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Uber dieses E-Book

Ich vermittle lhnen eine neue und einfache Sichtweise, die trotz ihrer
Einfachheit zu Beginn nicht leicht zu verstehen ist. Denn sie konkur-
riert mit unserem herkdmmlichen Denken Uber uns selbst und unse-
re Beziehungen zu anderen Menschen. Es bendtigt ein Umdenken
und eine Umgewohnung.

Sie kénnen diese Sichtweise als Uberaus klare Zielvorgabe nut-
zen, um sich selbst auf besonders schnelle Weise zu verandern.
Diese Umgewohnung lohnt sich, denn Sie machen sich auf den
Weg, sich selbst und dadurch auch die Erde zu retten. Um eine
effektive Anderung der eigenen Verhaltensmuster zu erreichen,
empfehle ich: Schauen Sie nach dem ersten Durchlesen immer
mal wieder in dieses E-Book rein, um sich gefiihlsmaBig zu
erinnern.

Wenn Sie sich umgewdhnt haben, werden Sie erleben, dass Sie
Ilhr Leben, lhre Beziehungen und unsere Gesellschaft aus einem
klareren Blickwinkel betrachten konnen. Es erscheint lhnen alles
slogischer” als je zuvor. Dadurch kann eine neue Umsetzungskraft
und Schaffensenergie in lhnen aktiviert werden — und vor allem:
mehr Firsorge und Initiative fiir das gemeinsame Retten unserer
Erde, ganz allein aus dem eigenen Alltag heraus.

Probieren Sie es aus.

Olaf Jacobsen Karlsruhe, im Marz 2019



Das Kernthema des Buches
zusammengefasst

Ein Baby befindet sich vollstdndig in der Bedurfnis-Rolle. Eine
Mutter, die sich gliicklich um ihr Baby kimmert, ist in der Flrsorge-
Rolle. Durch unser natirliches Leben kennen wir diese beiden
Hauptrollen in- und auswendig.

Ich behaupte: Wenn wir alle gemeinsam die Erde retten wollen,
dann funktioniert es am besten und am schnellsten, wenn wir uns
dieser beiden Rollen immer bewusst sind:

- die Rolle der/des Bediirftigen oder Wiinschenden
- die Rolle der/des liebevoll Fiirsorglichen oder Erfiillenden
Ich bin davon Uberzeugt:

- Wenn wir uns in der Rolle der/des Bedirftigen aufhalten und an
dieser Rolle permanent festhalten, dann zerstéren wir unsere Er-
de. Jeder Erde-Rettungsversuch allein aus dieser Rolle heraus
ist zum Scheitern verurteilt.

- In der Rolle der/des liebevoll Firsorglichen haben wir viel mehr
Chancen, unsere Erde zu retten. AuRerdem fiihlen wir uns in
dieser Rolle freier, motivierter und erkennen mehr Mdéglichkeiten,
wie und wo wir gezielt und erfolgreich dienend (rettend) agieren
kénnen. Wir haben mehr Uberblick.



Das Entscheidende ist, frei und flexibel zwischen diesen beiden
Rollen wechseln zu kénnen — sich daran orientierend, in welcher
Situation man sich gerade befindet. Dieser flexible Wechsel ist
moglich, je klarer wir diese beiden Rollen im Kontakt mit anderen
Menschen erkennen — bei anderen als auch bei uns selbst. Und er
ist méglich, wenn wir beiden Rollen vollstandig erlauben, da zu sein.
Die Bedirfnis-Rolle gehort in vollem Umfang mit allen Konsequen-
zen dazu, sowie auch die Fursorge-Rolle in vollem Umfang mit allen
Konsequenzen dazugehort.

Damit die Fiirsorge-Rolle optimal dafiir sorgen kann, dass ein
Bediirfnis erfiillt wird, muss sie sich von der Bediirfnis-Rolle
vollkommen fiihren lassen.

Wir leben zurzeit noch in einem groRRen Irrtum. Wir erwarten,
dass wir uns in einer Fihrungsrolle endlich grof3 und frei fiihlen
kdnnen, weil wir dort die ,Macht® haben. Wir denken, dass die
Machtposition unsere Bedurfnisse befriedigt. Das bedeutet aber,
dass wir innerhalb einer Bedirfnis-Rolle an die Spitze streben - und
nicht innerhalb einer Firsorge-Rolle die Fihrung einnehmen wollen.

Da aber ,Fuhrung® bedeutet, andere Menschen zu flihren, muss
man erforschen und sich darum kiimmern, wie diese anderen Men-
schen gestrickt sind, welche Potenziale und Probleme sie haben. In
einer Fuhrungsrolle geht es in Wirklichkeit darum, Raume fir Poten-
zialerforschung und -entfaltung zu erschaffen und optimale Wege fur
die Lésung von Problemen zu finden. So wie eine Mutter im optima-
len Fall ihrem Kind Raum zum Forschen und zur Entfaltung gibt und
danach sucht, fur die Probleme ihres Kindes Lésungen zu finden.
Fursorge.

Im optimalen Fall bedeutet das also, dass ein Fihrer sich fiir-
sorglich um seine Untergebenen kimmert. Die Fuhrungshierarchie
ist innerhalb der Heilungshierarchie (siehe ab Seite 24) genau
entgegengesetzt. Die Flhrungsrolle hat zwar die ,Macht®, nutzt aber



im optimalen Fall die Macht dazu, den Bedurfnissen aller Beteiligten
innerhalb einer Heilungshierarchie zu dienen. In der Heilungshierar-
chie stehen die Bedurfnisse ganz oben und die Fuhrungsrolle dient
der Heilung und schitzt vor Gefahr. Das kdnnen Sie sich am besten
klarmachen, wenn Sie an ein Krankenhaus denken: Dort steht der
Chefarzt in der FUhrungshierarchie ganz oben. Er dient aber im
optimalen Fall mit all seinem Wissen und seinen Fahigkeiten der
Heilung seiner bedurftigen Patienten.

Unsere Welt krankt daran, dass viele Menschen, die in irgend-
einem Bereich Macht und/oder Geld haben, in ihrer Bediirfnis-
Rolle stecken bleiben und nicht in die Fiirsorge-Rolle wechseln!

Das beginnt in der Familie, wenn Eltern von ihren Kindern Ver-
standnis verlangen. Es setzt sich in unserem Bildungssystem fort, in
welchem die Lehrer nicht den Bedirfnissen der Kinder dienen,
sondern die Kinder die Bedirfnisse des Lehrplans erfilllen sollen.
Letztendlich ist es in der Politik zu finden, in der Politiker sich ge-
genseitig bedurftig kritisieren und sich selbst profilieren wollen,
anstatt dem Land wirklich zu dienen. Die Spitze ist der Ausspruch:
~America first!“ ...

