiligten gespurt werden.

Dies alles kann ich als Sichtweise anbieten, wenn ich davon
ausgehe, dass wir Menschen alle unterschiedliche Gehirne ha-
ben, dass jedes Gehirn auf seine individuelle Weise das Leben
deutet und dass wir permanent nach den unterschiedlichsten
Zielen und Gleichgewichten streben.

Dabei bin ich natirlich unsicher, ob dir diese Sichtweise Uber-
haupt bei deinen Sichtweisen in deinem Leben positiv weiterhel-
fen kann.

Wie lauten meine Hilfsangebote, falls der Gesetzgeber und die
Kultusministerien das Ziel verfolgen, das Schulsystem zu veran-
dern?



Die Lehrer:iinnen und Schiler:iinnen klaren sich transparent
Uber die tatsachlich vorhandenen Rollenverteilungen auf. Es
wird immer wieder in jeder Situation genau analysiert, wer ge-
rade welches Ziel verfolgt und wer welchem Ziel als Helfer:in
zur Verfigung steht. Dies bleibt wahrend der gesamten
Schulzeit allen Beteiligten immer bewusst. Diese Rollenvertei-
lungen, die sich je nach Ziel immer wieder wandeln, bilden die
Basis der Zusammenarbeit von Lehreriinnen und Schi-
ler:iinnen.

Alle Beteiligten machen sich die Folgen einer Rollenverteilung
(Gefuhle und Verhaltensweisen) vollstéandig klar. Dadurch er-
halten die Unsicherheitsgefiihle, die Bedirfnisse, Fragen zu
stellen, die Angebote als auch auf der anderen Seite die
Klarheit, das Antworten, das Bewerten und Korrigieren fir
alle einen positiven Sinn. Keine persdnlichen Abwertungen
werden damit mehr verknipft (z. B. wird ein Unsicherheitsge-
fuhl nicht mehr bewertet, sondern als ,nattrlich® gewdrdigt).

Wertungen werden von allen Beteiligten immer nur wirdevoll
zielbezogen formuliert, nicht personenbezogen.

Das Kultusministerium als auch die Lehrer:innen entscheiden,
in welchen Bereichen sie den Schiller:innen einen Freiraum
zur Verfugung stellen, in welchem die Schuler:innen frei Gber
ihre eigenen Bildungsziele bestimmen kdnnen und sich dem-
entsprechend ,zu Hause* fiihlen. In allen anderen Bereichen
hat der Bildungsplan des Kultusministeriums Vorrang. Die
Schiler:innen werden darin gewdrdigt, dass sie diesem Plan
(ungewollt) als Helfer:innen (Gast) zur Verfligung stehen.

Fir ihre (ungewollte) Gast-Rolle erhalten die Schiiler:innen
vom Kultusministerium (oder von der jeweiligen Schule) einen
wurdevollen Ausgleich. Dieser Ausgleich bezieht sich auf die
Zeit, die die Schiler:innen im Schulsystem verbringen miis-



sen und nicht ihren eigenen Zielen im Leben folgen kénnen.
Der Ausgleich bezieht sich nicht auf die Leistungen und die
+Angebote” der Schiler:innen. Denn es gibt keine ,Leistungs-
pflicht®. Daher stellen die Schuiler:iinnen ihre Leistungsange-
bote immer freiwillig zur Verfigung (wenn sie mit ihren Leis-
tungen nicht den Eltern flur ihre Ziele zur Verfigung stehen
mussen). Als Ausgleich fir die Zeit in der Schule kénnen ver-
schiedene Leistungen des Schulsystems betrachtet werden:
die kostenlose Beaufsichtigung, wahrend die Eltern zur Arbeit
gehen, die kostenlosen Bildungsmittel, Materialien und Raum-
lichkeiten, die kostenlose Bildungsunterstiitzung durch Leh-
rer:innen usw.

Die Lehreriinnen wuirdigen, dass all diese kostenlosen Aus-
gleichsangebote zur Schulpflicht mdglicherweise fiir einige
Schiler:innen keinen Ausgleich darstellen. Denn letztendlich
entscheidet immer der jeweilige Mensch, was fur ihn einen
wurdevollen Ausgleich zu einer (Gast-)Pflicht darstellt. Hier
werden die Schuler:innen als Bestimmer:innen ihres eigenen
Lebens gewdrdigt. Sie alleine bewerten, was zu ihren Le-
benszielen dazugehdrt und was nicht. Bewerten also Schi-
ler:innen das Schulsystem als ,nicht zu den eigenen Lebens-
zielen passend®, dann wirdigen die Lehrer:innen diese Be-
wertung — ohne sie ihrerseits zu bewerten. Durch diese War-
digung erkennen die Lehrer:iinnen die Schiiler:innen als Be-
stimmer fur ihr eigenes Leben vollkommen an und bleiben
diesbeziiglich selbst in der Gast-Rolle, wahrend die Schii-
ler:innen bezogen auf ihre Lebensziele immer die Zielverfol-
ger:innen bzw. Chef:innen sind. Bezogen auf die eigenen Le-
bensziele sind die Schiler:innen immer ,zu Hause® und be-
stimmen die Regeln. Also auch das, was sie selbst als wirde-
vollen Ausgleich fir die Schulpflicht betrachten wollen.



Diese Punkte sind ein Angebot von mir. Wer selbst ein Ziel be-
zuglich Schulsystem vor Augen hat, wird mein Angebot entspre-
chend werten — positiv oder negativ, immer auf sein eigenes Ziel
und seine eigenen Vorstellungen und Erfahrungen bezogen.

Wo finden wir die Gliickszelle im Alltag?

Ich beschreibe hier verschiedene Situationen in unserem Alltag,
wie sie innerhalb einer Glickszelle ablaufen kénnten. Und du
kannst es mit deinen Erfahrungen vergleichen.

Wenn sich ein Mensch krank fuhlt, sucht er sich manchmal
arztliche Hilfe. Innerhalb einer Gliickszelle sieht sich die Arztin
als reine Helferin, weil der Patient das Zijel hat, gesund zu wer-
den. Sie stellt Fragen, um das Ziel des Patienten immer genauer
kennenzulernen. Sie erforscht den Koérper des Patienten an den
Stellen, die ihr der Patient als problematisch beschrieben hat.
Aufgrund ihres Fachwissens bietet sie dem Patienten an, mog-
licherweise noch andere Korperstellen oder Kérperzustande (Blut
etc.) zu untersuchen, die vielleicht mit dem Problem zusammen-
hangen kdénnten. Der Patient entscheidet, ob er das mdchte.
AnschlieRend bietet die Arztin dem Patienten eine mégliche Di-
agnose an. Dann macht sie verschiedene Angebote, wie man
das Problem behandeln kdnnte. Der Patient bewertet und ent-
scheidet, welcher Weg fiir ihn stimmig ist. Die Arztin beobachtet,
ob der Patient durch diesen Weg sein Ziel erreicht. Behauptun-
gen, Zielstrebigkeit und Wertungen gegenliber dem Patienten
kommen bei der Arztin nicht vor, denn sie ist ja die unsichere
Helferin. Sie weil nicht, welches Ziel genau der Patient mit sich
selbst (oder welches Ziel der Korper des Patienten) hat und was
dem Patienten letztendlich bei seinem Ziel helfen wird.



Allerdings ist sie klar und wertet bezogen auf ihre eigenen Ange-
bote. Sie wertet, welche Behandlungsmadglichkeit sie selbst mit
ihrem Fachwissen als stimmig empfindet, um sie dem Patienten
anzubieten. Bezogen darauf, was sie dem Patienten anbieten
will, befindet sie sich in ihrem Zuhause. Ob es aber auch wirklich
stimmig fur die L6sung des Problems des Patienten ist, da ist sie
sich naturlicherweise unsicher und in der Gast-Rolle. In dem
Punkt ist nur der Patient zielstrebig und kann Wertungen auf3ern,
ob eine Methode oder ein Medikament letztendlich hilft oder nicht
hilft, ob er sich besser oder schlechter fuhlt, ob das Problem sich
verschlimmert hat oder weiterhin besteht oder gelost ist.

Die Arztin bewertet auch, ob sie sich beim Helfen wohl fiihlt
und gerne hilft. Wie wird sie wahrend ihrer Behandlung des Pati-
enten vom Patienten behandelt?

Wechselt die Arztin die Rolle, geht in die Bestimmerin-Rolle
und spricht Wertungen, Behauptungen und Anweisungen aus,
was der Patient bisher falsch gemacht hat, was fir ihn gut sei
und was er in Zukunft tun solle, dann kann der Patient seine
Chef-Rolle zuriickgewinnen, indem er sagt oder denkt: ,Danke
fur ihr Angebot. Ich schaue mal, was fiir mich stimmig ist und wie
ich es will.“

Wie kommt es, dass wir gegeniiber Arzt:innen oft das Gefiihl
haben, in der Gast-Rolle zu sein? Dafir sehe ich aus meiner
Perspektive zwei mogliche Ursachen:

1. Arztiinnen treten oft generell bestimmend oder sogar behaup-
tend auf. Sie entwickeln aufgrund ihrer Diagnose eine eigene
Zielvorstellung. Sie gehen davon aus, dass dieses Ziel fur uns
gut ist. Dieser Zielvorstellung von Arzt:iinnen stehen wir dann
zur Verfugung und machen in der Gast-Rolle mit. Manche
Arzt:iinnen haben die grundlegende Uberzeugung, dass man
Patient:innen ,an die Hand nehmen“ muisse und bilden aus



diesem Grund ein besonders zielstrebiges und bestimmendes
Verhaltensmuster aus, das sie bei jeder Patientin und jedem
Patienten leben — unabhangig davon, wie selbstbestimmt Pa-
tient:innen auftreten.

. Wir sind uns unsicher bezlglich unseres Koérpers. Wir teilen
also auf in ,Ich® und ,mein Koérper®. Ist unser Koérper krank,
dann wissen wir nicht, was er braucht, um wieder gesund zu
werden. Der Koérper ist der Bestimmer und hat das Ziel, wie-
der gesund zu werden, und wir stehen ihm als Helfer:in zur
Verfigung. Da aber unser Koérper nicht mit uns spricht und
uns keine Anweisungen gibt, was er genau von uns braucht
oder was wir lassen sollen, damit es ihm wieder besser geht,
bleiben wir unsicher und wissen nicht, was wir tun ,sollen®. An
dieser Stelle kommen die Arztiinnen oder das Internet oder
andere Expertiinnen ins Spiel. Sie sind fir uns der ,Ersatz* fur
das, was uns eigentlich unser Kérper sagen will. Wir fragen
Arzt:iinnen, was wir falsch machen und wie wir es richtig ma-
chen sollen. Sie sollen fir uns das Sprachrohr unseres Kor-
pers sein. Deshalb betrachten wir Arzt:innen oft als die ,wis-
senden Bestimmer®. Machen wir uns aber bewusst, dass sie
hdchstens ,Dolmetscher:innen® unseres Korpers sein kdénnen
und die Sprache unseres Korpers mit ihrem Gehirn auf ihre
personliche Weise deuten, dann kénnen wir leichter alles das,
was uns Arztinnen mitteilen, als ,Angebot‘ umdeuten.
Dadurch nehmen wir selbst wieder die Bestimmerrolle (Ziel-
kennerrolle / Zielverfolgerrolle) ein. Wir wissen, dass
Arzt:innen mit ihren Deutungen auch weit daneben liegen
kénnen. Wir kdnnen uns selbst immer fragen: ,Welchen (an-
gebotenen) Weg will ich gehen?*



Die folgenden Seiten sind in der Leseprobe nicht enthalten.

Weiter ab Seite 169:

Sehr anfallig fir unbewusste Rollenwechsel auf beiden Seiten ist
die Situation in einer Therapie oder in einem therapeutischen
Seminar. Sowohl die Therapeutin als auch der Klient merken
diesen Rollentausch nicht — und wundern sich dann darlber,
dass sie nicht wirklich vorankommen oder dass sie bestimmte
Probleme nicht I6sen kdnnen.

In Wirklichkeit lassen sich bestimmte Probleme nicht 16sen,
weil sie nach wie vor durch die aktuelle Therapeutin-Klient-
Beziehung aufrechterhalten werden. Schon alleine, wenn eine
Therapeutin sich fragt, wie sie ihren Klienten in die Selbstbe-
stimmung flhren kann, ist eine Patt-Situation erschaffen. Entwe-
der sie fiihrt zielstrebig ihren Klienten und er passt sich an. Oder
der Klient bestimmt zielstrebig und die Therapeutin passt sich an.

Solange die Therapeutin den Klienten fiihren will, behalt sie
das Ziel und der Klient steht ihr als Helfer zur Verfigung. Wenn
dann auch noch sein Problem ist, dass er uUberall immer wieder
automatisch als Helfer oder als Mitspieler zur Verfigung steht
und den Zwang hat, sich den Zielen anderer Menschen anzu-
passen, dann werden die beiden durch das aktuelle Ziel der The-
rapeutin und die Helferrolle des Klienten nicht weiterkommen.
Jeder Wille der Therapeutin fuhrt in genau diese Sackgasse und
wiederholt das Problem des Klienten. Genauso jeder Wunsch



des Klienten, die Therapeutin mége sagen, was er tun ,soll,
erhalt das Problem aufrecht.

Diese Sackgasse ist den beiden deshalb nicht bewusst, weil
wir in unserer heutigen Gesellschaft seit der Schulzeit an genau
diesen Widerspruch gewdhnt worden sind. Die Eltern und die
Lehrer:innen wollen, dass die Schiler:iinnen ein Ziel erreichen.
Und die Schiler:innen stehen dem Willen der Lehrer:innen in der
Helfer-Rolle zur Verfigung und machen Leistungsangebote, die
von den Lehrer:innen bewertet werden.

Die Glickszelle in der Therapie sdhe meiner Deutung nach so
aus:

Wenn ein Klient das eigene Ziel hat, ein Problem zu I8sen,
befindet sich die Therapeutin immer in der Helferrolle. Der Klient
hat die Klarheit, was er genau I6sen mdchte. Nur er kann klar
spuren, in welchem Moment das Problem so geldst hat, dass er
damit zufrieden ist und sein Ziel erreicht hat. Die Therapeutin ist
auf naturliche Weise unsicher und hat immer wieder Fragen an
den Klienten, wie genau sein Problem und sein Ziel aussehen,
wie sie ihm optimal helfen kann und ob sie ihn noch richtig unter-
stutzt. Der Klient ist offen fir alle Fragen der Therapeutin und
gibt ihr geduldig Antworten.

Alles, was die Therapeutin als Unterstutzung anbietet, tUber-
pruft und testet der Klient. Er entscheidet, ob er dadurch seinem
Ziel ndherkommt. Passt ihm etwas nicht, dann korrigiert er die
Therapeutin und teilt ihr mit, was er braucht, was fir ihn stimmi-
ger ist, was ihm besser helfen wiirde. Er befindet sich mit seinem
Ziel in seinem eigenen ,Zuhause“ und bestimmt klar daruber,
was er will und was ihm hilft.

Die Therapeutin befindet sich als Helferin in der Gast-Rolle,
fuhlt sich unsicher, stellt Fragen und macht dem Klienten immer



wieder neue Ldsungsangebote. Sie beobachtet dabei, ob der
Klient dadurch sein Ziel erreicht. Behauptungen, Zielstrebigkeit
und Wertungen gegeniiber dem Klienten kommen bei der Thera-
peutin nicht vor, denn sie ist ja die Helferin. Sie wertet nur bezo-
gen auf ihre eigenen Losungsangebote. Sie wertet, welche
Techniken oder Sichtweisen sie selbst mit ihrem Fachwissen als
stimmig empfindet, um sie dem Klienten anzubieten. Bezogen
darauf, was sie dem Klienten anbieten will, befindet sie sich also
in ihrem Zuhause. Selbst diese in diesem Kapitel beschriebene
Form der Glickszelle kann die Therapeutin ihrem Klienten anbie-
ten. Ob ihre Angebote aber auch wirklich stimmig fir den Klien-
ten sind, da ist die Therapeutin sich natirlicherweise unsicher
und in der Gast-Rolle.

Wenn der Klient eine neue Losungsmaoglichkeit lernen will, die
die Therapeutin schon beherrscht, dann kann der Klient der The-
rapeutin den Auftrag geben, seine Fahigkeiten zu prifen. Sie soll
ihm Bescheid geben, ob er die Technik oder die Sichtweise aus
der Sicht der Therapeutin richtig beherrscht oder ob er noch et-
was falsch macht. Dieses Feedback, diese Bewertung von der
Therapeutin geschieht immer nur im Rahmen ihres Angebots an
den Klienten fir sein Lésungsziel. Der Klient bestimmt, ob er ein
Feedback moéchte, wie oft und auf welche Weise. Denn er kann
am besten spiren, ob und wie er sich durch Feedbacks in sei-
nem Lern- und Lésungsprozess optimal unterstitzt fihlt.

Die folgenden Seiten sind in der Leseprobe nicht enthalten.

Weiter ab Seite 191:



Ich weiB, dass ich nichts weil}

Deuten, um zu wissen

In diesem Abschnitt geht es noch konzentrierter um die Deu-
tungskraft unseres Gehirns. Ich zeige, welche weiteren tiefge-
henden Konsequenzen es hat, wenn wir davon ausgehen, dass
jedes einzelne Gehirn die Realitat individuell deutet.

Wie du schon gemerkt hast, kann ich dir leider kein ,wissen-
schaftliches® Buch Uber dein deutendes Gehirn zur Verfigung
stellen. Warum nicht? Wenn wir das ganz tiefgriindig durchden-
ken, dann kommen wir zu dem folgenden Schluss: Ein ,wissen-
schaftliches® Buch Uber das deutende Gehirn bedeutet, dass
Wissenschaftler:iinnen wissen, dass jedes Gehirn deutet.