In der unerflllten Bedurfnis-Rolle beschwert man sich, macht
Vorwurfe, demonstriert und konfrontiert. In der Firsorge-Rolle
kiimmert man sich liebevoll, sucht nach echten und wirklich funktio-
nierenden Losungen und nimmt die Umsetzung selbst in die Hand.

Wenn Sie miterleben, wie andere Menschen beziiglich der Um-
welt unstimmig agieren, dann reagieren Sie in der Firsorge-Rolle
nicht mehr kritisch, sondern Sie Uberlegen sich sofort fiirsorglich die
konkrete Lésung. Sie erforschen: Wie ware der geldste Zustand?
Wie ware es optimal fir die Erde?

Anschlieflend kénnen Sie in der Firsorge-Rolle Ihrem Gegen-
Uber lhre Lésung zur Verfligung stellen.



Nimmt der andere die Lésung nicht an, dann forschen Sie wei-
terhin flrsorglich fir diese Nicht-Annahme nach einer L&dsung.
AuRerdem Uberlegen Sie, wie Sie selbst optimal aktiv werden.

Die Fursorge-Rolle 18st jeden Ansatz von Auseinandersetzungen
und Krieg sofort auf und bietet konstruktive Ideen an. Selbst wenn
Ihr Gegenlber verschlossen bleibt, konnen Sie selbst weiterhin aus
der Fursorge-Rolle heraus aktiv sein. Sie bleiben offen fur die Ret-
tung der Erde und der Menschheit, ohne sich in Auseinandersetzun-
gen zu verstricken und lhre Energie zu verschwenden. Diese Fahig-
keit macht automatisch viel Spafd und Freude.

Wenn Sie sich der Flrsorge-Rolle und der Bedurfnis-Rolle immer
haufiger bewusst werden, kénnen Sie dadurch lhre Geflihle und lhr
automatisiertes Verhalten immer leichter beeinflussen.

Wie das genau geht, zeige ich in diesem Buch.

Die Fahigkeit, die eigene Flrsorge-Rolle und die Bedurfnis-Rolle
der aktuellen Situation entsprechend frei zu wahlen, flhrt letztendlich
in einen neuen gesellschaftlichen Zustand: Wir stellen gemeinschaft-
lich die Probleme unserer Erde in der Heilungshierarchie ganz nach
oben, riicken das Bediirfnis der Erde nach Heilung in den Vorder-
grund und stehen dadurch der Lésung dieses Problems in der Fir-
sorge-Rolle helfend zur Verfiigung. In diesem Zustand verschwinden
alle bedirftigen Diskussionen. Stattdessen packen wir gemeinsam
und fursorglich an. Uberall werden Lésungen gesucht, gefunden und
selbststandig umgesetzt. So wie alle Menschen bei einem Deich-
bruch sich sofort zu einer Menschenkette zusammenfinden und
Sandsacke zum Deich transportieren.

Wenn es fur Sie befremdlich ist, dass ich Uber ,Rollen* schreibe,
dann empfehle ich Ihnen mein kostenfreies E-Book ,HauptRolle*
(PDF). Sie kdnnen es sich hier virenfrei herunterladen:
www.in-resonanz.net/HauptRolle.html



http://www.in-resonanz.net/HauptRolle.html

Warum wir so sind, wie wir sind

Im Sommer 2016 sal} ich in Kéln am Rhein auf einer Bank und
schaute bei schénem Wetter den Schiffen und Booten zu. Damals
ahnte ich nicht, dass ich hier eine meiner grof3ten und wirkungsvolls-
ten Erkenntnisse erhalten wirde.

Die Bank stand an einem Weg, auf dem Fulganger oder Fahr-
radfahrer vorbeikamen. Auf einmal hérte ich in der Ferne ein Baby
schreien — und der Sound kam immer naher. Eine junge Frau schob
einen Kinderwagen. Der war so gestaltet, dass das Baby in Fahrt-
richtung schaute und es die schiebende Mutter nicht sehen konnte.
Ich horte nicht nur ein gleichmafiges Schreien oder Weinen, son-
dern auch deutlich wiitende Phasen. Das war hochspannend fir
mich. Der Schrei wurde ab und zu lauter, hdher und aggressiver,
bevor er im Tonfall wieder herabsank.

Das Baby war wahrscheinlich nur wenige Wochen alt — aber die
Wut im Schrei war fir mich sehr deutlich. Ich horte quasi den Ruf:
.Mama, ich weil} genau, dass du da bist! Warum reagierst du nicht
endlich auf mich?!?*

Und ich dachte einfach nur: ,Bitte nimm dein Baby in den Arm!*

Hundert Meter weiter hielt die Mutter tatsachlich an, nahm ihr
Tragetuch, hob das Baby hoch, wickelte es sich vor den Bauch —
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und das Baby beruhigte sich sofort. Dann kehrte die Mutter um und
ging den Weg wieder zurlck. Als sie an mir vorbeikam, sah ich, dass
das Baby bereits selig schlief — den Kopf an die Brust der Mutter
gelehnt.

Ich habe in meinem Leben schon viele Babys erlebt — aber noch
nie ist mir der witende Tonfall im Schrei eines kleinen Babys so
deutlich aufgefallen. Mir wurde plétzlich klar: Im Leben eines Men-
schen hat genau hier die Wut ihren Ursprung. Ein bediirftiges kleines
Wesen kann sich nicht selbst helfen. Es braucht das Gefiihl, Nahe
zu jemand GrofRem zu haben und sich dadurch beschitzt und um-
sorgt zu fuhlen. Die einzige Moglichkeit, die dieses kleine Wesen
hat: Nahe, Fursorge und Schutz mit Nachdruck kraftvoll einfordern.

Vor ein paar Monaten, im Herbst 2018, hatte ich ein Gesprach mit
einer Teilnehmerin unserer Workshops ,Freie Systemische Aufstel-
lungen“. Es ging um das Thema Arger. Sie betonte, wie wichtig es
ihr sei, ihren Arger ganz offen auszudriicken. Dabei schien sie sogar
ein wenig stolz darauf zu sein, dass sie ihren Arger nicht herunter-
schluckt. Ich spirte in mich hinein und bemerkte, dass ich mich
schon lange nicht mehr geédrgert hatte.