Wenn aber Wissenschaftleriinnen wiissten, dass unser
menschliches Gehirn deutet, dann gabe es in der Menschheit
zwei Gruppen: die Menschen, deren Gehirn weil3, und die Men-
schen, deren Gehirn deutet. Die Wissenschaftler:innen waren per
definitionem diejenigen, die in sich selbst Wissen erschaffen, und
alle anderen gehérten zu der Gruppe der Deutenden. Ware das
nicht unfair?

Dieses Dilemma konnen wir vielleicht |6sen, indem wir entwe-
der alle Menschen als Wissenschaftler:innen betrachten — oder
alle als Deutende. Auch die Wissenschaftler:innen waren Deu-
tende. Deutungschaftler:innen.

Und noch stimmiger kdnnte es werden, wenn wir Folgendes
deuten: Wir Menschen sind im Gehirn grundsatzlich alle gleich



veranlagt. Jedoch existieren innerhalb eines Gehirns zwei Pro-
zesse: der wissende und der deutende Prozess. Entweder wis-
sen wir etwas oder wir deuten etwas.

Der Neurowissenschaftler Dr. Marc Dingman schreibt im
Schlusswort seines Buches ,Das Gehirn“ (2019) folgende Zeilen:
.unser Verstdndnis des Gehirns entwickelt sich stdndig weiter —
und wie andere wissenschaftliche Disziplinen korrigieren sich die
Neurowissenschaften stadndig selbst. Wir verlassen uns oft jahr-
zehntelang auf ein einziges Paradigma der Funktionsweise des
Gehirns, nur um festzustellen, dass dieses Paradigma drastisch
verédndert werden muss, wenn neue Erkenntnisse zutage treten.
Dieser selbstkorrigierende Prozess ist jedoch keineswegs ein
Mangel, sondern eine der gré3ten Stdrken der wissenschaftli-
chen Methode.*

Wissenschaftler:innen betrachten ihre fortwahrenden selbst-
korrigierenden Deutungsprozesse als Starke. Und das kdnnen
wir auf uns alle Ubertragen. Deswegen ist mein Gehirn auf fol-
gende Deutung gekommen, die ich aktuell am stimmigsten emp-
finde, die mich selbst sehr begeistert und auf der dieses Buch
aufbaut:

In der Neurowissenschaft (Neurodeutungschaft) wurde das
Paradigma entwickelt, dass unser Gehirn die Realitat in sich
selbst konstruiert (,Inside-out*-Theorien, Konstruktivismus). Es
gibt auch andere Paradigmen, andere wissenschaftliche Deutun-
gen, wie das Gehirn funktionieren kénnte, doch die sind nicht
Thema dieses Buches. Hier konzentriere ich mich vollstandig auf
das Paradigma, dass unser Gehirn deutet.

Nach diesem Konstruktivismus-Paradigma und nach meiner
personlichen Deutung erschafft sich das Gehirn in sich selbst ein
moglichst genaues Abbild der Realitat — auf das es dann reagiert
und mit dem es umgeht. Unser Gehirn nimmt also nicht ganz



direkt die Realitdt wahr. Sondern es ,versucht‘ mit eigenen Mit-
teln, ein moglichst exaktes Gleichgewicht zu den Signalen herzu-
stellen, die von auf3en hereinkommen. Dabei nutzt es seine Fa-
higkeit, aus bisher Bekanntem Schlisse zu ziehen und es auf
das Neue zu Ubertragen. Es deutet also Neues mithilfe von bis-
her Bekanntem und Eingetbtem. Und dies tut es so blitzschnell
und exakt, dass wir meinen, die Wirklichkeit wahrzunehmen.

Ich stelle mir den Prozess des Gehirns so ahnlich vor, wie ich
mir den Prozess einer Suchmaschine im Internet vorstelle. Eine
Suchmaschine durchsucht die im weltweiten Internet existieren-
den Webseiten und speichert sie in vereinfachter Form in einem
Index in sich selbst ab. Wird nun eine Suchanfrage gestellt, dann
durchsucht die Suchmaschine nicht das weltweite Netzwerk,
sondern es durchsucht seinen eigenen Speicher nach dieser
Information. Die Ergebnisse dieser Suche werden prasentiert.

Erleben wir etwas im Aufden (in meiner Vorstellung entspricht
das der Suchanfrage, die wir in eine Suchmaschine eingeben),
dann wird innerhalb unseres Gehirns nach denjenigen Informati-
onen gesucht, die den Uber unsere Sinne hereinkommenden
Signalen besonders ahnlich sind und mit ihnen ,in Resonanz®
schwingen kdnnen.

Diese Suche geschieht meiner Deutung nach auf folgende
Weise: Unser Gehirn ist grundsatzlich aktiv. Diese Aktivitat ist
eine Grundeigenschaft des Gehirns. Ohne Gehirnaktivitat kein
Leben. Gelangen nun von aul3en Uber unsere Sinnesorgane
Signale in das Gehirn, dann ist das Gehirn in verschiedene
.Richtungen® aktiv. Dabei vergleicht das Gehirn, in welche Rich-
tung es wie viel Energie aufwenden muss, um mit den herein-
kommenden Signalen in Resonanz schwingen zu kdénnen. Ist der
Energieaufwand grof3, dann ist das ein Zeichen fur ein grof3es
Ungleichgewicht. So eine Richtung wird eher blockiert. Je gerin-



ger der Energieaufwand ist, umso besser ist das Gleichgewicht,
die Resonanz, das Zusammenschwingen. Diese Richtung wird
bevorzugt.

Ist eine Resonanz hergestellt, dann ,erkennt“ das Gehirn die-
sen Resonanz-Zustand an dem geringsten Energieaufwand, der
aktuell moglich ist. Das Gehirn hat das Gefiihl, dass die eigene
Aktivitdt und die Signale von aullen zusammenpassen. Sie
schwingen miteinander in einem aktuell bestmdéglichen Gleich-
gewicht. Alle anderen Richtungen fuhren eher wieder in ein Un-
gleichgewicht.

Findet unser Gehirn diese bestmogliche Resonanz zu den
Signalen aus dem Umfeld sehr schnell — mit eigenen Mitteln,
dann konnte es durch bereits bestehende Netzwerke zu diesen
Signalen ,automatisch® eine Resonanz herstellen. Es hatte be-
reits diese Resonanz-Fahigkeit in sich. Dadurch haben wir das
Geflihl von ,Wissen®. Wir haben in uns etwas gefunden, das dem
AuReren zu entsprechen scheint. Wir meinen, das AuRere ,er-
kannt* zu haben. In dem Moment der Resonanz wird dieses
~Wissen“ zusatzlich gefestigt. Die entsprechenden Gehirnvernet-
zungen starken sich, weil sie in einer stabilen Resonanz feuern.

Stellt unser Gehirn aber Unterschiede fest und findet in keine
Richtung eine befriedigende Resonanz, dann verstarkt sich der
interne Wachstumsprozess (Lernen). Das Gehirn integriert das
Neue, indem es sich mit den eigenen Mitteln so gut wie moglich
an das Neue anpassen will. Dafir bildet es in sich selbst neue
Vernetzungen, die letztendlich mit dem Neuen von auf’en moég-
lichst optimal Ubereinstimmen und damit in Resonanz schwingen
kénnen (= Ziel des geringsten Energieaufwands). Ist eine stabile
Resonanz gefunden, dann ist dadurch ein neues Netzwerk ent-
standen, eine neue Form, eine neue In-FORM-ation, ein neuer
energiesparender Automatismus.



Diesen Lernprozess des Gehirns kénnte man wieder grob mit der
Internet-Suchmaschine vergleichen. Die Suchmaschine stellt bei
der Uberprifung ihrer eigenen Inhalte mit dem weltweiten Netz-
werk Unterschiede fest (Ungleichgewicht, keine Resonanz). Eini-
ge Webseiten im Aullen haben sich weiterentwickelt. Deshalb
nimmt die Suchmaschine innerhalb von sich selbst Korrekturen
vor. Es integriert die duReren Anderungen und andert die Infor-
mationen im eigenen Netzwerk, bis sie wieder mit dem aktuellen
aulleren Netzwerk Ubereinstimmen (Resonanz).

Und nun komme ich zu der Schlussfolgerung, zu der Deutung
meines Gehirns, die in mir selbst ein Begeisterungsgefiihl aus-
16st, weil es sich fiir mich selbst sehr ,stimmig“ anfiihlt. Ubrigens
betrachte ich mein ,Stimmigkeitsgefihl“ als ein Zeichen dafiir,
dass meine Schlussfolgerung zu sehr vielen bisherigen Schluss-
folgerungen in meinem Gehirn passt. Die Schlussfolgerung 16st
eine sehr umfassende Resonanz in mir aus, welche wiederum
ein Begeisterungsgefihl erzeugt, weil sich fur mich diese Sicht-
weise so ,leicht” und ,logisch® (energiesparend) anfiihlt. Dadurch
wird eine Freude-Energie freigesetzt.

Meine Schlussfolgerung lautet:

Das Gehirn sucht nach Resonanz und will sich mit seinem ei-
genen Netzwerk an die von aufden hereinkommenden Signale
(Lichtwellen, Schallwellen, Hautkontakte etc.) so gut wie mdglich
anpassen. Diesen Anpassungsprozess nenne ich ,,Deutungs-
prozess‘. Das Gehirn will in sich selbst eine Resonanz erzeu-
gen, indem es mithilfe von Deutungsprozessen nach Resonanz
sucht. Wie bereits gesagt, ist der Zustand der Resonanz ein Zu-
stand der Ubereinstimmung, des miteinander Schwingens, in
welchem am wenigsten Energie verbraucht wird. Also ein sehr
energiesparender Zustand.



Stell dir ein Tanzpaar vor, das einen Wiener Walzer tanzen will.
Kdénnen beide Tanzpartner wundervoll miteinander in Resonanz
schwingen und machen die Bewegungen, die zusammenpassen,
dann ist der Wiener Walzer weniger anstrengend, als wenn beide
sich zwar festhalten, aber in unterschiedliche Richtungen laufen,
einen unterschiedlichen Rhythmus haben oder falsche Schritte
machen und sich nicht miteinander in Resonanz bewegen.

Je besser die Gehirnaktivitat mit den hereinkommenden Sig-
nalen Ubereinstimmt und mit ihnen in Resonanz schwingen kann,
umso weniger ,Deutungsarbeit® (,Tanztraining“ der Neuronen)
muss noch geleistet werden. Je weniger Energieaufwand fir
einen Deutungsprozess notig ist, je effizienter das Gehirn arbei-
tet, umso besser flhlt es sich flr das Gehirn an. So entsteht das
Gefuhl von ,Stimmigkeit® in uns.

Diesen Zustand der Stimmigkeit, der Resonanz, des gerings-
ten Energieverbrauchs, nennen wir ,Gleichgewicht* oder Er-
kenntnis® oder ,Wissen“. Dieses Gefuhl von ,Wissen® ist das
Ergebnis unserer blitzschnellen Deutungsprozesse (Anpas-
sungsprozesse) im Gehirn. Resonanz = Gleichgewicht = Ener-
giesparen = Stimmigkeit = Erkenntnis = Wissen = Wahrnehmen.

Aber dieses Ergebnis ist nicht fest, nicht stabil. Es ist nur ein
voriibergehendes Gleichgewicht, das sich durch weitere blitz-
schnelle Deutungsprozesse (neue Anpassungen) versucht, stabil
zu halten, sich immer wieder neu herzustellen oder vielleicht
auch zu verbessern und zu optimieren. Das Deuten hort also
nicht auf. Das Gehirn lebt seine natirliche Deutungs-Aktivitat
immer weiter.

Wirde das Deuten beim Erreichen eines Gleichgewichts auf-
héren, dann wirde das Gleichgewicht sehr schnell in ein Un-
gleichgewicht umkippen. Denn unser Umfeld befindet sich in
einem permanenten Wandel. AulRerdem bewegen wir uns inner-



halb dieses Umfeldes, wir bewegen unsere Augen, unseren Kor-
per und bekommen dadurch permanent neue Signale herein. An
diese neuen Signale missen wir uns immer wieder neu anpas-
sen — mithilfe von neuen aktiven Deutungsprozessen im Ge-
hirn (Gehirnaktivitat).

Es ist wie beim Fahrradfahren. Wir fahren los und halten da-
bei unser Gleichgewicht durch permanente minimale Lenkbewe-
gungen. Wenn wir bei dem ersten Gefiihl von Gleichgewicht auf-
héren wirden zu lenken, dann wirden wir innerhalb kurzer Zeit
umkippen. Der permanente ausgleichende Lenkprozess ist notig,
um unser Gleichgewicht immer wieder neu aufrechtzuerhalten.
Dabei lenken wir so minimal wie mdglich, um so gut wie mdglich
in der Resonanz zu bleiben und damit auch immer weiter Energie
zu sparen. Wirden wir sehr kraftig hin und her lenken, dann wr-
de das Fahrrad sehr schlingern und es ware ein anstrengendes
energieraubendes Fahren.

Das Tanzpaar hort beim ersten gemeinsamen Schritt in Re-
sonanz nicht sofort auf zu laufen. Denn dann beendet sich auch
der Tanz. Sondern sie bemihen sich immer weiter, ihre gemein-
samen Schritte in einer mdglichst perfekten Resonanz miteinan-
der zu halten, damit sie so wenig wie mdglich Energie in Korrek-
turen stecken missen.

Auch unser Herz pumpt permanent, um den lebenswichtigen
Blutkreislauf in unserem Korper in einem FlieR-Gleichgewicht zu
halten. Dabei pumpt es auf eine méglichst energiesparende Wei-
se — nicht zu stark, nicht zu schnell und nicht zu wenig. Es pen-
delt sich immer wieder in einem bestimmten energiesparenden
Gleichgewicht ein, in einer Resonanz zum gesamten Korper.
Sind wir aufgeregt, dann schlagt es schneller. Machen wir Sport,
schlagt es ebenso schneller. In der Entspannung schlagt es wie-
der langsamer.



Genauso ist der Deutungsprozess (Anpassungsprozess) in unse-
rem Gehirn permanent nétig, damit das Gehirn auf eine Weise
aktiv sein kann, mit der es mit den Signalen von aufen in mog-
lichst energiesparender Resonanz schwingt. Diese Resonanz
erzeugt in uns das Gefiihl von Wissen, von Erkenntnis, von
Stimmigkeit, von ,Wahr‘nehmung. Kurz:

Die permanent deutende Aktivitdt unseres Gehirns ist die
Grundlage fiir unser Gefiihl, wir wiirden etwas wahrnehmen
oder etwas wissen.

Also nicht: ,entweder wissen oder deuten, sondern: ,deuten,
um das Gefiihl von Wissen herzustellen®.

Wer als Wissenschaftler seine Studienergebnisse am stim-
migsten deuten und daraus die nachste darauf aufbauende Stu-
die schlUssig entwickeln kann, ist der bessere Wissen Erschaf-
fende.

So stelle ich mir auch vor, wie eine Pflanze sich aus eigenem
Antrieb heraus nach dem Licht ausrichtet (Heliotropismus, Photo-
tropismus): Sie bewegt sich und schlief3t aus ihren Erfahrungen,
in welche Richtung das starkste Gleichgewicht, die starkste Re-
sonanz zur Lichtquelle zu spuren ist. Dieses Gleichgewicht spurt
die Pflanze in sich selbst — durch die eigenen nach Anpassung
suchenden Lenkbewegungen, durch interne ,Deutungsprozes-

se .

Auch der Autofokus einer Kamera funktioniert auf diese Wei-
se. Durch einprogrammierte Deutungsprozesse sucht die Kame-
ra nach dem besten Gleichgewicht. Ist dieses beste Gleichge-
wicht gefunden, dann ist das Bild von der Kamera optimal scharf
gestellt worden.

Diese Deutungsprozesse mit der grundlegenden Frage: ,Wo
finde ich jetzt gerade das beste Gleichgewicht / die beste Reso-



nanz / den geringsten Energieaufwand?, betrachte ich seit 1996
(trotz permanenten Hinterfragens) als Grundlage alles Lebendi-
gen.

Wie ich damals auf die Sichtweise ,Jedes Element hat den
Wunsch nach Gleichgewicht‘ gekommen bin und welche Konse-
quenzen das damals flr mich personlich hatte, kannst du ,live® in
meinem ersten Buch aus dem Jahr 1996 miterleben (,So, jetzt ist
aber genug! — Die Geburt einer Weltformel®).

Meine Deutung, dass unser Gehirn deutet (sich anpasst), um das
Gefuihl von Wissen (Resonanz) herzustellen, ist das (natlrlich
vorldufige) Ergebnis meines ganz individuellen Lebens-Studiums,
meiner ganz eigenen Deutungsprozesse, die zu einem Stimmig-
keitsgefuhl in mir selbst gefuhrt haben (vielleicht gibt's diese
Sichtweise schon irgendwo ...7?).

Das bedeutet also: Alles, was ich hier in diesem Buch be-
schreibe, ,weil3* ich nicht wirklich. Es sind die Deutungen meines
eigenen Gehirns. Diese Deutungen habe ich entwickelt, indem
ich inzwischen viele Texte anderer (als Wissenschaftler:iinnen
arbeitende) Menschen Uber unser Gehirn gelesen und gedeutet
habe, indem ich die Menschen in meinem Umfeld und mich
selbst intensiv beobachtet und gedeutet habe und indem ich
meine eigenen Schlisse innerhalb meines Gehirns aus allem
gezogen und gedeutet habe.