Die letzte Situation, in der ich intensiv Arger fiihlte, war am Kran-
kenbett von meiner Frau Jacqueline im Frihling 2017 im Kranken-
haus. Sie befand sich nach ihrem Schlaganfall (im Alter von 48
Jahren) in einem geistigen Zustand, in welchem ihr noch nicht wie-
der bewusst war, dass ich ihr Ehemann bin. Aulerdem war ihr
seltsamerweise auch nicht bewusst, dass sie ihren rechten Arm und
ihr rechtes Bein nicht bewegen konnte (Ldhmungen als Folge der
Blutung in der linken Gehirnhalfte). Und so versuchte sie mit aller
Kraft mithilfe ihrer funktionierenden Korperhalfte vom Bett aufzu-
stehen, was aber nicht gelang, weil die andere Korperhalfte nicht
mitmachte. Nach kurzer Zeit gab sie auf und sagte verwirrt: ,Es fihlt
sich so an, als ob ich irgendwo drin sitze und nicht rauskomme!*
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Acht bis zehn Stunden war ich taglich bei ihr im Krankenhaus und
kiimmerte mich um sie, so gut ich konnte. Dabei nahm ich den Pfle-
gerlnnen die Verantwortung ab, ihr das Essen zu reichen. Eines
Abends hielt ich ein Stick Brot vor ihren Mund, aber sie drehte den
Kopf weg. Ich machte mir Sorgen, weil sie bis jetzt nur sehr wenig
gegessen hatte. Mein Versuch, sie zum Essen zu bewegen, schei-
terte und ich wurde ungeduldig und begann, mich Uber ihr Verhalten
zu argern. Ich versuchte sie mit Nachdruck zum Essen zu Uberre-
den. Je argerlicher ich dabei wurde, umso verschlossener wurde ihr
Verhalten. Sie drehte den Kopf von mir weg und schaute aus dem
Fenster. Aber sie muss doch etwas essen!!

Plétzlich bemerkte ich diesen Kreislauf und stoppte mich selbst:
,0laf, was machst du hier?! Du kdmpfst gegen Jacqueline, weil du
selbst gerade bedurftig bist und Angst hast! Dabei ist doch Jacque-
line die Bediirftige! Sie ist diejenige, die das schwere Schicksal
tragen muss — und du machst ihr Vorwurfe, dass sie zu wenig isst??*

Mir wurde schlagartig und schmerzlich klar, wie unangemessen
mein Arger war. In dem Moment konnte ich loslassen und der Arger
war komplett weg. Als ich wieder in liebevollem und fiirsorglichem
Tonfall mit Jacqueline sprach, konnte ich beobachten, dass sich ihr
Verhalten ebenso wieder normalisierte und sie mich liebevoll an-
schaute. Ein ganz direkter Spiegel fiir mich.

Seitdem verhalte ich mich ihr gegentber liebevoll firsorglich und
habe nie wieder versucht, Jacqueline gegen ihren Wunsch zu ir-
gendetwas zu bewegen. Erlebe ich nur einen minimalen Widerstand
als Reaktion auf einen Impuls von mir, dann rudere ich sofort zuriick
und lasse los.

Sie ist bis heute nicht verhungert und hat ein normales Gewicht —
und ich durfte kennenlernen, dass sie immer genau wusste und
weil}, wie viel sie essen moéchte. Meine Sorge war damals also
definitiv unbegriindet.
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Was war da im Krankenhaus mit mir passiert? Durch meine Er-
kenntnis geschah ein Rollenwechsel. Von ,bedurftig® zu ,flrsorglich®.
Als ich mich Uber Jacquelines fehlende Bereitschaft zum Essen
geargert hatte, befand ich mich in einer Rolle mit einem Bedurfnis.
Nach dem Motto: ,Jacqueline, warum reagierst du nicht endlich auf
mich und tust, was ich will? Ich habe Angst, dass du zu wenig isst!“

Das war so ahnlich wie bei dem Baby, das ich beobachtet hatte:
.Mama, ich weill genau, dass du da bist! Warum reagierst du nicht
endlich auf mich?!?*

Nachdem ich die Unangemessenheit meiner Forderung an sie
erkannte, sah ich Jacqueline sofort wieder in der Rolle der Bedurfti-
gen und ich hatte wieder die liebevoll fursorgliche Rolle eingenom-
men.

Seitdem werden mir diese beiden Rollen im Alltag immer ofter be-
wusst und ich kann immer schneller zwischen ihnen hin und her
wechseln. Deshalb benutze ich das Gefiihl von Arger auf eine ganz
andere Weise: Aufsteigender Arger ist fiir mich ein Zeichen dafiir,
dass ich mich gerade in der Bedirfnis-Rolle befinde, in der ich die
Erfahrung mache, dass mein Bedurfnis (mein Wunsch) gerade nicht
erfullt wird. Trotzdem halte ich an dieser Rolle (an dem Bedirfnis, an
dem Wunsch) fest und kdmpfe, damit mein Umfeld mir meine Wiin-
sche doch erfillt oder mich beim Erreichen meiner Ziele optimal
unterstitzt. Dieses Festhalten fiihrt zu einem Argergefiinl.

Wird mir dieses Zeichen (Arger als Folge einer Nicht-Erfiillung)
bewusst, dann lasse ich mein Bedirfnis los, gebe meinen Wunsch
auf, wechsle die Rolle und werde flirsorglich. Mein aufkeimender
Arger, der sich noch gar nicht richtig entfalten konnte, verschwindet
sofort wieder.

Wenn ich andere Menschen im Alltag beobachte, kann ich diese
beiden Rollen sehr oft wiedererkennen. Die Bedirfnis-Rolle und die
Fursorge-Rolle. Das sind die beiden grundlegenden Hauptrollen, die
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wir von Beginn an — seit unserer Geburt — in- und auswendig kennen.
Wir waren alle als Baby bediirftig und haben im AuRen jemanden
erlebt, der sich fursorglich um uns gekimmert hat. Sonst hatten wir
nicht Gberlebt. Diese beiden Rollen sind in uns eingebrannt. Sie sind
immer ein Teil unseres Lebens. Auch wenn im Laufe der Zeit weitere
Rollen hinzukommen, bleiben diese beiden Rollen die Basis-Rollen.

Was ich interessant finde: Meiner Beobachtung nach fallt es sehr
vielen Menschen schwer, aus der Bedirfnis-Rolle in die Firsorge-
Rolle zu wechseln. Obwohl sie als Erwachsener nicht mehr so
bedirftig sind, wie sie es als Kind waren, halten sie an ihrer Bedurf-
nis-Rolle fest und argern sich, fihlen sich genervt, werden ftrotzig
oder streng und hart im Tonfall. Nur wenige Erwachsene kdénnen bei
der Erfahrung einer Grenze oder Nicht-Erflllung in die Fursorge-
Rolle wechseln und danach forschen: Was ist gerade genau los?
Was braucht es? Was hilft allen Beteiligten wirklich? Was bringt die
Situation konkret weiter?