Wollen wir aber herausbekommen, ob unser Gehirn ,tatsach-
lich® so arbeitet, missten immer mehr Gehirne unterschiedlichs-
ter forschender, nachdenkender und deutender Menschen diese
Sichtweise ebenso als stimmig empfinden und sie auf sehr ahnli-
che Weise formulieren (Resonanz). Gleichzeitig missten immer
mehr Studienergebnisse zu gleichen Schlussfolgerungen anre-



gen. Je mehr Forschungsergebnisse und Gehirne von Wissen-
schaftler:innen ein und dieselbe Sichtweise formulieren, umso
starker haben wir das Gefiihl, der Realitat sehr nahe gekommen
zu sein. In dem Moment behaupten wir alle, endlich genau zu
wissen, wie es ,wirklich ist“. Wir befinden uns in einem Gleich-
gewicht. Es gibt kaum noch Unterschiede oder Widerspriche zu
dieser Sichtweise. Resonanz. Gegenseitiges Verstandnis (= ge-
ringster Energieaufwand in der Kommunikation). Je starker und
umfassender diese Resonanz ist, umso klarer ist die Form, umso
klarer ist die In-FORM-ation in unseren Gehirnen.

Trotzdem kénnen wir dann immer noch nicht hundertprozentig
sicher sein, die Realitat damit vollstandig in unseren Gehirnen
erfasst zu haben. Also gehen trotz dieses scheinbaren ,Wissens®
unsere Deutungsprozesse permanent weiter. Dort, wo wir Reso-
nanz erleben, stecken wir kaum noch Energie fur neue Formbil-
dungen hinein. Wir nutzen die bisher gebildeten bekannten In-
formationen. Dort, wo wir wieder Ungleichgewichte erfahren,
begeben wir uns in einen neuen Suchprozess nach einem besse-
ren Gleichgewicht, nach einem besseren Resonanz-Zustand,
nach einem noch geringeren Energieaufwand, also nach noch
mehr Stimmigkeit.

Schauen wir uns einmal den Mond an. Wir sind uns heute in-
zwischen alle einig (Resonanz), dass der Mond keine Scheibe
am Himmel ist. Er ist eine Kugel im Weltall. Das wissen wir (auch
wenn unser Gehirn aus physikalischen Griinden immer noch eine
zweidimensionale Scheibe sieht, wenn wir uns den Vollmond
anschauen). Doch was der Begriff ,Kugel* ganz genau be-
schreibt, kdnnte man noch feiner herausarbeiten. Denn die Ober-
flache des Mondes ist alles andere als gleichmafig. Der Mond
entspricht nicht der gleichmaRigen Form einer Billardkugel. Da-
her ist auch der Begriff ,Kugel® wieder nur relativ und ladt zu



unterschiedlichen Deutungen unseres Gehirns ein. Auch hier
gehen die Deutungsprozesse immer weiter. Wir ,wissen®, dass
der Mond Krater hat. Wie tief die einzelnen Krater sind und wie
hoch die entsprechenden Kraterrander und aus welchem Ge-
steinsmaterial sie genau bestehen, das will alles weiter erforscht
und neu gedeutet werden.

Ich lade die Biolog:innen und Neurowissenschaftler:innen da-
Zu ein, unsere bisher existierenden Deutungen von einer Funkti-
on einer Nervenzelle neu zu tUberdenken. Mit der Frage: Kénnen
wir die Aktivitdaten in einer Nervenzelle auch so umdeuten, dass
wir darin eine Bestrebung der Zelle erkennen, nach einer ,Sto-
rung“ (Eintreffen aullerer Signale) immer wieder ein neues best-
mogliches energiesparendes Gleichgewicht (Resonanz) durch
einen permanenten Selbstregulationsprozess (Anpassungspro-
zess, Deutungsprozess) zu finden? Ein neues Gleichgewicht, in
welchem diese Storung integriert wurde, so dass bei der nachs-
ten ahnlichen Stérung die Selbstregulation (Anpassung, Deu-
tung) schneller oder besser ablauft? Wirde diese Umdeutung
lickenlos gelingen, dann koénnten wir diese neue Deutung auf
das gesamte Gehirn, den gesamten Menschen und damit auf die
Selbstregulierungsprozesse innerhalb der gesamten Menschheit
Ubertragen.

. und vielleicht sogar auf die Entstehung des Lebens: Die
Sonnenenergie ,stort* eine bestimmte Zusammensetzung von
Materie, die dadurch beginnt, nach neuen und besseren Gleich-
gewichten zu suchen. Die Materie wird lebendig ...

Das Streben danach, Energie zu sparen

Auf diesen letzten Seiten habe ich nun auch die Wissenschaft mit
ins Boot geholt und in dieses Buch integriert. Aber nicht mit der



Sichtweise, dass die Wissenschaft die Basis unseres Lebens
darstellt und wir uns vollstdndig an ihr orientieren. Die Wissen-
schaft beeinflusst nur einen (wichtigen) Teil unseres Lebens.
Sondern mit der Sichtweise, dass unsere Deutungskraft die
Basis unseres Lebens darstellt. Die Deutungskraft der tGber acht
Milliarden menschlichen Gehirne auf dieser Welt. Wissenschaftli-
che Studien sind nicht die Basis. Sondern dass Wissenschaft-
ler:innen die Studienergebnisse zuerst deuten, ist die Basis. Deu-
tungschaftler:innen. Die Deutungskraft unseres Gehirns umfasst
unser gesamtes Leben. Wir leben ja auch permanent mit dem
Deuten. So deute ich es zumindest. ©

Wie ware es mit einem ,Triumphzug der Subjektivitat*? Der
»subjektiven Deutungskraft“?

Die folgenden Seiten sind in der Leseprobe nicht enthalten.

Weiter ab Seite 220:

In diesem Buch habe ich dir bisher gezeigt, wie wir unser Leben
neu verstehen kénnen und wie sich unser Leben radikal veran-
dern kann, wenn wir die Sichtweise ,deutendes Gehirn“ konse-
quent auf alles Ubertragen.

Deswegen lade ich dich nun zu dieser neuen Sichtweise ein:
Wir rechnen Uberall die Fahigkeit des ,exakten Wissens* heraus.
Niemand kann etwas ,genau wissen®. Jede und jeder kann nur
.deuten und einen Eindruck von ,Wissen® entwickeln. Auch ich



als Autor dieses Buches. Und ob eine Deutung von mir absolut
treffend und stimmig oder weniger stimmig oder absolut unstim-
mig ist, wirst du mit deinem persénlichen Mafistab (mit deinen
Zielen, Winschen, Bedlrfnissen, Gewohnheiten) immer wieder
selbst entscheiden und deuten.

Ich finde es spannend, dass sich diese Sichtweise noch nicht
Uberall in der Menschheit verbreitet und im Alltag etabliert hat —
obwohl bereits vor Gber 2000 Jahren der griechische Philosoph
Sokrates dies gelebt und gelehrt haben soll (,Ich weil3, dass ich
nichts weil3“). Obwohl es viele namhafte Autoren gibt, die sich
damit auseinandersetzen, wie wirklich die Wirklichkeit ist (Paul
Watzlawick) oder wie wir unsere eigene personliche Realitat
erzeugen, glauben wir immer noch, objektiv unser Umfeld wahr-
nehmen zu kénnen und Bescheid zu wissen.

Manchmal finde ich das sehr schade. Denn hatte die
Menschheit diese Sichtweise (Keine:r ,weil8 wirklich®; jede:r ,deu-
tet, um zu wissen®) schon umfassend integriert, dann ware mir in
meiner Kindheit und Jugend viel Leid erspart geblieben. Ich hatte
ein viel kreativeres und intensiv begeistertes Leben fiihren kdn-
nen. So glaube ich es aus heutiger Sicht, weil ich es jetzt nach-
traglich in mir selbst so erleben darf. Je mehr ich diese Sichtwei-
se in mein gesamtes Leben integriere, je umfassender ich deute,
dass alle Menschen deuten, umso mehr interessante Erkenntnis-
se erhalte ich, umso stimmiger fuhlt sich mein Blick auf unser
Leben an und umso begeisterter und kreativer fihle ich mich.

Um das noch mehr zu verdeutlichen, will ich als Beispiel zwei
kleine Aspekte aus meinem Alltag genauer beleuchten.

Als Erstes mein Blick auf Autoritdten: Schaue ich mit der
Sichtweise auf Autoritaten, dass jedes Gehirn deutet, dann sehe
ich, dass auch Autoritdten (nur) deuten. Will sich eine Autoritat
mit ihrer Sichtweise (,Be-Haupt-ung“) durchsetzen, dann kann



ich nun deuten, dass diese Autoritat unbedingt ein bestimmtes
Ziel erreichen mochte, daran festhalt und sich deshalb gegen-
Uber allen anderen Zielen autoritar durchsetzen will. Aber dass
diese Autoritat es ,besser weil8, deute ich nicht mehr. Ich ordne
mich nicht mehr dem scheinbaren Wissen einer Autoritat unter.
Ich glaube dieser Autoritat nicht mehr alles. Wenn ich mich Uber-
haupt noch unterordne, dann nur noch ihrem Drang, ihr Ziel
durchsetzen zu wollen. Ich gebe einfihlsam oder nachgebend
der Autoritat und ihren Zielen Vorrang, Vorfahrt. Aber nicht mehr
ihren Deutungen. Was die Deutungen betrifft, kann ich mir sa-
gen: ,Vielleicht gibt es irgendwo noch eine stimmigere Deutung
... oder ich finde selbst eine stimmigere.“ Damit bleibe ich kreativ
und bremse nicht mehr meine Suche nach noch mehr Stimmig-
keit. Gleichzeitig kann ich deuten: ,Auch die Autoritdt hat immer
die Moglichkeit, ihre Deutung noch mehr zu verfeinern und noch
stimmiger zu gestalten — wenn sie es méchte.”

Bei der folgenden zweiten Situation gehe ich ebenso davon
aus, dass ich die Sichtweise vollstéandig integriert habe, dass
jedes Gehirn deutet. Greift mich beispielsweise ein anderer
Mensch an und behauptet, ich sei ein ,schlechter unempathi-
scher selbstverliebter Mensch®, dann fihle ich zwar den Stress
dieses Angriffs und dieser schmerzvollen Abwertung, aber ich
identifiziere mich nicht mehr mit seiner Deutung. Ich deute, dass
ich hier nur gerade seine Deutung meiner Person miterlebe. Ich
bin nicht so. Seine Abwertung zeigt allein seine Perspektive und
seinen ungeldsten inneren Schmerz, sein Schutz-Netzwerk oder
seine eigene Unzufriedenheit, aus der heraus er gerade aktiv ist
und sein Umfeld einstuft.

Der andere wertet mich ab, doch mein Selbstwert bleibt un-
angreifbar bestehen. Ich kann klar denken, dass eine Fremdbe-
wertung nichts mit meiner Selbstbewertung zu tun hat. Dadurch



schmerzt es mich zwar, dass der andere sich so verhalten muss.
Es tut mir in der Seele weh — entweder durch Mitgefiihl und Re-
sonanz zum Schmerz des anderen oder durch Verlustschmerz.
Gleichzeitig fuhle ich mich aber mit mir selbst weiterhin gut, so-
bald ich aus dem unangenehmen Kontakt zum anderen wieder
drauf3en bin. Es bleiben keine Selbstzweifel Ubrig. Ich bin weiter-
hin kreativ und suche nach noch mehr Stimmigkeit fir mich
selbst.

Wie diese kleinen Beispiele zeigen, erlebe ich als Konsequenz
dieser Sichtweise ganz allmahlich immer mehr phanomenale
neue Gleichgewichte in mir selbst. Und vielleicht ergeht es dir
nach dem ersten Lesen/Deuten dieses Buches ahnlich?

Erstens erlebe ich mich inzwischen wesentlich verbundener
mit meinem Umfeld und gleichzeitig unabhangiger von den Mei-
nungen und Bewertungen anderer.

Zweitens erlebe ich viel mehr Kreativitat in mir, die mir hilft,
meine Wahlmaoglichkeiten im Leben extrem zu erhéhen.

Und drittens erlebe ich eine wesentlich hdhere Selbstwirksam-
keit, die mir das Gefiihl von Lebensfreude schenkt.

Meine innere Verbundenheit zeigt sich darin, dass ich mein
Umfeld in allem ernst nehme. Jede Deutung eines Menschen
(wie ich sie deute) gehort dazu. Selbst die Deutung, dass Men-
schen etwas wissen.

Gleichzeitig zeigt sich meine Unabhangigkeit darin, dass ich
auf alles, was ich in meinem Umfeld hore, sehe, lese und erlebe
(und wie ich es deute), viel einfacher und freier reagieren kann
mit dem Gedanken: ,Vielleicht finde ich eine noch stimmigere
Deutung.” Durch diesen Gedanken bin ich unabhangiger, meine
Kreativitdt abwertungsfrei flieBen zu lassen. Ich bewerte mich



nicht selbst und denke nicht: ,Andere Menschen stufen meine
kreativen Deutungsversuche bestimmt als Humbug ein — und
deshalb lasse ich es lieber bleiben und verstecke mich.”

Diese Freiheit, nach noch stimmigeren Deutungen zu suchen
und dies auf besonders kreative Weise zu tun, fuhrt interessan-
terweise auch zu einem wirkungsvolleren Umgang mit mir selbst.
Ich kann mich viel wirksamer beeinflussen und meine Gefiihle
und Verhaltensmuster positiv steuern und verandern und weiter-
entwickeln. Ich bleibe seltener in festgefahrenen Mustern ste-
cken, sondern erlebe mich trotz meines zunehmenden Alters als
immer flexibler. Ich fiihle mich dabei wieder in meine Kindheit
zurlckversetzt, als ich noch besonders begeistert und kreativ war
und viel gespielt habe und die verschiedenen Spiele effektiv auf
mich selbst zuriickgewirkt und mich positiv beeinflusst haben.

Nicht zuletzt hilft mir meine Deutungskreativitat erfolgreich bei
meiner Tatigkeit als Empathie-Spezialist und als Neuro-Sonanz-
Coach, beim Finden von Hilfsangeboten fir die Anliegen, Ziele,
Wiinsche und Bedurfnisse anderer Menschen.

Im nachsten Abschnitt biete ich dir Méglichkeiten und Sichtwei-
sen an, mit denen du vielleicht selbst eine tiefe Verbundenheit
mit deinem gesamten Umfeld als auch gleichzeitig die Unabhan-
gigkeit vom Umfeld entwickeln kannst (ich weil3 es ja nicht, ob du
es konnen wirst ...). Das wiederum kann zu der Erhéhung deiner
Kreativitédt und zu erfillenden Erfahrungen von Selbstwirksamkeit
fuhren. Du bist in der Lage, dich und deine Geflihle selbst wirk-
sam zu steuern.



Unabhangigkeit in tiefer Verbundenheit

Du kannst durch folgende Deutungen/Sichtweisen, die du in die-
sem Buch bereits kennengelernt hast, mehr innere Unabhangig-
keit leben:

1. Andere Gehirne

Jeder Mensch hat ein anderes Gehirn und deutet das Leben
anders als du. Grundsatzlich. Es gibt niemals absolut gleiche
Sichtweisen. Es gibt vielleicht gleiche Formulierungen. Gleiche
Aussagen. Aber die inneren Vorstellungen, die Auslegungen, die
Deutungen von Worten unterscheiden sich immer — wenn
manchmal auch nur gering. Diese Unterscheidung zeigt bereits
unsere grundsatzliche Unabhangigkeit. Wir kdnnen in unseren
Gehirnen niemals wirklich absolut ,gleichgeschaltet* werden. Wir
bleiben immer unabhangig voneinander.

2. Zuhause sein

Du kannst jetzt deuten, dass du die Fahigkeit hast, dich allein
(auf einer Insel) auf deine eigenen Ziele, Wiinsche, Bedurfnisse,
Gewohnheiten, Sichtweisen zu konzentrieren. Du weif3t, wie es
sich anfuhlt, mit dir allein in deinem Zuhause zu sein und dich frei
zu fuhlen, deine Wohnung so zu gestalten, wie es dir gefallt. Bist
du mit deiner Aufmerksamkeit vollstdndig im Kontakt mit dir
selbst, dann spurst du wesentlich mehr Klarheit und gleichzeitig
Unabhéngigkeit als in den Momenten, in denen du dich auf die
Ziele und Bewertungen anderer Menschen konzentrierst.

3. Chef:in deines (Er)Lebens

Du kannst deuten, dass du sowieso immer Chef:iin deines
(Er)Lebens bist. Du kannst innerhalb deines Gehirns am klarsten
fihlen, was du willst und was dementsprechend fiir dich gut ist
und was nicht, was angenehm ist und was nicht, was zu deinem
Weg passt und was nicht, welche Deutung fiir dich stimmig ist



und welche nicht. Auch wenn du dich anderen Menschen zur
Verfiigung stellst oder scheinbar stellen musst, hast du das letzt-
endlich doch selbst entschieden. Mindestens dein Uberlebens wil-
le steckt dahinter. Und dein Wohlflhlwille. Vielleicht auch dein
Mitgeflhl fir dein Gegentber und dein Wille, dem anderen so gut
wie es geht zu helfen und dein Bestes zu geben. Du hast immer
ein eigenes vom Umfeld unabhangiges Ziel, mit dem du dich
selbst dazu bringst, dich anderen Menschen zur Verfugung zu
stellen. Dieser libergeordnete Wille in dir ist ebenso unabhéngig
von deinem Umfeld. Hier befindest du dich immer in deinem ei-
genen (inneren) Zuhause.

4. Zuriick nach Hause kommen

Fihist du dich trotzdem mal eine Zeit lang von deinem Umfeld
abhangig, hast das Gefihl, innerlich nicht bei dir zu Hause sein
zu koénnen, dann hast du die Moglichkeit zu denken oder zu sa-
gen: ,Danke fur dein Angebot® oder ,Danke fir euer Angebot®.
Dadurch deutest du alles, was du gerade mit deinem Umfeld
erlebst, als ,Angebot des Umfeldes an dich“ um. Dein Umfeld ist
bei dir in deinem Leben ,zu Gast* und bietet dir Hilfe fiir deine
Lebensziele an. Dir als Chef:in wird angeboten, diese Situation
jetzt erleben zu kénnen. Und du bist unabhangig und frei zu
entscheiden, wie du als Chef:in damit (innerlich) umgehen méch-
test. Durch diesen Satz oder Gedanken (,Danke fir das Ange-
bot“) wird dir dein inneres Zuhause wieder bewusst.

5. Ziel-Regler

Du bist frei und unabhidngig, deine Gefiihle zu steuern, indem
du deinen inneren Ziele-Regler benutzt. Als Erstes spurst du in
dich hinein und fragst dich, welches Ziel / welcher Wunsch in dir
gerade besonders stark wirkt. Du machst dir bewusst, dass
Wiinsche und Wertungen (Geflhle) immer miteinander verkop-
pelt sind. Du beobachtest, wie sich deine Wertung und dein Ge-



fuhl verandern, wenn du an diesem Wunsch ganz besonders
festhaltst und ihn unbedingt erfillt haben mdchtest. AnschlieRend
lasst du deinen Wunsch etwas lockerer (,... ist nicht ganz so
wichtig ...“). Wie reagiert dein Gefuhl darauf? Und wie fuhlt es
sich an, wenn du deinen Wunsch fiir einen bestimmten Zeitraum
komplett loslasst? Vielleicht fur ein paar Minuten, ein paar Stun-
den oder fur einen Tag? Von dieser Steuerung deiner Geflhle
kann dich niemand abhalten. Keiner kann dir vorschreiben, wie
stark du an deinen Zielen festhaltst, wie locker du sie lasst oder
ob du sie komplett loslasst. Du bist vollstandig frei in dieser Ent-
scheidung. Hierdurch kannst du dir deine Unabhangigkeit von
deinem Umfeld ebenso bewusst machen.

Wie kannst du dich gleichzeitig wahrend deiner Unabhangigkeit
personlich mit etwas oder mit jemandem tief verbunden fiihlen?

An dieser Stelle knipfe ich nun an das Thema am Ende des
dritten Kapitels an: ,Unsere tiefe Verbundenheit zu allem®, und
ich zeige dir, wie du mit deiner Verbundenheit deine Verlust-
schmerzen ausbalancieren oder nachtraglich heilen kannst.

Wie kannst du eine Verbundenheit herstellen? Das funktio-
niert mithilfe des ,Kuscheltier-Effekts, wie ich es nenne. Diesen
Kuscheltier-Effekt kannst du leichter, kreativer und freier einset-
zen, wenn du deuten kannst, dass wir Menschen sowieso alle mit
unseren Gehirnen deuten. Jeder unabhangig auf seine Weise.

Was ist der Kuscheltier-Effekt?

Wir Menschen haben eine ganz eigenartige Gabe. Diese Ga-
be oder Begabung, die wir von Geburt an haben, hat folgende
Nebenwirkung: Wir nehmen einen Gegenstand, beispielsweise
ein Kuscheltier, und stellen in uns eine tiefe Verbundenheit zu
diesem Gegenstand her. Und dann kommt ein anderer Mensch,



nimmt uns diesen Gegenstand weg und wir fihlen dadurch einen
tiefen Verlustschmerz.

Es gibt andere Gegenstande in unserem Leben, die uns ein
anderer Mensch wegnehmen koénnte, und es I6st in uns Uber-
haupt keinen Schmerz aus. Stell dir vor, du gehst einkaufen und
holst einen Kase. Eingeschweil3t. Zu Hause packst du den Kase
aus und legst ihn in eine mit einem Deckel verschlielbare Glas-
dose in den Kiihlschrank. Die urspriingliche Plastikverpackung
vom Kase ist ein Gegenstand. Was tust du? Du wirfst diesen
Gegenstand einfach weg, ohne dass dir das weh tut. Abgesehen
von deinen Gedanken an die Umwelt.

Nun stell dir vor, dein kleines Kind sieht diese Verpackung,
holt sie sich und beginnt damit zu spielen. Ohne dass du es mit-
bekommst. Irgendwann spater entdeckst du es, willst diese Ver-
packung wegwerfen, doch dein Kind will das nicht und schreit. Es
hat zu diesem Gegenstand eine innere Verbundenheit herge-
stellt.

Seit Beginn unseres Lebens haben wir die Gabe, eine Ver-
bundenheit zu einem bestimmten ausgewahlten Gegenstand
herzustellen. Bei Kuscheltieren wird das besonders deutlich.
Deswegen nenne ich diese Gabe auch den Kuscheltier-Effekt.

Deuten konnen wir diese Gabe dadurch, dass wir nach Ge-
burt als Baby eine natirliche tiefe Verbundenheit zu unserer Mut-
ter und unserem Vater besitzen. Diese Verbundenheit ist fiir un-
ser Uberleben wichtig. Wenn wir diese Verbundenheit nicht mehr
spuren kénnen, weil die Eltern abwesend sind, splren wir einen
Verlustschmerz, der uns schreien lasst. Dadurch signalisieren wir
den Eltern, dass wir nach Sicherheit und Geborgenheit durch
Nahe streben. Diese Verbundenheit lasst sich auch auf ange-
nehme Gegenstande Ubertragen, die das Nahe-Geflhl zur Mutter



oder zum Vater zumindest teilweise ersetzen konnen, wie z. B.
ein Kuscheltier.

Werden wir erwachsen, dann behalten wir diese Gabe weiter-
hin. Hast du auch noch bestimmte Gegenstande aus deiner
Kindheit aufbewahrt? Oder wenn du etwas Schdénes wiederent-
deckst, das du aus deiner Kindheit kennst, wie reagierst du
dann? Du kdnntest ganz begeistert reagieren, weil es in dir wun-
dervolle Kindheits-Gefiihle in Form von tiefer Verbundenheit aus-
I6st.

Der Kuscheltier-Effekt ist folgender: Wir sind dazu in der La-
ge, zu einem Gegenstand eine tiefe Verbundenheit herzustel-
len, ohne dass dieser Gegenstand auch zu uns eine tiefe
Verbundenheit herstellt. Unsere Gabe, eine tiefe innere Ver-
bundenheit herzustellen, beruht also nicht auf Gegenseitigkeit.
SchlieBlich hat ja auch die Kase-Folie keine Verbundenheit zum
Kind hergestellt.

Du kennst diesen Zusammenhang auch aus deiner Erwach-
senenwelt: Das wundervolle Haus, dass du dir gekauft oder ge-
mietet hast. Das tolle Auto, mit dem du total gerne fahrst. Die
Fotos eurer Hochzeit. Der Pokal, der fir deinen Sieg steht. Alles
nur Gegenstande. Aber du hast eine tiefe innere Verbundenheit
dazu hergestellt.

Das bedeutet: Dein deutendes Gehirn hat die naturliche Ga-
be, letztendlich zu allem auf dieser Welt eine tiefe Verbundenheit
herzustellen. Und wenn das geht, dann kannst du auch zu ande-
ren Menschen, z. B. zu Schiilerinnen und Schiilern, zu Kollegin-
nen und Kollegen oder zu vorgesetzten Personen, eine tiefe Ver-
bundenheit herstellen — und zwar ohne jegliche Gegenleistung!
Und auch unabhangig davon, wie die anderen Menschen sich
verhalten (haben).



Naturlich stellt sich die Frage, ob du selbst das willst. Zumindest
hast du die Fahigkeit dazu. Und diese Fahigkeit, in sich selbst
eine Verbundenheit zu etwas AuRerem herzustellen, ist ein un-
glaublich machtvolles Deutungs-Werkzeug, um deine eigenen
Geflihle ausgleichend zu beeinflussen. Mit dieser Fahigkeit
kannst du deine Resilienz starken. Niemand kann dich davon
abhalten. Hier sind deine Gedanken und Geflihle ebenso absolut
unabhangig und frei.

Besonders wenn ein anderer Mensch sich so verhalt, als hat-
te er seine komplette Verbundenheit zu dir beendet. Er distan-
ziert sich von dir. Er trennt sich innerlich oder duf3erlich von dir
oder im schlimmsten Fall: Dieser Mensch beschimpft dich und
wertet dich ab. Du hast das Geflhl: Wenn du ein Gegenstand
warst, dann wirde der andere dich wie eine Kaseverpackung
einfach wegwerfen.

So etwas ist ein absolut schmerzhafter Verlust von Verbun-
denheit zu dem anderen. Ein tiefer Verlustschmerz.

Und nun hast du die natlrliche Gabe, dieses Erlebnis sofort
innerlich auszugleichen. Du kannst wieder zu einem neuen inne-
ren Gleichgewicht finden, indem du nicht das Verhalten des an-
deren imitierst und nicht in Resonanz zum anderen gehst, indem
du ihn also nicht ebenso beschimpfst und nicht sein Verhalten
abwertest, weil es dir weh tut und du ihn nun auch wegwerfen
willst. Du gehst keine innere Distanz zum anderen ein.

Sondern du nutzt deine tiefe innere Gabe, zum anderen und
zu seinem schmerzvollen Verhalten eine tiefe Verbundenheit
herzustellen. Was dazu fuhrt, dass du selbst keinen Verlust von
Verbundenheit mehr fihlen musst, weil du selbst eine neue Ver-
bundenheit von dir aus herstellst und deutest und lebst und
fuhlst.



Und jetzt kommt's! Ganz wichtig: Bei diesem Herstellen einer
tiefen Verbundenheit geht es nicht darum, den anderen dadurch
auf irgendeine Weise zu belohnen. Das hat auch nichts mit ,Lie-
be“ zu tun. Sondern einzig damit, dass du dein eigenes Geflhl
wieder ausgleichst. Das kannst du namlich auch heimlich tun.
Und vielleicht kannst du dann auch erleben, gegeniber Men-
schen, die du nicht magst, Mitgefiihl fir ihr Schicksal splren zu
kénnen.

Das Herstellen einer tiefen Verbundenheit ist ein sehr macht-
volles Werkzeug flir deine Resilienz, fir den inneren Ausgleich
ganz vieler Situationen — die fast alle mit Verlust von Verbunden-
heit zu tun haben. Situationen, die dich zuerst emotional instabil
fuhlen lassen.

Sobald du merkst, dass du emotional umzukippen beginnst,
lenkst du sofort dagegen und stellst sofort mithilfe der Deutungs-
kraft deines Gehirns eine innere Verbundenheit zu deinem ver-
schmerzten Gegeniber her — und damit ein neues emotionales
Gleichgewicht in dir selbst.

Naturlich kannst du dann immer noch gegenuber dem verlet-
zenden Verhalten des anderen Menschen Grenzen setzen. Aber
du machst es wesentlich gelassener, klarer und freundlicher.
Vielleicht sogar mit einer gewissen liebevollen Firsorge. Ohne
Arger oder Abwehrgefiihle.

Probiere es aus. Stell dir z. B. heimlich vor, der andere ist
dein Lieblingskuscheltier. Oder du sagst dir innerlich den Satz:
.Wir sind tief miteinander verbunden — egal, was du machst und
sagst oder wie distanziert du dich verhéltst. Wir sind verbunden.*

Nachdem mir selbst diese Deutungs-Gabe bewusst geworden
war, bin ich ein paar Tage spater auf der Autobahn acht Stunden
lang von Karlsruhe nach Norddeutschland gefahren. Das war



meine entspannteste Autofahrt, die ich bis dahin erlebt hatte.
Absolut stressfrei. Denn ich habe zu jedem, der sich im StralRen-
verkehr unmdglich verhalten hat, sofort eine innere Verbunden-
heit hergestellt und habe die Firsorge-Rolle eingenommen. Ich
habe mich firsorgend und vorausschauend gekiimmert und z. B.
einem hinter mir heranbrausenden Autofahrer so schnell wie
mdglich Platz gemacht. Ich fiihite mich dabei tief mit ihm verbun-
den, fuhlte mich komplett gelassen, ausgeglichen und ruck-
sichtsvoll — und sogar zuvorkommend. Einfach genial!

Von der Hilflosigkeit zur Verbundenheit

Es gibt einen schwierigen Moment im Leben, in dem wir uns
nicht an all diese eben aufgezahlten Wahlmaoglichkeiten erinnern
kdénnen. Es fallen uns keine Mdglichkeiten ein, wie wir uns unab-
hangig und verbunden fiihlen kénnen. Das ist ein Moment, in
welchem wir uns an eine andere Person komplett anpassen. Wir
passen uns an ihre Regeln an, wenn wir bei ihr ,zu Gast* sind
und ihren Zielen und Vorstellungen Vorrang geben. Wir ordnen
uns unter. In dieser Gast-Rolle erlauben wir uns oft nicht, gleich-
zeitig auf unsere eigenen Bedurfnisse und auf unser Wohlgefihl
zu achten.

Noch schwieriger wird die Situation, wenn die andere Person
sogar dominant auftritt, streng und hart wird, einen vorwurfsvol-
len Ton entwickelt, als ob sie irgendwie ,im Recht” sei. Sie ist auf
ihre eigenen Winsche konzentriert und fordert von uns ein an-
passendes Verhalten. Wir ,sollen“ uns so verhalten, wie es fir
sie stimmig ist. Oder sie setzt uns eine klare Grenze, schlief3t uns
aus, sagt uns ab, vielleicht sogar in abwertendem Tonfall (,Mit dir
will ich nichts mehr zu tun haben!®). Durch dieses Verhalten an-
geregt fihlen wir uns oft wie in einer ,,Opfer-Rolle”. Es I6st Stress



in uns aus. Wir flihlen uns irgendwie ,klein“, untergeordnet, unsi-
cher.

Vielleicht redet die Person auch dber uns und wir merken,
dass sie sich ein total falsches Bild von uns macht. Oder wir
merken an ihrer Reaktion uns gegenulber, dass sie uns irgend-
etwas unterstellt, was gar nicht stimmt. Wir sind doch ganz an-
ders, als sie denkt, wie wir sind. Wir haben doch ganz andere
Sachen gesagt oder etwas ganz anders gemeint, wie sie es jetzt
auffasst. Sie missversteht uns véllig — und auf dieses Missver-
standnis reagiert sie komplett unnétig im Moment mit heftiger
Wertung oder ,angreifender Verteidigung®.

In so einer Situation passt es Uberhaupt nicht, dass wir den-
ken, wie unterschiedlich unsere Gehirne sind, oder dass wir uns
als Chef:in unseres Lebens permanent innerlich ,zu Hause® fih-
len oder uns bei der anderen Person fir ihr ,Angebot‘ bedanken
oder unseren Ziele-Regler ganz nach unten schrauben und alle
eigenen Winsche fir eine Zeit vollstandig loslassen. Kein Ge-
danke an unsere Unabhangigkeit 16st unser Stressgeflihl auf.
Auch die Mdglichkeit, zu unserem Gegenuber eine tiefe Verbun-
denheit herzustellen, haben wir vergessen. Denn wir sind voll-
standig auf das distanzierende Verhalten und auf die Missver-
sténdnisse der anderen Person konzentriert. Sie steht mit ihrem
aktuellen Bewertungsmalfistab im Mittelpunkt unserer Aufmerk-
samkeit. Wir selbst fiihlen uns unsicher und angepasst — auf
ganz naturliche Weise, denn wir befinden uns ja in der Gast-
Rolle, also sozusagen ,im Zuhause® der anderen Person. Und
wenn sie sich auch noch streng verhalt, dann fihlen wir zusatz-
lich zur Unsicherheit und Anpassung einen Stress. Vielleicht
wollen wir uns auch rechtfertigen und verteidigen und alles rich-
tigstellen und klaren. Aber auch damit befinden wir uns immer
noch in der Gast-Rolle, denn die Deutungen der anderen Person



stehen Uber allem und bestimmen alles. Wir stecken irgendwie
fest — wie in einer Art ,Problem-Trance®.

Noch tiefer rutsche ich in die ganze Situation rein, wenn ich
eventuell auch noch denke, dass die andere Person Recht hat.
Sie regt sich zu Recht Uber mich auf, weil ich tatsdchlich einen
Fehler gemacht habe. Dabei weil} ich Gberhaupt nicht, wie ich sie
wieder beruhigen oder besanftigen oder gar ,6ffnen“ kann. Ich
bin komplett ratlos ... hilflos.

Und genau in dieser Hilflosigkeit steckt eine Losungsmoglich-
keit, die ich dir jetzt anbiete. Ich lade dein Gehirn zu einer Um-
deutung deiner Hilflosigkeit ein. Wenn diese Umdeutung fir dich
stimmig ist, wirst du merken, dass die Deutungskraft deines Ge-
hirns an dieser Stelle Wunder bewirken und dich aus deiner
Hilflosigkeit herauskatapultieren kann.

Schau dir einmal dieses Wort an: ,Hilflosigkeit. Du fuhlst dich
hilflos. Ohne Hilfe. Keiner hilft dir. Dein Ziel zu erreichen!