Ich trainiere oft diesen Rollenwechsel und werde immer besser
darin. Das fihrt zu folgenden spontanen Verhaltensweisen bei mir:
Meine Gewohnheit nach einem Einkauf ist, dass ich den Kassenzet-
tel kurz Uberfliege, ob mengenmalRig alles korrekt abgerechnet
worden ist. Als ich bei Alnatura wieder einmal den Kassenzettel
kontrollierte, durfte ich entdecken, dass mir statt zwei Salate nur ein
Salat berechnet worden war. Sofort ging ich mit einem fiirsorglichen
Geflihl zur Kasse zurtick, zeigte der Kassiererin den Fehler und sie
war erstaunt. Denn erstens war sie davon uberzeugt gewesen, zwei
Salate eingegeben zu haben, und zweitens hatte sie noch nie erlebt,
dass ein Kunde reklamiert, dass er zu wenig bezahlen musste. Ich
gab ihr die 1,99 € fir den zweiten Salat, sie bedankte sich ganz
herzlich und ich ging. AnschlieRend freute ich mich tber mich selbst,
dass ich mich in dieser Situation so fursorglich darum gekimmert
hatte, dass alles fair und korrekt ablief.

14



Wenn Jacqueline und ich im Auto durch die Stadt oder auf der
Autobahn fahren, stelle ich mir dabei vor, dass alle anderen Autofah-
rer meine ,erwachsenen Kinder* sind. Hatte ich tatsachlich erwach-
sene Kinder und sie wirden irgendwie Mist bauen, dann wirde ich
mich fursorglich darum kimmern und schauen, was jetzt hilft und
wie wir das Problem Iésen kénnen. Kommt also jemand auf der
Autobahn von hinten angebraust und fahrt dicht auf, weil er vorbei
mdchte, obwohl rechts von mir noch ein paar Lastwagen zu tberho-
len sind, dann schimpfe ich nicht mehr auf diesen Drangler. Statt-
dessen nehme ich die fursorgliche Rolle ein und denke: ,Oh je, du
Armer, du hast einen starken inneren Drang, durch den du deine
Mitmenschen gefahrden musst. Und jetzt méchtest du ganz schnell
vorbei und ich bin dir im Weg und kann dir gerade keinen Platz
bieten. Das tut mir leid. Ich fahre bei der nachsten Méglichkeit rechts
ruber, damit du deiner Eile oder deinem Drang wieder folgen
kannst.” Gleichzeitig passe ich so gut wie mdglich auf, dass uns
beiden nichts passiert. Kann er dann endlich an mir vorbeibrausen,
dann wunsche ich das Allerbeste fiir ihn.

Das ist nicht Gberheblich gemeint oder von ,,oben herab®, sondern
ich nehme in dieser Fursorge-Rolle den anderen mit seinem Verhal-
ten und seinen ,Drangen” komplett ernst, habe Mitgefiihl mit ihm und
fursorgliche Gedanken. Gleichzeitig schaue ich auch firsorglich auf
mich selbst, damit ich mich selbst und meine Wuinsche nicht aus
Versehen aufgebe, wenn ich mich nach jemand anderem richte. Ich
passe also auf uns beide auf.

So eine innere Haltung und solche Gedanken I6sen in mir ganz
andere Geflihle aus als die inneren Kampfe gegen das ricksichtslo-
se Verhalten eines anderen Menschen und das ,lhn-verandern-
Wollen®.

Gerade vor Kurzem durfte ich mich schriftlich mit einem Geschafts-
partner auseinandersetzen — per E-Mail. Mein Gegenuber war streng
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in seinem Tonfall und wies eine Bitte von mir hart zuriick. Spontan
kam beim ersten Lesen seiner E-Mail ein Stressgefiihl in mir hoch.
Doch ich konnte ganz schnell dieses Stressgefuhl in eine liebevolle
Gelassenheit transformieren. Zuerst fihlte ich mich als Reaktion auf
seine Harte wie in der Rolle eines kleinen Kindes, das zurechtgewie-
sen wurde. Mir wurde diese Rolle bewusst und ich stellte mir an-
schlieend vor, mich liebevoll und flrsorglich um ihn zu kimmern.
Als ob er eine korperliche Verletzung hatte und ich ihm wie ein
fursorglicher Arzt einen Verband anlege. Seine Harte sprach dafir,
dass er in einer seelischen Verletzung steckte (= Bedurfnis), sich
angegriffen fuhlte und sich aus seinem Geflhl heraus verteidigen
musste. Und ich kimmerte mich innerlich darum, ihm bei der Hei-
lung zu helfen. Ich wechselte also in die Rolle des Fursorglichen.

Auf diese Weise musste ich beim Schreiben meiner Antwort auf
seine Harte nicht ebenso mit einer mich verteidigenden Harte (= Be-
durfnis) reagieren. Sondern ich konnte riicksichtsvoll und firsorglich
Verstandnis dafiir aufern, wie er sich wahrscheinlich fiihlen wirde.
Ich stimmte ihm soweit zu, wie es fir mich passte, und korrigierte
hoflich die Sichtweisen, die er aus meiner Sicht verzerrt dargestellt
hatte. Ich gab also nicht ,klein bei“, sondern ich Gbernahm die Fur-
sorge, dass es uns beiden in unserem Kontakt so gut wie mdglich
gehen wirde. Und zwar uns beiden gleichzeitig. Ob dies auch ge-
lang und sich mein Gegeniiber besser fiihlte, weill ich nicht. Aber
auf jeden Fall ging es mir selbst in dieser Flrsorge-Rolle wesentlich
besser.

Testweise habe ich mir noch einmal vorgestellt, dass ich in unse-
rem geschéaftlichen Verhaltnis Rechte besitze und er ,eigentlich auf
mich eingehen und meiner Bitte entsprechen miisse. So ware es
rechtlich korrekt und auch fair und gerecht. Bei diesem Gedanken
wechselte ich absichtlich wieder in die Rolle desjenigen, der etwas
wilnscht oder etwas will — und mein Gegenuber erfiillt mir diese Bitte
nicht. Die Folge war tatsichlich ein aufsteigendes Arger-Gefiihl
kombiniert mit einer Ohnmacht. Es war richtig deutlich: Wenn ich in
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die Rolle des Bedlrftigen wechsle, der seine Winsche vom Aul3en
nicht erfiillt sieht, entsteht Arger.