Du bist gar nicht in der Opfer-Rolle oder als Gast im Zuhause
einer anderen Person. Du bist in deinem eigenen Zuhause, hast
ein eigenes Ziel vor Augen, kannst es aber nicht erreichen und
brauchst deshalb Hilfe, die du nicht bekommst. Nur allein in die-
sen Momenten entsteht das Geflihl von Hilflosigkeit: Du brauchst
bei einem eigenen Ziel Hilfe, die du gerade nicht bekommst.

Das ist zunachst nichts Ungewdhnliches. Es ist vollkommen
normal, dass du dich hilflos fiihlst, wenn du Hilfe brauchst und sie
gerade noch nicht bekommst. An dieser Hilflosigkeit ist erst ein-
mal nichts falsch. Lass uns aber die spezielle Situation mit der
dominanten Person noch weiter anschauen:

Welches Ziel hast du im Kontakt mit der dominanten Person?
Du hast das Ziel, dass die andere Person sich freundlich und
offen verhalt und dich so sieht, wie du wirklich bist. Du mochtest



dich dadurch endlich wieder wohl fuhlen. Dein Ziel ist, die andere
Person zu ,6ffnen®. Fiir deine Ziele, fir deine Winsche, fir deine
Bedurfnisse. Dein Ziel ist, dass dein Gegeniber dich versteht.
Und das Wichtige dabei ist: Du hast die andere Person gar nicht
gefragt, ob sie dir Uberhaupt zur Verfligung stehen mdéchte, ob
sie dir helfen will, dein Wohlgefiihl zu erreichen, ob sie also dir
und deinem Ziel gegentiber in die Gast-Rolle gehen méchte und
sich deinen Bedlrfnissen anpasst. Dein Wunsch, die andere zu
,o0ffnen® und fir dich zu gewinnen, ist so gesehen also eine
Grenziiberschreitung von dir. Eine Entwirdigung. Dein Hilflo-
sigkeitsgefiihl gegeniber einer anderen scheinbar ,verschlosse-
nen“ Person entwlrdigt sie, weil du sie in ihrem gegenwartigen
Sein, Denken und Handeln verandern willst.

Dabei ist diese Person gar nicht verschlossen. Sie zeigt dir
ganz offen ihre Gefihle, ihre Grenzen, ihre Wertungen, ihre Deu-
tungen und damit ihr Schutz-Netzwerk in ihrem Gehirn. Nur - dir
gefallt das nicht, weil es sich fir dich nicht gut und nicht stimmig
anfuhlt, was sie macht und sagt. Bezogen auf dein Ziel ist die
andere Person ,verschlossen®. Die Bezeichnung ,verschlossen®
ist also eine Bewertung aus deiner Perspektive.

Wenn ich behaupte, dass dein Hilflosigkeitsgefiihl gegeniiber
einer anderen dominanten Person eine Entwirdigung dieser
Person ist, was ware dann eine Wirdigung? Die andere Person
vollstandig in ihrem Verhalten zu respektieren und zu wurdigen.
Und das heildt nicht, dass du dieses Verhalten aushalten musst,
denn das wirde ja heil3en, dass du dich nun in der Gast-Rolle
dem anderen zur Verfligung stellst. Sondern du kannst gleichzei-
tig, wahrend du den anderen in seinem Verhalten und in seinem
aktuellen Sein wirdigst, deine eigenen Entscheidungen fallen.
Du kannst deine Grenzen setzen und ohne Hilfe klar entschei-
den, dass sich das gerade nicht gut fur dich anfihlt und du dich



nun schitzt und dich zurlckziehst oder deine Grenzen be-
schreibst.

Zielbezogen formuliert:

.Ich respektiere dein Deuten und dein Verhalten und sehe,
dass du mdglicherweise gerade nicht glicklich bist. Trotzdem
fuhlt es sich fir mich nicht stimmig an. Und weil ich mir unbedingt
gute Gefuhle winsche, schitze ich mich lieber vor deinem Ver-
halten. Du kannst nichts dafir. Wenn du meine Hilfe brauchst,
gib mir gerne Bescheid. Aber leider kann ich dir nur mit guten
Gefuhlen helfen, wenn du dich auch freundlich verhaltst.”

Noch einmal: Wenn du dich gegentber einer dominant auftre-
tenden Person hilflos flhist, dann weil3t du jetzt, dass dahinter
dein Wunsch steckt, das aktuelle Deuten und dominante Verhal-
ten der Person zu verandern. Und weil du gleichzeitig spirst,
dass du die andere Person gerade nicht verandern kannst, fihlst
du dich hilflos. In so einem Fall deutet also dein Hilflosigkeitsge-
fuhl darauf hin, dass du einer Person gerade dein Veranderungs-
ziel ,0berstllpen willst und sie dadurch gerade in Gedanken
entwirdigst.

Wiurdige die Person mit ihrem Verhalten. Wirdige vor allem,
dass sie dir jetzt gerade nicht helfen will und sich nicht so veran-
dern will, wie du es brauchst. Lasse von deinem eigenen Ziel los,
die Person zu verandern und fir dich zu gewinnen, und setze
gleichzeitig deine eigenen Schutz-Grenzen, mit denen du dich
selbst wieder wohl fihlst.

Ich weil}, dass das ein neues Deuten ist und dass das jetzt
gerade moglicherweise noch schwer in den Kopf und vor allem
ins Geflihl geht. Deswegen lade ich dich zu einem Deuten ein,
das vielleicht einfacher und schneller umzusetzen ist:



Wenn du jetzt weildt (deutest), dass dein Hilflosigkeitsgefiihl im
Kontakt mit einem dominanten Menschen die Folge davon ist,
dass du selbst das Ziel verfolgst, dein Gegenuber zu o6ffnen,
dass du dir dafir vom anderen Hilfe winschst, sie aber nicht
bekommst und deshalb hilflos bist. Wenn du jetzt weil’t, dass
dein Festhalten an diesem Ziel und an dieser Hilflosigkeit eine
Entwirdigung des anderen ist, dann fallt es dir moglicherweise
nun leichter, von den Hilflosigkeitsgefuhlen im Kontakt mit ande-
ren Menschen schneller loszulassen. Setze an die Stelle deines
Hilflosigkeitsgefiihls dein tiefes Verbundenheitsgefiihl. Fihlst
du dich wieder hilflos, dann wechsle sofort in die Verbundenheit.
Fuhle dich mit dem anderen und seinem aktuellen schmerzlichen
Zustand (Schutz-Netzwerk) tief verbunden. Dadurch bist du
plétzlich in der Lage, den anderen so zu wirdigen, wie er gerade
ist — mit seinem gesamten Schicksal, das hinter seinem Verhal-
ten steckt. Vielleicht kannst du sogar viel besser Mitgefuhl far
den anderen entwickeln. Und du flhlist eine tiefe Betroffenheit
daruber, dass der andere sich so verhalten muss.

Du kannst liebevoll und achtungsvoll genau die Grenzen set-
zen, die du selbst brauchst, um dich selbst zu schiitzen — ohne
dabei die andere Person abzuwerten, denn du flhlst dich ja auch
weiterhin mit ihr tief verbunden.

Es ist, als ob du als Betreuer:in mit einem kleinen Kind aus
der Nachbarschaft spielst, das aus seiner Familie schlagende
Impulse mitbringt. Dieses Kind hat das Bedurfnis, dich ab und zu
zu schlagen. In so einer Situation hast du viel mehr Klarheit, dass
das Kind fiir seine Impulse im Grunde nichts kann. Du kannst
das Kind leichter als Mensch respektieren. Du kannst deutlich
trennen zwischen dem ,Kind“ und seinem ,Verhalten®. Das Kind
hast du lieb — und vor seinem verletzenden Verhalten schitzt du
dich, weil du dich wonhl fiihlen willst. Du fiihist dich auch weiterhin



mit diesem Kind tief verbunden, wahrend du dem Kind klar sagst,
dass du dich gerne wohl fiihlen mdchtest und dich deshalb vor
den Schlagen des Kindes schitzt und versuchst, das Kind vom
Schlagen abzuhalten. Du wertest immer zielbezogen. Weil du
dich wohlfiihlen willst, begrenzt du die Schlagimpulse des Kin-
des. Jedes Mal, wenn du das tust, sagst du dem Kind einfuhl-
sam, dass es nichts fur deinen Schutz kann und dass du es so
lieb hast, wie es ist, und du dich mit ihm verbunden fuhist. Nur
weil du dich selbst wohl fuhlen willst, schiitzt du dich vor den
Impulsen des Kindes. Du bekampfst nicht das Kind und seine
Schlagimpulse direkt. Du willst nicht das Kind verandern, denn
dann wirdest du dich wieder hilflos fiihlen und Grenzen Uber-
schreiten. Sondern du verfolgst dein Wohlfihl-Ziel und setzt ge-
genlber den Schlagimpulsen Grenzen.

Das Kind bleibt frei in seiner Wahl, ob es dir bei deinem Ziel
hilft und selbst seine eigenen Schlagimpulse bremst, oder ob es
damit lebt, dass du dich bei aufkommenden Schlagimpulsen
zuruickziehst oder dich anders schutzt. Und immer, wenn du dich
schitzt, sagst du mit einem tiefen Geflihl von Verbundenheit zum
Kind: ,Ich will mich wohl fihlen.*

Sobald du dich durch das Verhalten eines anderen Men-
schen hilflos fiihlst, weil du den anderen vergeblich dndern
mochtest, lasst du deine Grenziiberschreitung wieder los
und wechselst in das Gefiihl der tiefen Verbundenheit zum
anderen. Dabei verfolgst du selbst immer deinen Wunsch,
dich optimal wohl zu fiihlen. Du reagierst auf dein Umfeld
mit dem Gedanken: ,,Danke fiir das Angebot. Ich schau mal,
wie ich damit umgehen will und wie ich mich dabei optimal
wohl fiihle.”



Vielleicht willst und schaffst du es immer o6fter, eine tiefe Verbun-
denheit zu anderen Menschen sowohl in deiner Gegenwart als
auch in deiner Vergangenheit herzustellen. Fir mich jedenfalls
fuhlt es sich einfach gut an. Entspannt. AuRerdem erlebe ich,
dass ich durch diese Verbundenheit mein Schutz-Netzwerk au-
tomatisch an vielen Stellen weiterentwickelt habe. Gleichzeitig
hat sich ein gro3es Potenzial in mir befreit. Ich fliihle mich insge-
samt freier, liebevoller und toleranter, was mich selbst sehr ent-
spannt und glicklich flhlen I&sst und meine kreativen Deutungs-
prozesse energievoll unterstitzt.

Deswegen vermute ich: Wenn du meinen bisherigen Deutun-
gen folgen konntest, dann hast du bestimmt schon die Erfahrung
gemacht, wie dieses Werkzeug sich befreiend auf deine Geflhle
auswirken kann. Ich biete dir die Idee an, dich immer 6fter an
dieses Werkzeug zu erinnern, zu einem anderen Menschen
heimlich eine tiefe innere Verbundenheit herzustellen — egal wie
sich dieser Mensch verhalt oder verhalten hat. Auch nachtraglich
— gegenuber allen Menschen, die dich friher einmal oder mehr-
mals verletzt haben.

Sollte dir jetzt ein Mensch einfallen, bei dem du eine Abwehr
fuhlst und dich definitiv nicht mit ihm tief verbunden fihlen willst,
dann kannst du dich nun an Seite 181 erinnern und dich entspre-
chend fragen: Welcher Wunsch in mir steckt hinter dieser Ab-
wehr? An welchem (sinnvollen oder inzwischen sinnlosen) Ziel
halte ich stark fest und will es nicht aufgeben?

Ist dir der Wunsch / das Ziel wieder bewusst, dann kannst du
dich nun fragen, ob es dir in deinem Leben besser geht, wenn du
auch weiterhin an diesem Ziel festhaltst oder wenn du es los-
Iasst. Welcher Weg ist fir dich jetzt der stimmige?

Ist dir dein Ziel immer noch nicht bewusst, dann kannst du es
dir vielleicht bewusst machen, indem du dich fragst: Was wiirde



Schlimmes passieren, wenn ich meine Abwehr aufgeben und
eine tiefe Verbundenheit zu dem anderen Menschen herstellen
wiirde?

Hast du darauf eine Antwort, dann kennst du nun dein Ziel,
das hinter deiner Abwehr steckt. Und du kannst neu entscheiden:
Wie ist es stimmig und wiirdevoll fiir mich und mein Leben? Wie
will ich es?

Dadurch gelangst du zu mehr Klarheit fir dich selbst.

Die folgenden Seiten sind in der Leseprobe nicht enthalten.

Weiter ab Seite 288:

Wie Wahlimaoglichkeiten dein Gehirn begliicken

Eigentlich hatte ich das vor ein paar Jahren fir mich selbst ent-
deckt. Aber spater habe ich dann festgestellt, dass dieses Pha-
nomen wohl schon langer bekannt ist und auch fleiRig in vielen
therapeutischen Methoden, Coachings und Weiterbildungen ge-
nutzt wird, bewusst oder unbewusst. Dadurch, dass ich aber
selbst darauf gekommen bin, habe ich fiir mich eine eigene Deu-
tung gefunden (vielleicht gibt es die auch schon irgendwo?):

Weil unser Gehirn das Ziel hat, Energie zu sparen, und welil
Stress, Schmerzen und Angste anstrengend sind und viel Ener-



gie verbrauchen, sucht sich das Gehirn lieber das Angenehme.
Vorausgesetzt: Es hat die Wahl!

Wenn es deinem Gehirn genauso ergeht wie meinem Gehirn
— und wie hochstwahrscheinlich vielen anderen Gehirnen auch,
dann brauchst du deinem Gehirn nicht zu ,sagen®, was es deuten
,Soll“. Genauso wie du Uber eine Katze nicht bestimmen kannst,
was sie wann fressen soll. Du bietest der Katze etwas zum Fres-
sen an. Und wenn sie davon nur wenig isst — oder vielleicht gar
nichts, dann probierst du es mit einem anderen Angebot. Die
Katze weil}, was sie mochte, was fir sie jetzt gerade das Stim-
mige ist, was flr sie zu ihrem aktuellen Appetit passt. Sie wahit
aus deinen Angeboten das aus, was ihr in diesem Moment gut
schmeckt. Davon isst sie nur so viel, wie es sich in dem Moment
gut anfuhlt.

Biete deinem Gehirn mehrere Mdglichkeiten zur Auswahl an,
und vielleicht erlebst du dann genauso wie ich, dass es deinem
Gehirn mit diesen Wahlmdglichkeiten besser geht, als wenn es
nur eine einzige Moglichkeit ,vor Augen® hat. Dies gilt fir Erinne-
rungen an die Vergangenheit, fir die Deutung der Gegenwart als
auch fur Zukunftsprognosen.

Ich biete dir also folgende Deutung fir den Umgang mit dei-
nem Gehirn an: Es geht nicht nur darum, ein bereits bestehendes
emotionales Problem zu bek&mpfen oder zu verandern. Das geht
manchmal zwar auch gut, aber nicht nur. Es kann auch darum
gehen, neben deinem Kampf und deinem Veranderungswunsch
deinem Gehirn weitere angenehme Wahimdglichkeiten anzubie-
ten (wie bei der Katze).

Wenn dein Gehirn eine Angst in deinem Geflhl erzeugt, dann
geht es nicht allein darum, die Angst zu bekdmpfen oder danach
zu suchen, wie sie sich andern kann. Sondern biete deinem Ge-
hirn auch einen zusatzlichen Entspannungsgedanken an. Stelle



weitere schéne Mdoglichkeiten zur Verfligung, aus denen dein
Gehirn fiir sich das Beste und Angenehmste und Energiespa-
rendste aussuchen kann.

Wende dich nicht nur gegen etwas, sondern wahrend du ge-
gen etwas kampfst, kannst du dich beispielsweise auch gleich-
zeitig fragen: ,Welches Neue wiirde das Alte vollstandig integrie-
ren und gleichzeitig weiterentwickeln?*

Das Gehirn arbeitet h6chstwahrscheinlich wie folgt: Sobald es
durch intensive Verknipfung mindestens zwei Wahlmdglichkei-
ten hat, entscheidet es sich flir den angenehmen und energie-
sparenden Weg. Hast du also eine schmerzvolle Erinnerung und
leidest darunter, dann biete deinem Gehirn eine weitere ange-
nehme Denk-Alternative an, z. B. eine ,Vision“, eine ,Fantasie®,
wie diese schmerzvolle Situation vollstandig angenehm abgelau-
fen ware oder wie ein Happy End gewesen ware. Male dir diese
positive Denk-Alternative intensiv aus, bis es sich richtig gut
anfuhlt, an dieses Happy End zu denken. Und dann trainiere die
Verknupfung: Denke wieder intensiv an die schmerzvolle Erinne-
rung — fir ca. eine Minute, dann wieder intensiv an die schdne
Vision eines Happy Ends — fir ca. eine Minute, dann wieder an
das Schmerzvolle, dann wieder an das Schoéne. Dadurch ver-
kniipfen sich im Gehirn die beiden Situationen miteinander und
das Gehirn kann leichter die angenehme Variante wahlen.
Wechsle mindestens zehn Mal hin und her. Du wirst wahrschein-
lich erleben: Das Denken an die schmerzvolle Erinnerung verliert
an negativer Wirkung.

Wiederhole diese Ubung auch am néachsten und berndchs-
ten Tag und starke damit die Verknipfung zwischen beiden Situ-
ationen im Gehirn. Das Ziel: Immer wenn du an die schmerzvolle
Situation denkst, denkst du gleichzeitig auch an deine Vision, wie
diese Situation aus deiner Sicht optimal und glicklich verlaufen
ware. Beobachte die Veranderungen in deinen Gefiihlen.



Zeitdruck-Euphorie-Verkniipfung

Wenn du ab und zu mal unter Zeitdruck stehst, kannst du einmal
folgendes Experiment machen: Stell dir intensiv eine zukiinftige
Situation vor, in der du wieder unter Zeitdruck stehst. In dieser
Situation wirst du auf eine Uhr schauen und merken, wie knapp
es wird — und genau dann wirst du dir folgende Deutung sagen:
Die Energie dieses Zeitdrucks ist so &hnlich wie die Energie in
meiner Kindheit, als ich total begeistert unbedingt etwas tun
wollte: ,Au ja, das mach ich jetzt! Das will ich jetzt unbedingt
sofort tun!*

Stell dir jetzt vor, wie du euphorisch voller Freude unbedingt
genau das tun willst, was du gerade unter Zeitdruck tun musst,
und wie begeistert du es machst (,Juchhuu!l).

Dann stell dir wieder vor, wie du mit viel Stress unter dem
Zeitdruck leidest und die Befiirchtung hast, du wiirdest es nicht
schaffen.

Dann wechsle wieder zu deiner naturlichen Begeisterung und
Euphorie, die du aus deiner Kindheit kennst, bei der du zusatz-
lich sogar deutest: ,Wenn es schieflduft, wird sich etwas Neues
zeigen. Dann gibt es eine interessante Uberraschung (,Au ja!’).
Und selbst wenn die Uberraschung schmerzhaft wére, werde ich
irgendwie aus diesem Schmerz grundlegend dazulernen und es
wird meinen Erfahrungsschatz auf irgendeine Weise erweitern
und bereichern. Es erh6ht meine Wahlmdéglichkeiten.*

Wechsle ein paar Mal zwischen diesen beiden Vorstellungen
hin und her und stelle dir dabei jede Deutung fir ca. eine Minute
intensiv vor. Die unangenehme Wirkung des Zeitdrucks durfte
allmahlich nachlassen, wahrend deine Tatkraft erhalten bleibt ...



Schmerz-Gliick-Verkniipfung

Im Folgenden biete ich dir drei Happy-End-Moglichkeiten an.
Mein Vorschlag: Lies beim ersten Mal alle drei Moglichkeiten
einfach nur durch, um sie kennenzulernen, und entscheide dich
am Ende fur eine Moglichkeit, die du dann auf eine von dir erleb-
te Situation ganz gezielt anwendest und Ubst. Dann beobachte,
wie es sich auf dein Gefuhl auswirkt. Sollten alle drei Angebote
fur dich unstimmig sein, dann kénnen sie vielleicht dazu dienen,
dass du dir eine eigene Happy-End-Moglichkeit ausdenkst.

Eine Garantie, dass du dich danach besser flhlst, gibt es na-
tirlich nicht. Dazu sind unsere Gehirne zu unterschiedlich, als
dass ich behaupten koénnte, dass alle Menschen sich durch diese
Ubung erleichtert fiihlen wiirden. Aber es ist ein Angebot, das du
ausfuhrlich erforschen kannst. Und wenn es dir tatsachlich hilft,
hast du in deinem Leben neue Wahimdglichkeiten.

1. Erinnere dich an eine schmerzvolle Situation mit einem ande-
ren Menschen, in der du angegriffen, verletzt oder bestraft wur-
dest. Wenn du daran zuriickdenkst, wie flhlst du dich jetzt in der
Gegenwart mit dieser Erinnerung?

Gib der Zahl ,-10“ die Bedeutung: ,ganz schlimmer Schmerz®,
und der Zahl ,+10“ die Bedeutung: ,super geniales Glicksgefuhl*
(die Zahl ,0“ bedeutet: ,neutrales Gefiihl*). Wo wirdest du auf
dieser Skala zwischen -10 und +10 dein Gefiihl einordnen, das
du jetzt gerade spurst, wenn du dich an die schmerzvolle Situati-
on erinnerst? Welche Zahl wirdest du deinem Gefuhl geben?

Diese Einstufung des Gefiihls in Zahlenwerte konnte dir hel-
fen, hinterher deutlicher zu erkennen, was und wie viel sich in
deinem Gefiihl verandert hat, wenn du nach dieser Ubung dei-
nem Geflhl eine neue Zahl zuweist.



Stell dir nun intensiv die Fantasie vor, wie es im gelésten Zu-
stand optimal abgelaufen ware. Beispiel: Du konntest dich ganz
leicht schiitzen, ohne dabei den anderen korperlich zu verletzen
oder zu beleidigen oder zu entwirdigen. Du konntest eine wur-
devolle zielbezogene Grenze setzen (,Ich will mich wohl fiihlen
und dein Verhalten passt nicht dazu, deswegen schitze ich mich
jetzt lieber”). Du konntest erfolgreich dafiir sorgen, dass du nicht
verletzt wurdest. Der andere Mensch hat deine Grenze respek-
tiert (,O.k., dann lasse ich dich in Ruhe®), hat sich zurtickgezo-
gen, dich tatsachlich in Ruhe gelassen oder dich sogar in deinem
Wohlgefuhl positiv unterstitzt (,Wie kann ich dir optimal hel-
fen?9).

Falls dir die Vorstellung schwerféllt, dass der andere Mensch
deine Grenze tatsachlich achtet, dann erweitere deine Fantasie.
Stell dir beispielsweise vor, dass in dem Moment, in welchem du
deine Grenze setzt, irgendein ,universeller Strahl* den anderen
Menschen erleuchtet. Er kann plétzlich erkennen, dass seine
geplante Tat dich verletzen wirde und dass er es eigentlich gar
nicht will (,O je, was tue ich hier eigentlich?!??“). Mit dieser Er-
kenntnis zieht er sich sofort zurlick und achtet deine Grenze.
Oder male dir eine andere geldste Fantasie-Situation aus, die dir
leichter fallt, sie dir vorzustellen.

Male dir die geloste Situation in deiner Fantasie in allen Ein-
zelheiten aus, wie genau du dich optimal geschitzt hast, wie
deine Worte waren, deine Aktionen, wie der universelle Strahl
aussah, welche Farbe er hatte, wie der andere Mensch deinen
Schutz unerwartet respektiert und dich vollstandig gewirdigt hat
— und wie erleichtert du warst. Geniel3e das dazugehdrige positi-
ve Gefihl. Ich schlage vor, dass dieses Gefiihl mindestens bei
+7 liegen sollte. Wenn du dort noch nicht bist, verandere deine



Fantasie Uber diese geloste Situation und gestalte sie so, dass
du dich noch besser damit fiihlst.

Du kannst dich auch umgekehrt fragen: ,Wie wére eine Situa-
tion abgelaufen, die sich fiir mich so genial anfiihlt, dass ich mein
Gefiihl bei +10 einstufe?*

Hast du diese geldste geniale Situation vor Augen und kannst
sie wirklich spuren, dann trainiere als nachstes deine Flexibilitat.
Denke fir ca. eine Minute intensiv an die schmerzhafte Erfah-
rung, wie es damals wirklich war, und fir ca. eine Minute an die
imaginierte geldste geniale Situation. Mehrfach abwechselnd. So
dass es sich in deinem Gehirn immer besser miteinander ver-
knUpft.

Anschlief3end splire nach: Wo wiirdest du auf der Skala zwi-
schen -10 und +10 dein Geflihl einstufen, wenn du jetzt an das
schmerzvolle Erlebnis denkst?

Und wie fihlst du dich insgesamt mit dieser neuen zusatzli-
chen Denk-Wahlmdglichkeit? Mit dieser positiven genialen ,Erin-
nerungs-Fantasie“? Wie wirkt sie sich auf deinen aktuellen Alltag
aus?

2. Erinnere dich an eine aussichtslose schmerzvolle Situation,
die du erleben musstest und vor der du dich nicht schitzen konn-
test. Frage dich, wo du dein Gefiihl auf der Skala zwischen -10
und +10 einstufst. Mit dieser Zahl kannst du spater wieder ver-
gleichen, was sich nach der Ubung in deinem Gefiihl verandert
hat.

Stell dir nun intensiv die folgende fiktive Situation in deiner
Fantasie vor: Du hast diese aussichtslose schmerzvolle Situation
aushalten missen und dabei die ganze Zeit genau gewusst,
dass sie irgendwann vorbei sein wird und du sie hinterher emoti-



onal vollstandig verarbeiten kannst. Wie bei einem Gewitter hast
du gewartet, bis es vorlber ist, und du wusstest dabei immer:
Wenn ich nass werde, dann kann ich mich danach wieder trock-
nen.

Stell dir nun vor, dass die Situation sich beendet hat und wie
hinterher viele liebe firsorgliche verstandnisvolle Menschen um
dich herum da waren. Sie konnten deinen Schmerz, deine Ver-
letzung sofort sehen und konnten dich vollkommen verstehen.
Du hast dir gewlnscht, in den Arm genommen zu werden, was
sie auch sehr gerne und liebevoll und voller Verstandnis fir dich
getan haben. Du siehst dich vor deinem inneren Auge, wie du in
dieser Geborgenheit in Tranen ausgebrochen bist und Uber die
schmerzvolle Situation so lange weinen konntest, bis es dir an-
schlieffend wieder so richtig gut ging. Innerlich geldst und geheilt
konntest du ab da problemfrei an die schmerzvolle Situation zu-
rickdenken und hast dich dabei vollkommen ausgeglichen ge-
fuhlt. Du konntest sogar mit dem Menschen, der sich verletzend
verhalten hat, Mitgefihl haben, dich mit ihm tief verbunden fiihlen
und betroffen dariber sein, wie er sich so verletzend verhalten
musste. Dann hast du dich wieder vollstandig auf dich selbst
konzentriert. Auf deine eigenen Ziele, Winsche und Bedurfnisse.
Energievoll und gestarkt hast du nun dein Leben weitergelebt.

Als nachstes verknilpfe beide Situationen miteinander. Denke
wieder an die schmerzvolle Situation, wie sie damals wirklich
war, und flhle sie intensiv — fir ca. eine Minute. Und dann denke
wieder an dieses positive Happy End mit der Schmerzverarbei-
tung und dem Ergebnis, energievoll dein Leben zu leben. Fihle
es intensiv. Daflr kannst du den Text oben noch einmal durchle-
sen, wenn du es als Erinnerungsstitze brauchst. Wechsle ein
paar Mal hin und her.



Die Wirkung der unangenehmen Erinnerung dirfte allmahlich
nachlassen, wahrend du dich weiter daran erinnern kannst. Die
Erinnerung wird nicht ausgeldscht, sondern nur mit einer ange-
nehmen Wahlmoglichkeit in deinem Gehirn verknipft. Und dein
Gehirn wahlt das Angenehmere.

Nach der Ubung kannst du dich wieder fragen: ,Wo steht
mein Gefiihl auf der Skala zwischen -10 und +10 jetzt?*

3. Bei dieser dritten Mdoglichkeit ist der Ausgangspunkt wie bei
der vorigen Moglichkeit Nr. 2, doch die Verarbeitung lauft anders
ab:

Erinnere dich an eine andere aussichtslose schmerzvolle Si-
tuation, die du durchleben musstest und vor der du dich nicht
schitzen konntest. Stufe dein Geflihl auf der Skala zwischen -10
und +10 ein, damit du spater wieder vergleichen kannst, was sich
nach der Ubung im Gefiihl verandert hat.

Stell dir nun intensiv die folgende fiktive Situation in deiner
Fantasie vor: Du hast diese aussichtslose schmerzvolle Situation
aushalten miissen und dabei die ganze Zeit genau gewusst,
dass sie irgendwann vorbei sein wird und du sie hinterher emoti-
onal vollstéandig verarbeiten kannst. Wie bei einem Gewitter hast
du gewartet, bis es vorlber ist, und du wusstest dabei immer:
Wenn ich nass werde, dann kann ich mich danach wieder trock-
nen.

Stell dir vor, wie du hinterher mit dir allein warst und dir eine
Puppe genommen hast. Du hast dir vorgestellt: ,Diese Puppe bin
ich. So verletzt, wie ich jetzt bin“ (eine Art ,Avatar® fir dich
selbst). Du hast diese Puppe (dich selbst) mit ganz viel Flrsorge
und liebevollem Verstandnis in den Arm genommen. Du hast sie
getrostet und ihr den vollstdndigen Rahmen, die Nahe und die



Zeit gegeben, dass sie ihren seelischen Schmerz in deiner Ge-
borgenheit intensiv und tranenreich verarbeiten und komplett
heilen konnte. Anschliefiend hast du dich wieder energievoll und
ausgeglichen gefuhlt. Innerlich geldst und geheilt konntest du ab
da ausgeglichen an die schmerzvolle Situation zuriickdenken. Du
konntest sogar mit dem Menschen, der sich verletzend verhalten
hat, Mitgefiihl haben, dich mit ihm tief verbunden fiihlen und be-
troffen dariiber sein, wie er sich so verletzend verhalten musste.
Dann hast du dich wieder vollstandig auf dich selbst konzentriert.
Auf deine eigenen Ziele, Winsche und Bedurfnisse. Energievoll
und gestarkt hast du nun dein Leben weitergelebt.

Als nachstes verknipfe beide Situationen miteinander. Denke
wieder an die schmerzvolle Situation, wie sie damals wirklich war
— flir ca. eine Minute. Und dann denke wieder an dieses positive
Happy End. Wechsle ein paar Mal hin und her. Die Wirkung der
unangenehmen Erinnerung dirfte allmahlich nachlassen, wah-
rend du dich weiter daran erinnern kannst.

Wo befindet sich dein Gefiihl auf der Skala jetzt?

Wenn du mdchtest, kannst du dir jetzt eine der drei Moglichkeiten
aussuchen oder dir ein eigenes Happy End ausmalen und diese
Ubung mit viel Zeit und Ruhe fiir dich selbst durchfiihren.

Sollten dich solche I6senden Vorstellungen tief beriihren und
es kommen dabei Tranen, dann biete ich dir die Haltung an, die
Tranen so lange flielen zu lassen, bis sie sich von selbst been-
den. Gib dir selbst den ganzen liebevollen verstandnisvollen
Rahmen und viel, viel Zeit. Aufgrund meiner eigenen jahrzehnte-
langen Erfahrung mit mir selbst deute und erlebe ich Tranen als
einen ,natlrlichen Verarbeitungsprozess unseres Gehirns®. Sie



gehoéren zu dem dritten Aspekt meines Menschenbildes (siehe
Seite 61):

3. Tranen unterstlitzen auf natirliche Weise unsere Verarbei-
tung schmerzhafter Erlebnisse. Sie sind Teil unserer angebo-
renen Resilienz.

Du findest dazu viele Hinweise, Erfahrungsberichte, Angebote
und neue Deutungen in meinem Buch ,Der Mann, der sich gliick-
lich weinte — Trdnen befreien das Gehirn, das Menschsein und
die Gesellschaft‘ (siehe dazu auch die ausfiihrliche Beschrei-
bung ganz hinten in diesem Buch).

Einen Hinweis mdchte ich dir schon hier geben: Solltest du
dich direkt nach dem Weinen noch nicht gut und ausgeglichen
fuhlen, dann schlaf eine Nacht darlber. Lass dein Gehirn sich
erholen und beobachte dein Geflhl am nachsten Morgen. Ent-
weder dir geht es dann schon wesentlich besser — oder es
kommt noch ein neuer Schmerz hoch und du kannst eine neue
Runde weinen und den neuen Schmerz verarbeiten. Wichtig ist:
Du brauchst Zeit dafir, ein verstandnisvolles Umfeld oder Allein-
sein. Termine mit anderen Menschen kénnen die Schmerzverar-
beitung und den Tranenfluss bremsen, weil du das Gefihl hast,
dich nicht vollsténdig in die Schmerzverarbeitung fallenlassen zu
kénnen. So habe ich es mit mir erlebt. Vielleicht ergeht es deinem
Gehirn mit den Tranen ahnlich.

Auch wenn du weinen willst, es aber nicht kannst, findest du
dazu Angebote in meinem eben erwahnten Buch.

Die folgenden Seiten sind in der Leseprobe nicht enthalten.

Weiter ab Seite 309:



Erhohung von Wahimoaglichkeiten uberall

Schauen wir uns verschiedene Therapie-Methoden an, dann
konnen wir dieses Prinzip der Erhéhung von Wahlmaoglichkeiten
sehr oft wiederentdecken. Schon allein wenn du in einer Thera-
pie-Sitzung einem verstandnisvollen und liebevollen Therapeuten
von deiner damaligen schmerzvollen Situation in der Vergangen-
heit erzahlst, passiert es. Dein Gehirn erhalt allein durch das
Erzahlen der damaligen Situation eine neue Wahlmoglichkeit.
Warum?

Durch dein Erzahlen wird diese Situation in deinem Gehirn
wieder aktiviert. Gleichzeitig geschieht diese Aktivierung inner-
halb eines liebevollen und verstéandnisvollen Rahmens. Die da-
malige Situation verknipft sich also mit der gegenwértigen Situa-
tion, in der du deinen Therapeuten als verstandnisvollen Zuhérer
erlebst. Dein Gehirn kann nicht nur allein an das Schlimme von
damals denken, sondern es kann jetzt zusétzlich daran denken,
dass du das Schlimme von damals einem verstiandnisvollen
Menschen erzdhlt hast. Das erhoéht die Wahimdglichkeiten in
deinem Gehirn — und die negative Wirkung der damaligen Situa-
tion Iasst allmahlich nach, weil sich das Gehirn den angenehme-
ren energiesparenden Weg aussucht, also die Erinnerung daran,
das Schlimme von damals einem verstandnisvollen Men-
schen erzahlt zu haben.