Bleibe ich aber in der Rolle des Firsorglichen, nehme den ande-
ren mit seinen Verhaltensmustern ernst und schaue, was fir uns
beide die aktuell mdgliche Lésung sein konnte, dann sind kein Arger
und auch keine Stressgefiihle da. Kein Kampf, keine Abwehr, keine
Ohnmacht. Sondern Uberblick, Ausgeglichenheit und Verstandnis fiir
die Situation. Ich flihlte sogar Freude und Begeisterung darlber,
dass ich in die Rolle des Fursorglichen wechseln kann und es diese
genialen Auswirkungen in meinem Gefluhl hat.

Ich fihrte noch einen weiteren Test durch und stellte mir vor, er
wéare mein Vater. In dem Moment stieg kein Arger, sondern ein
Stressgefihl und Angst in mir auf. Konzentrierte ich mich aber
wieder eine Weile darauf, dass er mein Sohn ware und ich in der
fursorglichen Rolle, dann verschwanden Stress und Angst.

Ich behaupte: Wenn wir alle gemeinsam die Erde retten wollen,
dann funktioniert es am besten und am schnellsten, wenn wir uns
dieser beiden Rollen immer bewusst sind:

- die Rolle der/des Bediirftigen oder Wiinschenden
- die Rolle der/des liebevoll Fiirsorglichen oder Erfillenden
Ich bin davon Uberzeugt:

- Wenn wir uns in der Rolle der/des Bedurftigen aufhalten und an
dieser Rolle permanent festhalten, dann zerstéren wir unsere Er-
de. Jeder Erde-Rettungsversuch allein aus dieser Rolle heraus
ist zum Scheitern verurteilt. Denn wir sind auf uns selbst und un-
ser Bedurfnis konzentriert. Wir geben unserem eigenem Bedurf-
nis Vorrang. Dadurch kdnnen wir kaum den Bedurfnissen der Er-
de dienen.

- In der Rolle der/des liebevoll Firsorglichen haben wir viel mehr
Chancen, unsere Erde zu retten. AuRerdem fihlen wir uns in
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dieser Rolle freier, motivierter und erkennen mehr Mdéglichkeiten,
wie und wo wir gezielt und erfolgreich dienend (rettend) agieren
kénnen. Wir haben mehr Uberblick.

Das Entscheidende ist, frei und flexibel zwischen diesen beiden
Rollen wechseln zu kénnen — je nachdem in welcher Situation wir
uns gerade befinden. Dieser flexible Wechsel ist moglich, je klarer
wir diese beiden Rollen im Kontakt mit anderen Menschen erkennen
— bei anderen als auch bei uns selbst. Und er ist méglich, wenn wir
beiden Rollen vollstandig erlauben, da zu sein. Die Bedurfnis-Rolle
gehort in vollem Umfang mit allen Konsequenzen dazu, sowie auch
die Firsorge-Rolle in vollem Umfang mit allen Konsequenzen dazu-
gehort.

Die Fahigkeit, frei zwischen beiden Rollen zu wechseln, fiihrt so-
gar zu weit mehr Méglichkeiten in unserem Leben, als wir auf den
ersten Blick vermuten. Denn die allermeisten Blockaden oder Hem-
mungen und die Machtlosigkeit entstehen in der Bedurfnis-Rolle.
Dagegen fuhlen wir in der Firsorge-Rolle wesentlich mehr Liebe,
Klarheit, Uberblick und Freiheit. Wir spiiren als Fiirsorgende mehr
WahIimdglichkeiten. Sobald aber wieder Ohnmacht, Einengung und
Unfreiheit in unserem Gefiihl auftauchen, ist das ein Zeichen dafir,
dass wir in die Bedurfnis-Rolle gerutscht sind, in der uns gerade ein
Wunsch nicht erfiillt wird, und dort feststecken.

Beobachten Sie einmal Kinder: Sobald ihnen ein Wunsch (Be-
dirfnis) nicht erfillt wird, werden sie unruhig oder beschweren sich
auf irgendeine Weise. Spielen sie aber mit Puppen oder kiimmern
sich firsorglich um irgendetwas, dann sind sie ausgeglichen und
liebevoll. Beides sind komplett natlrliche Verhaltensweisen. Einmal
in der Bediirfnis-Rolle und einmal in der Flrsorge-Rolle.

Ein weiterer wundervoller Aspekt der Fursorge-Rolle ist, dass sie
nicht von unserem Umfeld abhangig ist. Wir kdnnen uns frei und
unabhédngig vom Verhalten und von den Sichtweisen unserer Mit-

18



menschen fir diese Rolle entscheiden und sie einnehmen. Egal wie
sich ein anderer Mensch verhalt, wir kdnnen immer mit einer Rolle
der Fursorglichkeit darauf reagieren. Niemand muss unsere Flrsorg-
lichkeit erkennen. Niemand muss uns in dieser Rolle ,sehen® oder
-anerkennen® (wenn wir das brauchten, wéaren wir wieder in der
Bedurfnis-Rolle). Also: Wir kénnen ganz unabhéngig von anderen
Menschen fiirsorglich sein. Immer! Vorausgesetzt wir werden
nicht selbst von unserer eigenen Angst Uberrumpelt. Nur wir selbst
kdnnen uns da noch im Wege stehen.

Falls Sie das Gefuhl haben, sich ab und zu noch selbst zu blo-
ckieren und Schwierigkeiten zu haben, jederzeit in die Firsorge-
Rolle zu wechseln, kdnnen Sie im Laufe des Buches einige Erfah-
rungen, Sichtweisen und Methoden dazu lesen, immer wieder leicht
in die Fursorge-Rolle zu wechseln. Sie werden immer 6fter in allen
moglichen und unmdglichen Situationen Zugang zu Geflhlen von
Firsorge, Liebe, Klarheit, Uberblick und Freiheit erhalten. Einfach
nur durch einen Rollenwechsel, den Sie jederzeit durchfiihren kén-
nen, wenn Sie selbst es wollen und es sich erlauben.

Ich demonstriere lhnen die Unabhéangigkeit der Fiirsorge-Rolle an
einem Extrem: Wenn in unserer Gesellschaft etwas Abscheuliches
passiert, wie z. B. der jahrelange Missbrauch von Pflegekindern auf
einem Campingplatz in Ligde oder Terroranschlage in Berlin, Min-
chen, Paris und anderen Stadten, dann reagieren Politiker und die
Presse und viele andere Menschen meist mit einer Harte und der
Klarheit: ,Die Verantwortlichen missen zur Rechenschaft gezogen
werden!®

Das ist die Bedurfnis-Rolle. Hier will man sich mit Strenge durch-
setzen. Man will Strafe und manchmal auch Rache. Damit die Tater
schmerzlich dazulernen. Wir kennen das von manchen Eltern, die
gegenuber ihren aulerst lebendigen Kindern ein Gefiihl von Kontrol-
le bekommen mdchten. Sie befirchten, dass die Kinder mit ihrer
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Unerfahrenheit aus Versehen etwas kaputt machen kénnten. Oder
wir kennen es von Eltern, die davon Uberzeugt sind, dass man
Kindern ,Gehorsam® beibringen oder sie flr Fehler bestrafen sollte.
Auch von (destruktiven) Kritikern kennen wir eine Strenge und Harte
im Verhalten.