Je ofter und langer du mit deinem liebevollen Gegenulber auf
offene und angenehme Weise darlber redest und du erlebst den
anderen immer als verstandnisvoll und unterstiitzend und integ-
rierend und dich immer als Chef:in deines Erlebens wirdigend,
umso mehr Positives verknupft sich in deinem Gehirn mit der
schmerzvollen Vergangenheit. Dadurch erhdhen sich in deinem
Gehirn die WahIimdglichkeiten, deine schmerzvolle Vergangen-
heit neu und anders zu deuten.



Allerdings gibt es eine Ausnahme: Wenn dein Therapeut gegen-
Uber deinem Heilungsziel nicht in der Gast-Rolle bleibt, sondern
wenn er (unbewusst?) eigene Ziele oder Plane oder Konzepte
verfolgt, wenn er aus diesen Zielen heraus aktiv wird und viel-
leicht sogar irgendetwas bewertet, und wenn er meint, wissen zu
kénnen, was fir dich gut oder nicht gut sei, dann entstehen
dadurch erste Entwirdigungs-Tendenzen dir gegeniber. Selbst
wenn er ,Empfehlungen® ausspricht anstatt dir einfach nur ver-
schiedene Wahlmoglichkeiten flir dein Stimmigkeitsgefihl anzu-
bieten, kdnnte das schon in Richtung Entwirdigung gehen. Das
kannst du am besten selbst fihlen. Du kannst dich fragen: ,Steigt
mein Geflihl durch das Verhalten des Therapeuten auf der Skala
nach oben und wird immer positiver oder sinkt es nach unten?
Wie reagiert mein Gefiihl auf seine Impulse ?*

Der Therapeut hat als Helfer immer die Moglichkeit, dir eine
Idee anzubieten und dabei zu erklaren, warum er sich fir dieses
Angebot entschieden hat, z. B. weil es anderen Menschen gehol-
fen hat. Aber durch eine Empfehlung speziell fir dich stellt er
einen fremden Malstab Uber deinen persénlichen Malistab. Das
ist so ahnlich, wie wenn du einer Katze empfehlen wirdest, was
sie jetzt fressen soll. Woher willst du wissen, worauf sie jetzt
gerade Appetit hat? Sie entscheidet komplett allein. In voller
Wiirde.

Erlebst du also in der Gegenwart eine Entwirdigung, auch
wenn es nur eine kleine Entwirdigung ist, dann verknUpft sich
die schmerzvolle Situation von damals mit dieser unangenehmen
(entwirdigenden) Situation in der Gegenwart. Das fiihlt sich fiir
dein Gehirn nicht unbedingt besser an — und das Problemgefihl
bleibt bestehen oder verbessert sich nur teilweise.

Deswegen kann es hilfreich sein, wenn wir uns mit unseren
Problemen genau den Menschen anvertrauen, denen wir ver-



trauen kénnen und mit denen sich der Kontakt besonders gut
und wirdevoll anfihlt. Denn dann ist die Chance am hochsten,
dass sich unsere Problemgefiihle mit neuen angenehmen Denk-
und Erinnerungs-Alternativen verknipfen.

Ich biete dir den Gedanken zur Wahl an, dir als zuhérenden
und unterstitzenden Menschen jemanden zu suchen, der es
versteht, deine Menschenwtirde (so wie du deine Menschenwdir-
de verstehst) nicht zu verletzen, sondern dir gegeniiber immer in
der unterstitzenden Gast-Rolle zu bleiben. In der Gast-Rolle
achtet dich der andere als Chef:in deines Erlebens, deiner Win-
sche und deiner Wertungen. Er passt sich sehr gerne an deine
Regeln in deinem inneren Zuhause an, stellt dir dazu immer wie-
der Fragen, ob er dir noch richtig hilft, und macht dir Angebote.

Um eine schmerzvolle Situation in der Vergangenheit mit positi-
ven Wahlmdglichkeiten zu verknupfen, bendtigen wir mindestens
eine zweite moglichst geldste, wirdevolle und glickliche Situati-
on, in der keine (gegenseitigen) Verletzungen und Entwirdigun-
gen mehr passieren. Also auch keine Rache-Situation, in der wir
unser Gegenuber erfolgreich zurtickverletzen oder ausléschen.
Sondern wirkliche echte Happy Ends fir alle Beteiligten. In unse-
rer Fantasie ist alles méglich. Also erschaffen wir uns diese ge-
I6ste Situation entweder selbst durch eine Happy-End-Fantasie.
Oder wir finden eine oder mehrere Personen, die uns tatsachlich
vollstéandig wirdigen (siehe das Kapitel Gber deine Menschen-
wirde) und uns optimal als Helfer:in bei unserem Heilungsziel
unterstltzen (siehe das Kapitel Uber die Gliickszelle).

Freiheit im Jetzt
Die Erhéhung von Wahlmoglichkeiten in deinem Gehirn kann
auch passieren, wenn du an eine schmerzvolle Situation in der




Vergangenheit denkst und dies in der Gegenwart mit korperli-
chen Aktionen verkniipfst. Es gibt die Technik des EMDR (Eye
Movement Desensilization and Reprocessing), bei der du die
Augen hin und her bewegst (links-rechts-links-rechts). Inzwi-
schen wurde herausgefunden, dass es egal sein kann, ob man
die Augen bewegt oder nicht. Das bestatigt meine Theorie (Deu-
tung), dass es bereits zu einer neuen Wahlméglichkeit im Gehirn
fuhrt, wenn man in einem angenehmen und verstandnisvollen
Umfeld an das damalige Schlimme denkt und sich dadurch im
Gehirn das Schlimme mit der angenehmen Gegenwart zu ver-
knupfen beginnt.

Dann gibt es Klopftechniken (EFT — Emotional Freedom
Techniques), bei denen du mit deinen Fingern Punkte am Kérper
klopfst. Inzwischen wurde auch hier herausgefunden, dass es
egal sein kann, wo du klopfst. Entscheidend ist, dass du irgend-
wo eine Klopfbewegung am Kérper machst.

Ich deute sogar: Es ist egal, was du tust. Entscheidend ist,
dass du in Gedanken die damalige Schmerzsituation aktivierst,
indem du intensiv an sie denkst und die Auswirkungen dieser
Erinnerungen deutlich spurst — und dann verknipfst du diese
Erinnerung gleichzeitig mit einer kdérperlichen energievollen Akti-
vitat in der Gegenwart, indem du beides gleichzeitig lebst. Neu-
ronen, die gleichzeitig aktiv sind und feuern, verknipfen sich
miteinander (Hebbsche Lernregel: ,what fires together, wires
together®). Dadurch erhdhen sich die Wahlmaoglichkeiten in dei-
nem Gehirn und es kann sich entlastend auf dich auswirken. Die
negative Wirkung der damaligen Situation wird geringer.

Denn wenn du dich innerlich in die damalige Situation versetzt
und gleichzeitig in der Gegenwart korperlich frei aktiv bist, ist es,
als wurdest du dich ganz allmahlich ,aufwecken® mit der Bot-
schaft: ,Schau mal, die damalige Situation ist inzwischen vorbei.



Hier in der Gegenwart kannst du dich kérperlich frei mit guten
Gefiihlen bewegen.” Du verknipfst die damalige Situation ver-
starkt mit freien Korperbewegungen in der Gegenwart — und dein
Gehirn erhalt dadurch eine neue Erlebnis-Alternative.

Probiere Folgendes: Sobald du eine Befurchtung hast, dass in
der Zukunft etwas Negatives passiert, denke intensiv an diese
Befurchtung und bewege gleichzeitig deine Augen hin und her,
wahrend du weiter intensiv an diese Befirchtung denkst, oder
klopfe mit deinen Fingern an verschiedenen Stellen deines Kor-
pers, oder massiere deine Arme und Beine, oder gehe joggen,
oder tanze nach deiner Lieblingsmusik, oder gehe ins Treppen-
haus und laufe einmal die Treppen runter und wieder rauf. Du
kannst auch intensiv an das Unangenehme denken und einfach
nur in der wundervollen Natur spazieren gehen.

Fallt dir dabei ein, welches vergangene Erlebnis mdglicher-
weise hinter deiner Beflirchtung steckt, kannst du ausprobieren,
was sich verandert, wenn du dieses frihere Erlebnis mit einer
Happy-End-Alternative oder einer freien kérperlichen Bewegung
verknUpfst.

Die allumfassende Technik

Die allumfassende Technik, die ich dir also anbiete, lautet: Akti-
viere das Unangenehme in deinem Gehirn, indem du inten-
siv daran denkst, die ganze Zeit, und verkniipfe es mit einer
oder mehreren angenehmen energievollen Erlebnis-
Alternativen. Verknipfe es z. B. mit einer korperlichen Aktivitat.
Oder verknipfe es mit einer oder sogar mehreren intensiven
Happy-End-Fantasien. Oder erzahle es einem verstandnisvollen
Menschen, der sich deine Beflirchtung mitfiihlend in der Gast-
Rolle anhdrt, optimalerweise ohne deine Befiirchtung zu bewer-




ten und ohne seine eigenen Ziele mit ins Spiel zu bringen (an-
sonsten sagst du: ,Danke fir dein Angebot”). Schenke deinem
Gehirn dadurch eine angenehme Deutungs-Alternative, die sich
mit dem Unangenehmen verknupft, weil du beides gleichzeitig
oder dicht abwechselnd lebst. Und dann beginnt dein Gehirn,
eine Wahl zu haben — und entscheidet sich aus Energiespar-
grinden immer ofter fir das Angenehmere (so erlebe und deute
ich es zumindest). Dadurch verringert sich die Wirkung des Un-
angenehmen — oder verschwindet sogar voéllig.

In der Hypnotherapie konnen wir diesen Zusammenhang
auch entdecken. Die Hypnotherapeutiinnen arbeiten mit nichts
anderem als mit Deutungen. Der Begriff ,Reframing® ist in der
Psychologie und in der Coachingwelt weit verbreitet. Er bedeutet
.Perspektivenwechsel‘. Man gibt einem Zusammenhang einen
neuen Deutungsrahmen. Nichts anderes mache ich in diesem
Buch und biete dir dadurch neue Wahimoéglichkeiten fiir dein
Leben an.

Die folgenden Seiten sind in der Leseprobe nicht enthalten.

Weiter ab Seite 319:

Angenehme Realitdt oder angenehme Fantasie?

Bei dem eben erwahnten Traum war es so, dass eine schreckli-
che Vorstellung (Albtraum) mit einer entspannten Realitat
(Wachsein) verknupft wurde. Es funktioniert aber auch umge-
kehrt. Wir kdnnen auch eine schreckliche Realitat mit einer ent-



spannten Vorstellung verknipfen — und das Gehirn wahlit sich
trotzdem die angenehmere Variante. Es spielt keine Rolle, ob die
angenehme Variante die Realitat oder eine intensive Fantasie ist.
Das kennen wir aus der eigenen Kindheit — oder wir haben es bei
anderen Kindern erlebt:

Muss ein Kind in einer schrecklichen Realitat leben, weil z. B.
die Eltern standig streiten und weil sie auch das Kind schmerzlich
behandeln, dann flichtet sich das Kind in schéne Traumwelten.
Ich habe mir als Kind immer vorgestellt, wie mir eine liebe Fee
sagt, ich hatte drei Winsche frei. Und dann habe ich mich in die
Vorstellung vertieft, wie schon, interessant und spannend sich
die Erflllung dieser Wiinsche anfiihlen wirde. Es tat gut, dass
die Fee mir gegentber komplett in der Gast-Rolle war, mich als
Bestimmer betrachtete und meine Wiinsche vollstandig bediente.
Und ich war in meinem inneren Zuhause und konnte frei bestim-
men, was sich mir erfillen sollte. Ein tolles Gefuhl!

Man sagt oft abwertend, Kinder ,flichten® sich in Traumwel-
ten. Jetzt kdnnen wir es auch anders deuten: Kinder nutzen auf
naturliche Weise die Technik der Erhdhung von WahIimdglichkei-
ten flr das Gehirn, weil das Gehirn sich das Angenehmere aus-
sucht und uns gut fuhlen Iasst. Kinder machen genau das, wenn
sie sich schéne Traumwelten ausmalen. Sie schenken sich
selbst gute Geflhle und verknipfen es mit dem Negativen, das
sie aktuell erleben missen. Auf diese Weise werden im Gehirn
die WahIimdglichkeiten erhdht, so dass sich das Gehirn entlasten
kann. Die ,innere Flucht* der Kinder muss also nichts Negatives
sein, sondern kann als natlrlicher Mechanismus unseres Ge-
hirns gedeutet werden.

Mit diesem Hintergrund kénnen wir nun Folgendes deuten:
Wenn jemand uns gegentber sagt: ,Sei mal realistisch!, dann
entwirdigt uns diese Aussage nicht nur, weil es eine indirekte



Aussage uber unser Menschsein ist (,Du bist unrealistisch!®), sie
katapultiert uns nicht nur in die Gast-Rolle, weil es eine Anwei-
sung eines Zielstrebigen an uns ist, sondern sie nimmt uns auch
noch die Wahlmaoglichkeit, durch angenehme Fantasien unserem
Gehirn schéne Wahimdglichkeiten anzubieten und uns damit auf
naturliche Weise zu entlasten.

Wir kommen da wieder raus, indem wir diese Aussage (,Sei
mal realistisch!“) umdeuten: ,Danke fiir dein Angebot! Ich lberleg
mal, ob es flr mich passt ©.-

Problematisch kdnnte es werden, wenn wir intensiv an unse-
ren positiven Traumen festhalten, wenn wir ganz stark hoffen,
dass sich unsere Traume in der Zukunft erfilllen, sodass die Rea-
litdt uns irgendwann enttduscht und wir dann Leid erfahren, weil
wir von den Trdumen loslassen missen.

Wir kénnen aber dieses Leid auch wieder mit der gleichen
Technik abkirzen. Wir korrigieren unsere Trdume nach der Ent-
tduschung so, dass sie besser zur aktuellen Situation passen,
und entwickeln sie dann neu und positiv weiter. Auf diese Weise
werden wir nach einer Enttduschung wieder kreativ und uberle-
gen uns ein neues Happy End oder eine neue Deutung oder eine
neue Vision. Wir erschaffen fiir unser Gehirn neue Wahimdglich-
keiten und entwickeln uns dadurch konstruktiv weiter. So wie die
Gehirnforscher immer weiter das Gehirn erforschen und ihre
Paradigmen Uber das Gehirn ihren neuen Erkenntnissen anpas-
sen (erinnere dich an Seite 192).

Jacqueline und ich haben vor kurzem an unserem 11. Hoch-
zeitstag Lotto gespielt. Die Ziehung sollte am gleichen Tag
abends stattfinden. Es war wundervoll, sich zu ertraumen, dass
uns das Universum zum Hochzeitstag viele Millionen schenkt.
Leider hat es nicht geklappt, aber es gab sofort eine neue Deu-
tung, die sich toll angefuhlt hat. Denn wir hatten eine einzige Zahl



richtig getippt. Es war die Zahl 11. Und so konnten wir deuten,
dass uns das Universum zu unserem 11. Hochzeitstag einen
lieben Gruld geschickt hat.

Wenn wir auf diese Weise unser Leben mithilfe von Traumen,
Visionen und Deutungen ,steuern®, haben wir am Ende ein gltick-
liches Leben gefiihrt.

.. ich Uberlege gerade: Sind Traume vielleicht Deutungspro-
zesse des Gehirns? Und Deutungen vielleicht auch Traume? Wie
wollen wir diesen Zusammenhang positiv deuten?

Die folgenden Seiten sind in der Leseprobe nicht enthalten.

Weiter ab Seite 328:

Unendliche Auswahl durch Deutungsfreiheit

Mit dieser Sichtweise Uber Wahlmoglichkeiten habe ich eine wei-
tere Wahlmdglichkeit zu erklaren, warum ich die Deutungstatig-
keit unseres Gehirns ,luber unser Wissen stelle (erinnere dich an
Seite 199): Wenn es darum geht, etwas exakt zu wissen, dann
gibt es meist nur die eine richtige Antwort (1 + 1 = 2). Fragen wir
uns aber, wie wir etwas deuten wollen, dann gibt es mehrere
Moglichkeiten — viele Mdglichkeiten — unendlich viele Wahlmdg-
lichkeiten (1 + 1 = 3, z. B. bei der Familiengriindung: Ein Paar
1+1 zeugt ein Kind, was dann zu 3 Familienmitgliedern fihrt).

Unser Denk- und Handlungsspektrum als auch unsere Kreati-
vitat erhdhen sich radikal, wenn wir Uber die Wissenschaft hin-



ausdenken und dariber hinausdeuten. Auf jeden Fall ist die Wis-
senschaft zweifellos eine sehr gute und effektive Méglichkeit von
vielen Mdglichkeiten, Zusammenhange zu deuten. Wissenschaft
ist ein wundervolles Werkzeug fur uns Menschen und fur unser
Leben. Gleichzeitig hat unser Gehirn das groRe Potenzial von
noch viel mehr Deutungsmdglichkeiten. Wir lassen uns nicht
mehr von den Wertungen ,unwissenschaftlich® oder ,unrealis-
tisch“ bremsen, sondern wir denken: ,Wissenschaftliches und
Realistisches ist eine Moglichkeit — und es gibt noch so viel
mehr.“ Nutzen wir dieses Potenzial ungebremst, dann kann sich
das sehr klarend, befreiend, motivierend und starkend auf uns
selbst (auf die Wahlmdglichkeiten unseres Gehirns) auswirken.
Auch die Wiirdigung jeglicher Fantasie in uns ist moglich. Es gibt
keinen ,Quatsch“ oder ,Humbug“ mehr. Es gibt nur noch die Fra-
ge: ,Hilft mir meine Fantasie gerade bei meinem aktuellen Ziel,
Wunsch und Bediirfnis?*

Schaue ich mit diesen vielen Deutungsmaoglichkeiten zurtick
in meine Kindheit, in der ich indirekt vermittelt bekommen habe,
dass oft nur ein einziger Weg der richtige Weg sei, dann sehe
ich, wie ich mich Uber lange Zeit selbst eingeschrankt habe, in-
dem ich meinem Umfeld geglaubt habe. Ich habe die Deutung
Ubernommen, dass oft nur ein einziger Weg der Richtige ist.

Im Laufe meines Lebens habe ich mir dann allmahlich selbst
erlaubt, alle bisherigen Deutungen anderer Menschen als die
,Deutungen ihres individuellen Gehirns“ zu deuten und zu wurdi-
gen (,... auch das gehért dazu.“). Dadurch habe ich mir selbst
die Freiheit gegeben, kreativer zu werden und neue fiir mich
stimmigere Deutungen zu suchen und zu finden. Ohne meine
Energie darin zu verschwenden, gegen andere Deutungen in
meinem Umfeld wertend (und damit vielleicht auch entwirdi-
gend) zu kdmpfen.



Alle meine neuen Deutungen habe ich dann seit 1996 Schritt fur
Schritt in einem Buch nach dem anderen zur Verfligung stellen
kénnen. Und auch bei diesem sechzehnten Buch (reine E-Books
nicht mitgezahlt) freue ich mich darltber, was sich inzwischen aus
mir heraus entwickelt hat und was ich fiir Sichtweisen und Deu-
tungen formulieren durfte. Ich erlebe und deute das alles als
grolies Geschenk, das ich mit mir selbst erleben darf.

Voraussetzung fiir meine Entwicklung ist, dass ich bei mir
selbst und bei allen anderen Menschen eine totale Deutungsfrei-
heit sehe und dabei gleichzeitig meinen eigenen Beobachtungen
und meinem eigenen Stimmigkeitsgefuhl folge. Das bedeutet
nicht, dass ich bisheriges ,Wissen“ oder ,Vernunft‘ oder ,Logik"
oder die Deutungen anderer Menschen ignoriere. Sondern ich
betrachte alles als dazugehdrig. Alles gehort dazu. Alles sind
WahImdglichkeiten fur unser Gehirn. Schmerzende, neutrale und
begliickende Wahimdglichkeiten.

Mit dieser Haltung und diesen vielen Wahlmdglichkeiten sor-
tiere ich meine eigenen Deutungen meinem Stimmigkeitsgefuhl
entsprechend neu. Ich selektiere bestehende Deutungen als
Jetzt gerade zu meinem Ziel passend“ oder .jetzt gerade nicht
passend®. Ich suche nach neuen Deutungsmoglichkeiten und
erhéhe auf diese Weise meine Wahlmdglichkeiten. Und dann
gestalte ich meine Deutungen so, wie es letztendlich fiir mich
personlich stimmig ist. Sollte ich irgendwann mit einer Deutung
nicht mehr glicklich sein, dann suche ich nach neuen Wahlmdg-
lichkeiten und gestalte die entsprechende Deutung neu, bis es
sich wieder stimmig anfihlt.

Es muss im Alltag keine Krise noétig sein, um neue WahIlmdglich-
keiten fir das Gehirn zu finden. Kinder stecken ja auch nicht
immer in Krisen, bevor sie kreativ werden. Wir kbnnen zu jedem



Zeitpunkt ,fantastisch® und kreativ unsere WahIimdglichkeiten
erhdhen, unsere Fantasie spielen lassen und dabei unsere Deu-
tungsfreiheit geniellen. Wir leben mit der Frage: ,Wo kann ich
noch mehr Wahlméglichkeiten erfinden?”, und beobachten, was
fur eine Kreativitat sich daraus entwickelt (,Au ja!“).

Forschungsergebnisse deuten darauf hin, dass Kinder, die
von Anfang an mit mehreren Sprachen aufwachsen oder sehr
friih ein Musikinstrument erlernen, oft intelligenter sind als andere
Kinder. Das kann ich jetzt so deuten: In den Gehirnen solcher
Kinder werden von Anfang an mehr Wahlmaoglichkeiten zur Ver-
figung gestellt, was zu hdherer Intelligenz fiihren kann.

Jacqueline und ich durften einmal eine Hochleistungssportle-
rin beraten. Sie begann in ihrer frihen Jugend mit dem Sport,
wahrend sie in ihrer Familie heftige Krisen erleben musste. Heute
ist sie eine intelligente, klare und einflihlsame Frau, die mit ihrer
Offenheit und Flexibilitdt unsere Angebote sofort nachvollziehen
konnte und die fiir sie passenden Ideen sinnvoll und hilfreich
innerhalb kirzester Zeit umgesetzt hat. Sie wirkte auf uns trotz
aller traumatischen Erlebnisse, die sie uns erzahlte, in keiner
Weise traumatisiert. Meine Deutung: Wahrend sie als Jugendli-
che in ihrer Familie mitten im Krisenerleben steckte und
schmerzhafte Dinge erleben musste (inklusive Trennung der
Eltern), hat sie gleichzeitig ihrem Gehirn durch ihr kdrperliches
Training, durch ihre dueren ,Bewegungen® mehr Wahimdglich-
keiten zur Verfligung gestellt. Dadurch konnte sich ihr Gehirn
freier entfalten, als es bei Kindern der Fall ist, die ,nur® zu Hause
innerhalb von Krisen-Situationen aufgewachsen sind — ohne
regelmaRige sportliche oder andere Herausforderungen.

Ein Angebot fir deinen Alltag: Wie ware es, beim Fitness-
Training die Bewegungsmuster minimal zu verandern? Oder



beim Joggen mal mit Fausten zu laufen, mal mit offenen Hand-
flachen oder mit komplett entspannten Handgelenken? Baue in
ein Bewegungsmuster in deinem Alltag immer wieder kleine Ver-
anderungen ein. Finf Minuten lang etwas gréRere Schritte ma-
chen, dann fiunf Minuten etwas kleinere Schritte, dann wieder
normal. Schenke deinem Gehirn dadurch mehr Wahiméglichkei-
ten und mache es dadurch flexibler.

Du kannst in deinem Job unterschiedliche Sitzvarianten aus-
probieren. Oder wenn du Texte auf der Tastatur tippst, mache
dies in unterschiedlichen Rhythmen. Zweiergruppen oder Drei-
gruppen. Oder entwickle einen bestimmten Groove mit deinen
Tipp-Gerauschen.

Du wirst merken, wie du dich auf solche Anderungen konzent-
rieren musst. Lebst du nur deine eingetibten bekannten Verhal-
tensmuster, entstehen zwar hilfreiche Automatismen und Routi-
nen, aber gleichzeitig verringern sich auch deine Wahlmdglich-
keiten, wenn du jahrelang immer das Gleiche machst. AuRerdem
schweift wahrend einer Routine deine Aufmerksamkeit 6fter ab,
du bist weniger konzentriert, weil alles ,automatisch® ablaufen
kann.

Veranderst du aber deine Muster und fiigst neue Wahimog-
lichkeiten hinzu, dann konzentriert sich dein Gehirn automatisch
auf das Neue. Und diese Konzentration unterstiitzt deine Auf-
merksamkeit auf das Jetzt, also deine Achtsamkeit. Das Ein-
bauen von kleinen neuen Verhaltensweisen sind perfekte Acht-
samkeitsibungen und erhéhen gleichzeitig die Wahlmoglichkei-
ten im Gehirn.

Es gibt Achtsamkeitsibungen, bei denen es ,nur‘ darum ge-
hen soll, seine Aufmerksamkeit auf die Gegenwart zu konzentrie-
ren oder eine Bewegung mit mehr ,Bewusstheit* auszufiihren.
Ich schlage vor, einfach nur in der Gegenwart Anderungen in



deinen Bewegungen einzubauen. Dann lenkt sich deine Auf-
merksamkeit automatisch auf das Jetzt, ohne dass du gezielt
deine Aufmerksamkeit ,lenken musst®. Rolle beim Gehen deinen
Full minimal langsamer ab als gewohnt. Oder rolle ihn Uber die
rechte Fullkante — oder Uber die linke. Halte deine Zehen am
rechten Fuld beim Gehen permanent hoch — oder driicke sie
permanent runter — oder wechsle. Lasse beim Lesen deine Au-
gen etwas langsamer die Zeilen entlangwandern — oder minimal
schneller als gewohnt. Du kannst deine Aufmerksamkeit ganz
einfach dadurch in die Gegenwart lenken, indem du eine Ande-
rung in deine Muster einbaust. Dadurch muss dein Gehirn auto-
matisch bewusst sein.

Das entspricht dem Spiel von Kindern. Sie experimentieren
mit allem, was gegenwartig passiert und sind dadurch vollstandig
bewusst in der Gegenwart. Sie erhdhen auf diese Weise perma-
nent ihre Wahlmdglichkeiten. Computerspiele kénnen auch die
Wahlmdglichkeiten im Gehirn erhdhen, was wohl fir einige Kin-
der einen positiven Ausgleich zu unangenehmen oder langweili-
gen Familiensituationen bietet. Ich deute mithilfe meiner Deu-
tungsfreiheit: Vielleicht sind die Computerspiele auch ein Aus-
gleich fir die vielen Gast-Rollen, die man als Kind einnehmen
muss, wenn man den Erwachsenen und ihren Winschen zur
Verfigung steht. Beim Spielen kann man viel mehr seine Selbst-
bestimmer-Rolle genielRen, was natirlich mehr Spal® macht, als
mitmachen zu ,missen®.

Ubertrage diese Technik des Einbauens von Anderungen auf
deine gewohnten Deutungen deines Lebens und deines Alltags.
Frage dich, wie du gerade etwas deutest, andere die Deutung ein
wenig und beobachte, welche Auswirkung das auf dich hat. Deu-
te beispielsweise deine Kontakte zu anderen Menschen &fter mit
der ,Chefiin-Rolle” und der ,Gast-Rolle“. Oder mithilfe der



Glickszelle. Wessen Ziel steht gerade im Vordergrund? Wer ist
die Bestimmerin und wer macht mit und steht zur Verfigung?

Auch mit deinen Gefluihlen kannst du auf flexible Weise deu-
tend umgehen. Geflihle deuten wir ja meistens auf eine bestimm-
te Weise. Wir deuten, dass wir unsicher oder traurig oder fréhlich
oder argerlich sind. Wir identifizieren uns mit unseren Geflihlen
und denken, dass wir eine bestimmte ,Stimmung“ haben. Gefiuh-
le kdnnen wir aber auch anders deuten:

Befindest du dich in einer Situation unter Menschen, dann
deute dein aktuelles Gefuhl in dieser Situation einmal als ,reso-
nierende Empfindung” um. Das bedeutet, dass dein Geflihl eine
.,Resonanz® zu deinem Umfeld darstellen kdnnte. Du befindest
dich im Kontakt mit deinem Umfeld in der ,Gast-Rolle“ und hast
dich in deinem Geflihl angepasst, bist unbewusst in Resonanz zu
einer anderen Person gegangen. Versuche herauszubekommen
(zu deuten), zu wem du am starksten jetzt gerade in Resonanz
schwingst. Und erforsche durch genaue Beobachtungen oder
vorsichtige Fragen, ob dein Gegenlber sich eventuell &hnlich
fuhlt oder ob derjenige es gewohnt ist, dass andere Menschen
sich in seiner Gegenwart so fuhlen, wie du dich gerade fuhlst.

Ubrigens misste sich ein Resonanz-Gefiihl beenden, wenn
du aus der Situation herausgehst. Probiere es aus. Gehst du
beispielsweise auf’'s Klo oder machst drauflen eine (Raucher-)
Pause, dann beobachte, ob sich dein Geflhl verandert und du
dich wieder mehr bei dir selbst fiihlst, in deinem inneren Zuhau-
se.

Andert sich tatséachlich dein Gefiihl, dann kannst du auspro-
bieren, wie du als nachstes innerhalb der Situation besser Kon-
takt zu deinem Zuhause-Geflhl bekommst und dich weniger als
Gast deinem Umfeld zur Verfigung stellst. Stell dich innerlich
dieser einen Person flr das Spuren ihrer Themen nicht weiter zur



Verfligung. Frage dich: ,Was will ich in dieser Situation?“, und
lenke dadurch deine Aufmerksamkeit auf deine eigenen Ziele.

Du kannst frei deuten, auf welche Weise du Kontakt zu deinem
weisen Unbewussten aufnehmen mdchtest. Erfinde fiir dich bei-
spielsweise einen Wahlmdglichkeiten-Erhdher. Entweder er-
schaffst du dir in deiner Fantasie ein Symbol oder eine Figur, die
du ,Mein Wahlméglichkeiten-Erhdher” taufst. Oder du suchst dir
an deinem Arbeitsplatz oder in deinem Zuhause etwas, das dafir
stehen koénnte. Vielleicht kaufst du dir eine kleine Kristallkugel
und nennst sie ,Wahlmdglichkeiten-Erhéher.

Diesen Wahlmdglichkeiten-Erhdher kannst du immer einset-
zen, wenn du irgendetwas tust oder wenn du ein Problem l6sen
mdchtest oder eine Aufgabe optimal erledigen willst oder ein
Projekt oder einen Prozess erfolgreich durchfihren willst. Schaue
trdumend in diese Kristallkugel und frage dein Unbewusstes da-
bei:

.Liebes Unbewusstes, welche neuen Wahlméglichkeiten sind
genial fiir das, was ich jetzt gerade will?*

Beobachte, wie dein Geflihl und deine Gedanken auf diese
Frage reagieren.

Oder stelle dir vor, wie dein WahImdglichkeiten-Erhdher viele
innere Turen zur Verfligung stellt, die fur dich alle offenstehen.
Wie viele Tlren stellst du dir vor? Du bist frei, jederzeit durch
eine oder mehrere dieser Turen zu gehen. Was fiir Gedanken
oder Geflihle kommen dir beim Durchschreiten welcher Tur?

Oder gebe deinem Wahlméglichkeiten-Erhéher eine Aufgabe:

.Ich will xyz erreichen. Bitte werde aktiv und stelle mir zum
richtigen Zeitpunkt die beste Wahlmdéglichkeit zur Verfiigung.*



Danach lasse innerlich los, so wie du loslasst, wenn du nach
einem Namen eines anderen Menschen suchst: ,Wie hiel3 diese
Person noch einmal??* Lass los und vertraue, dass irgendwann
die Erinnerung oder die beste Wahlmoglichkeit plétzlich einfach
da ist.

Mir ist eine Idee (Wahlmdglichkeit) gekommen, mit der ich immer
wieder sehr viele Geflhle in mir zum Positiven verdandern kann
und mein Potenzial vollstandig aktiviere. Ich frage mich:

~Welcher Mensch ware ich heute, wenn ich als Kind in einer
Gesellschaft aufgewachsen ware, in der jede:r die Selbstbestim-
mer:in-Rolle und die Gast-Rolle gekannt hatte? Wenn alle wir-
devoll miteinander umgegangen waren? Wie wiirde ich mich
heute fuhlen?*

Ich stelle mir dabei vor, wie es gewesen ware, wenn in meiner
Kindheit alle Menschen uberall wie in einer Glickszelle zusam-
mengearbeitet hatten. Dabei hat die Bestimmerin immer geduldig
ihr Ziel beschrieben und wirdevoll und liebevoll zielbezogen
gewertet. Die Helferin hat immer gewusst, dass sie ,nichts weil¥",
auf natlrliche Weise unsicher ist und dass sie als Helferin die
Bestimmerin und ihr Ziel nur mit eigenen Mdglichkeiten deutet.
Die Helferin fihlt sich frei, der Bestimmerin genaue Fragen zu
stellen und auch immer wieder nachzufragen, ob sie noch richtig
hilft. Und sie fihlt sich frei, der Bestimmerin so viele Wahlmog-
lichkeiten anzubieten, wie es der Bestimmerin gerade angenehm
ist.

Ich stelle mir vor, wie es in meiner Kindheit gewesen ware,
wenn alle Erwachsenen meine Menschenwilrde von Anfang an
respektiert hatten. Wenn alle mir immer nur Angebote zur Aus-
wahl gemacht hatten (wie bei einer Katze) — und ich hatte frei



bestimmen dirfen. Und wenn sich eine erwachsene Person mir
gegeniiber durchsetzen musste (wie z. B. meine Eltern mir ge-
genuber als Kind bei fiir die Eltern notwendigen Zielen), ware das
wuirdevoll passiert, indem die Person authentisch und transpa-
rent sagt: ,Ich setze mich jetzt dir gegeniiber mit meinem Ziel
durch und zwinge dich voribergehend, dabei mitzumachen. Du
bist daran nicht schuld. Ich biete dir spater einen Ausgleich daftir

an.

Wie hattest du dich in einer solchen Gesellschaft gefihlt? Und
welcher Mensch warst du heute?

Dein Gehirn ist frei, sich das ausfluhrlich vorzustellen und da-
rauf im Jetzt zu reagieren.

Unendliche Deutungsfreiheit tGberall.

WahImdglichkeitenerhéhung jederzeit.

Ende der Leseprobe des Buches ,,Dein Gehirn deutet*.

Ich freue mich iliber dein Interesse! @

Wenn du willst, kannst du sowohl das E-Book als PDF-Datei als
auch die gedruckte Fassung (Taschenbuch) beim Olaf Jacobsen
Verlag bestellen unter der E-Mail-Adresse:

bestellung@in-resonanz.net