In der Firsorge-Rolle wirde man gegeniber Tatern oder sich
falsch verhaltenden Kindern und Erwachsenen mit Betroffenheit und
Flrsorge reagieren:

-Wie konnte es so weit kommen? Wie konnten sich Menschen in
unserer Gesellschaft so entwickeln, dass sie in der Lage sind, solche
schmerzvollen Taten durchzufihren? Ohne Empathie und ohne
schlechtes Gewissen gegeniber den Opfern? Selbstverstandlich
mussen diese Menschen die Folgen tragen, die unser Gesetz in
dieser Gesellschaft fur sie vorsieht. Sie sind nicht unschuldig.
Gleichzeitig mlUssen wir uns selbst fragen, was wir in unserem
Gesellschaftssystem falsch machen. Wie kénnen wir daFUR SOR-
GEn, dass dieser sich falsch verhaltende Mensch die Chance be-
kommt und nutzt, sich erfolgreich zum Positiven zu verandern? Und
wie kénnen wir generell daFUR SORGEN, dass in Zukunft immer
weniger Menschen den Drang haben, andere Menschen fir eigene
Bedurfnisse auszunutzen und zu verletzen? Wie kdnnen die Tater
und wir selbst aus solchen Situationen optimal lernen?*

Die Firsorge-Rolle ist eine absolut konstruktive und auch empa-
thische Rolle. In ihr beobachten und erforschen wir uns und unser
Umfeld, ersplren und erfinden Ldsungen, werden fir andere oder
fir die Umwelt kreativ und aktiv und tiifteln an neuen Wegen. Des-
wegen fiihlen wir uns oft in der ,Helferrolle® gut und wichtig und
sinnvoll.

Selbst gegenliber Menschen, die mit uns streng und hart umge-
hen, uns abwerten, uns beleidigen, kénnen wir unabhangig von
deren Verhalten in die Firsorge-Rolle wechseln und mitfiihlend
denken: ,0O je, du Arme(r). So, wie du dich gerade verhaltst, steckst
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du offensichtlich in der unerfliliten Bedurfnis-Rolle. Du hast ein
starkes unerfilltes Geflhl, aus dem heraus du gerade so handelst.
Wahrscheinlich hast du in deinem bisherigen Leben viele schmerzli-
che Erfahrungen machen missen, die bis heute noch nicht heilen
konnten. Was kann ich dir Gutes tun, dass es dir grundsatzlich
besser geht?*

Ich betone, dass wir dies nur denken und dadurch unabhéngig
von unserem Umfeld in die Firsorge-Rolle wechseln. Wirden wir
dies laut aussprechen, konnte das beim Gegeniber zu einer Ver-
schlimmerung seiner Gefuhle fuhren. Und das wollen wir ja als
Firsorgende(r) nicht. Wir wollen das finden, das den anderen wirk-
lich grundlegend besser fiihlen lasst — und deshalb machen wir uns
in der Fursorge-Rolle auf eine einfuhlsame Suche.

Die Fursorge-Rolle ist das optimale Verhaltensmuster, mit dem
wir jede Gewaltspirale durchbrechen. Wir mussen auf Gewalt nicht
mehr mit bedurftiger Gegengewalt reagieren. Wir kdnnen innerlich
fursorglich reagieren und damit selbststdndig eine Gewaltspirale
beenden.

Viele Menschen benutzen dafiir den Begriff ,Liebe“. Aber Liebe
ist ein Gefiihl. Keine innere Haltung oder Rolle. Daher empfinde ich
personlich die ,Firsorge-Rolle” als stimmiger, griffiger und fir mich
besser umsetzbar. Das Liebesgefiihl ist nicht die Basis, sondern die
Folge eines Wechsels aus der Bediirfnis-Rolle in die Fiirsorge-Rolle.
Durch die Einnahme einer bestimmten Rolle steuern wir unsere
Gefuihle — nicht umgekehrt. Wechsle ich also in die Fursorge-Rolle,
dann fihle ich automatisch Liebe fiir denjenigen, um den ich mich
gerade fursorglich kimmere.

Wir sind nicht Opfer unserer Geflihle, sondern wir sind Opfer der
Rollen, die wir einnehmen oder die wir von anderen zugewiesen
bekommen, ohne sie anschlielend selbststandig zu andern. Diese
Rollen 16sen dann bestimmte Geflihle in uns aus, die uns Probleme
bereiten — oder die im optimalen Fall sogar unser Potenzial wecken.
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Wenn wir mit bestimmten Geflihlen unzufrieden sind oder darunter
leiden, dann sollten wir also nicht unsere Geflihle dndern wollen,
sondern unsere Rollen, die wir selbst einnehmen oder von anderen
Menschen ,angeboten“ bekommen.

Die extremste Rolle, die wir uns selbst geben koénnen, ist: ,Ret-
ter_in der Menschheit und der Erde“. Dies ist die absolute Firsorge-
Rolle, in der wir der Erde und den Menschen dienen und intensiv
erforschen, was wir im optimalen Fall tun kénnen, um genau dieses
Ziel zu erreichen. Ware jeder ein(e) Retter_in der Menschheit und
der Erde, dann gabe es nur noch Firsorge pur auf dieser Welt — und
die Menschheit als auch die Erde waren bereits gerettet. Das bedeu-
tet: Die ,,Rettung“ sollte zum Ziel haben, dass jeder Mensch frei
in die Fiuirsorge-Rolle wechseln kann.

Stellen Sie sich einmal vor, wie sich die Politik in Deutschland an-
dert, wenn alle Politikerlnnen jederzeit frei und selbststandig in die
Fursorge-Rolle wechseln. Sie wirden sich nicht mehr im Bundestag
bedirftig durchsetzen wollen, sondern viel konstruktiver zusammen-
arbeiten. Ein freier und unabhangiger Wechsel in die Fiirsorge-Rolle
hat unglaubliche Auswirkungen auf unsere gesamte Gesellschaft.
Und damit auch auf unsere Erde. Wir kdnnen sinnvolle Umweltmalf3-
nahmen viel schneller und klarer umsetzen. Die Parteien waren nicht
mehr damit beschaftigt, sich gegentber anderen Parteien deutlich
abzugrenzen, um ihr Profil zu scharfen und dadurch die nachsten
Wahlen zu gewinnen. Sondern sie wiirden sich tatsachlich fiirsorg-
lich um die ungel6sten Aufgaben kiimmern und alle zusammenarbei-
ten. Und wenn sich jemand problematisch verhalt, reagiert man nicht
mehr mit Kampf und Abgrenzung darauf — sondern mit Firsorge
(stellen Sie sich vor, was sich radikal andert, wenn im Bundestag
alle fursorglich mit den Abgeordneten der AfD umgehen wirden).

AuRerdem wirde die Regierung das Potenzial in der Bevdlkerung
noch viel mehr nutzen und einsetzen. Das Potenzial, Lésungen fiir
viele Probleme selbst zu finden, auf fiirsorgliche Weise. So wie wir
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es inzwischen bei Schillerinnen erleben kénnen, die in neuen Schu-
len mit neuen Lernkonzepten aufwachsen dirfen (siehe dazu die
Evangelische Schule Berlin Zentrum oder die Agora-Schule in
Roermond in den Niederlanden). Hier wird zwischen verschiedenen
Altersgruppen kreativ und fursorglich zusammengearbeitet.

Im folgenden Kapitel mochte ich tiefer in die vorhin gestellten Fragen
einsteigen: ,Wie konnte es so weit kommen, dass Menschen sich in
unserer Gesellschaft so entwickeln, dass sie unempathisch andere
Menschen verletzen? Wie kénnen wir generell dafir sorgen, dass in
Zukunft immer weniger Menschen den Drang haben, andere Men-
schen fur ihre Bedlrfnisse auszunutzen und zu verletzen?*

Wenn wir uns diese Fragen ernsthaft stellen, dann landen wir als
Antwort ganz schnell bei der Art und Weise, wie in unserer Gesell-
schaft Kinder erzogen werden und welches Vorbild wir selbst liefern
— in Familien, Kinderbetreuungseinrichtungen und Schulen, weltweit.
Denn in der Kindheit werden im Gehirn eines Menschen die entspre-
chenden Weichen fir ein schmerzliches oder flrsorgliches Verhal-
tensmuster gestellt.

Schmerzliche Verhaltensmuster sind spater nur mit viel Aufwand
anderbar. Es braucht viel Zeit, Aufmerksamkeit, Mitgefuhl und ein-
fihlsame Trainingsbegleitung, um neue grundlegende und offene
Verhaltensweisen anzutrainieren. Aber die gute Nachricht lautet:
Schmerzliche Verhaltensmuster sind in fursorgliche Verhaltensmus-
ter anderbar. Manchmal sogar schneller als erwartet. Sonst wiirde
ich nicht dieses Buch schreiben.
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Das ,,Verriickte“ in unserer Erziehung

Viele kleine Kinder sitzen im Kindergarten vor einer kleinen Puppen-
blhne. Dort ist Kasper zu sehen, wie er sich um seine Blumen im
Garten kimmert und dabei mit den Kindern redet. Pl6tzlich schleicht
sich von hinten ein Krokodil heran und reif3t sein Maul weit auf, um
Kasper zu verschlingen. Die Kinder spuren einen Drang, Kasper zu
retten. Sie schreien und wollen ihn warnen. Eine vollkommen natirli-
che Reaktion der Kinder.

Genauso reagieren manche Eltern, wenn sie entdecken, dass ihr
Kind gerade etwas tut, wodurch es sich oder andere verletzen konn-
te. Sie haben den Drang, ihr Kind zu warnen. Naturlich mit dem Ziel,
dass das Kind besser aufpasst oder vielleicht sogar damit aufhort.
Das Kind ,soll“ auf diese Warnung reagieren. Ein vollkommen natur-
licher Wunsch der Eltern.

Menschen warnen sich gegenseitig, sobald sie das Geflihl ha-
ben, dass gleich etwas schief lauft.

Was steckt dahinter?

Ich habe es ,Heilungshierarchie* genannt.

Eine Heilungshierarchie entsteht, wenn wir uns korperlich verletzen
und sich dadurch unsere gesamte Aufmerksamkeit auf den Schmerz
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konzentriert. Er steht im Mittelpunkt. In der ,Hierarchie“ (Rangfolge)
unserer Aufmerksamkeit steht der Schmerz ganz oben. Er bekommt
sofort Vorrang vor allem anderen. Alles andere wird dem Schmerz
untergeordnet. Die beiden Ziele, die wir dabei verfolgen, sind:

1. Die Verletzung so gut wie mdéglich versorgen, damit sie optimal
heilen kann.

2. Keine Wiederholung der Verletzung zulassen, sich in Zukunft vor
so einer Verletzung optimal schitzen.

Die Kinder warnen den Kasper und die Eltern warnen ihre Kinder,
weil sie den Drang spuren, den anderen vor einer Verletzung optimal
zu schitzen. Der Schutz vor einer Verletzung steht an oberster
Stelle. Alles andere wird diesem Drang in dem Moment untergeord-
net. Heilungshierarchie.

Die gleiche Heilungshierarchie entsteht, wenn wir seelisch verletzt
sind. Hier beherrscht unsere Aufmerksamkeit auf diese Verletzung
ebenfalls unser gegenwartiges Leben und es entsteht eine Hierar-
chie. Wir spuren unsere seelische Verletzung und leiden. Alles
andere wird diesem Erleben untergeordnet. Unsere Ziele sind dabei
,hormalerweise”: Heilung dieser Verletzung und Schutz vor zukiinfti-
gen Verletzungen ahnlicher Art.

Wenn im StraBenverkehr ein Unfall passiert, dann kimmern sich
alle um die Verletzten und der Krankenwagen bekommt im Verkehr
Vorrang. Alle Autos mussen ausweichen und ihm Platz machen.
Heilungshierarchie.

Wenn wir uns mit einem Messer in den Finger schneiden, dann
kiimmern wir uns sofort um einen Verband, damit die Wunde optimal
heilen kann und nicht verdreckt oder noch weiter verletzt wird. Wir
ordnen alle anderen Ziele, die wir hatten, dem Schutz der Wunde
unter. Heilungshierarchie.
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Wenn wir etwas tun, wodurch ein anderer Mensch witend wird
und uns beschimpft, dann fihlen wir uns verletzt und wollen uns
sofort selbst schutzen. Entweder wir rechtfertigen oder verteidigen
uns oder ziehen uns zurtick. Wir konzentrieren unsere Aufmerksam-
keit auf unsere emotionale Wunde und kimmern uns darum, dass
wir nicht noch mehr verletzt werden und dass unsere seelische
Wunde wieder heilen kann. Heilungshierarchie.

Wenn der Chef einer Firma erleben muss, dass ein Angestellter
einen Fehler macht, der dazu flihrt, dass das Unternehmen ,ge-
schadigt* wird, dann reagiert er innerhalb einer Heilungshierarchie.
Der Chef stellt diese Schadigung ganz nach oben, mdchte sie heilen
und einen Schutz vor zukulnftigen Schadigungen ahnlicher Art er-
schaffen. Dies geschieht, indem die Schadigung des Unternehmens
im Mittelpunkt steht und der Angestellte so dazulernen muss, dass
er sich dieser Schadigung aus der Sicht des Chefs komplett unter-
ordnet. In Zukunft muss der Angestellte so handeln, dass sich so
eine Schadigung, so ein Fehler nicht noch einmal wiederholt. Die
personlichen Interessen des Angestellten spielen in dem Fall eine
untergeordnete Rolle. Der Chef verhalt sich oft nicht dem Angestell-
ten gegenuber firsorglich, sondern stattdessen der Firma gegen-
Uber, die durch das Fehlverhalten des Angestellten ,geschadigt”
wurde. Heilungshierarchie.

Allerdings kann der Chef beide Seiten unter einen Hut bekom-
men, wenn er dem Angestellten vermittelt: Wirde ich mich nicht in
allererster Linie um das Unternehmen kimmern, dann besteht die
Gefahr, dass das Unternehmen so geschadigt wird, dass du deinen
Arbeitsplatz verlierst. Also dient meine Flrsorge fiur das Unterneh-
men letztendlich auch dem Erhalt deines Arbeitsplatzes.

Einem Baby geht es schlecht und es schreit. Im optimalen Fall
kiimmert sich die Mutter firsorglich um das Kind, damit es dem Kind
wieder besser geht. Das Bedurfnis und das Wohl des Kindes stehen
an erster Stelle. Heilungshierarchie.
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Die Bedurfnis-Rolle steht in der Heilungshierarchie oben, an erster
Stelle. Die Firsorge-Rolle ist in dieser Hierarchie untergeordnet und
dient. Sie dient, damit das Bedurfnis optimal erfillt werden kann,
damit die Verletzung optimal heilen kann.

Hier missen wir umdenken, denn wir sind noch folgendes Bild
gewohnt: Die Eltern sind die ,GroRen“ und verhalten sich im optima-
len Fall fursorglich gegenuber dem Kind. Wir haben in unserem
Denken ,Flrsorge* mit ,Grof3* und teilweise sogar mit ,Macht* ver-
knipft. Das Kind ist klein und bedrftig. Daher ist in unserem Den-
ken das ,Bedurfnis“ mit ,Klein“ und teilweise sogar mit ,Ohnmacht*
verknupft.

Aber aus der Perspektive der Heilungshierarchie ist das korrekte
Denken:

Bedirfnis steht in der Heilungshierarchie an erster Stelle. Es
steht auf Platz 1. ,Bedirfnis” ist ,oben* und will erfullt werden.

Fiursorge dient dem Bedirfnis. Sie ist ,dienend“ dem Bedirfnis
untergeordnet. ,Flrsorge“ ist ,unten“ und schaut immer, wie man
optimal das Bedirfnis erfillen kann.

Damit die Fiirsorge-Rolle optimal dafiir sorgen kann, dass ein
Bediirfnis erfiillt wird, muss sie sich von der Bediirfnis-Rolle
vollkommen fiihren lassen.

Wir leben zurzeit noch in einem groRen Irrtum. Wir erwarten,
dass wir uns in einer Fihrungsrolle endlich gro3 und frei fiihlen
kdnnen, weil wir dort die ,Macht® haben. Wir denken, dass die
Machtposition unsere Bedirfnisse befriedigt. Das bedeutet aber,
dass wir innerhalb einer Bedirfnis-Rolle an die Spitze streben - und
nicht innerhalb einer Firsorge-Rolle die Fihrung einnehmen wollen.

Da aber ,Fuhrung® bedeutet, andere Menschen zu flihren, muss
man erforschen und sich darum kiimmern, wie diese anderen Men-
schen gestrickt sind, welche Potenziale und Probleme sie haben. In
einer Fuhrungsrolle geht es in Wirklichkeit darum, Raume fir Poten-
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zialentfaltung zu erschaffen und optimale Wege fir die Lésung von
Problemen zu finden. So wie eine Mutter im optimalen Fall ihrem
Kind Raum zur Entfaltung gibt und danach sucht, fur die Probleme
ihres Kindes Losungen zu finden. Flrsorge.

Im optimalen Fall bedeutet das also, dass ein Fihrer sich fiir-
sorglich um seine Untergebenen kiimmert. Die Fithrungshierarchie
ist innerhalb der Heilungshierarchie genau entgegengesetzt.
Die Fuhrungsrolle hat zwar die ,Macht®, nutzt aber im optimalen Fall
die Macht dazu, den Bedirfnissen aller Beteiligten innerhalb einer
Heilungshierarchie zu dienen. In der Heilungshierarchie stehen die
Bedurfnisse ganz oben und die Fiihrungsrolle dient der Heilung und
schutzt vor Gefahr. Das kénnen Sie sich am besten verdeutlichen,
wenn Sie an ein Krankenhaus denken: Dort steht der Chefarzt in der
Fihrungshierarchie ganz oben. Er dient aber im optimalen Fall mit
all seinem Wissen und seinen Fahigkeiten der Heilung seiner be-
durftigen Patienten.

Unsere Welt krankt daran, dass viele Menschen, die in irgendei-
nem Bereich Macht und/oder Geld haben, in ihrer Bediirfnis-
Rolle stecken bleiben und nicht in die Fiirsorge-Rolle wechseln!

In der unerfllliten Bedurfnis-Rolle beschwert man sich, macht
Vorwurfe, demonstriert und konfrontiert. In der Firsorge-Rolle
kiimmert man sich liebevoll, sucht nach echten und wirklich funktio-
nierenden Losungen und nimmt die Umsetzung selbst in die Hand.

Diese ,Krankheit“ beginnt in der Familie, wenn Eltern von ihren
Kindern Verstandnis verlangen. Sie setzt sich in unserem Bildungs-
system fort, in welchem die Lehrer nicht den Bedurfnissen der Kin-
der dienen, sondern die Kinder die Bedurfnisse des Lehrplans erful-
len sollen. Letztendlich ist dieser kranke Zustand in der Politik zu
finden, in der Politiker sich gegenseitig beddrftig kritisieren und sich
selbst profilieren wollen, anstatt dem Land wirklich zu dienen. Es
spitzt sich zu bei dem Satz: ,America first!"
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Das machtigste Land der Welt handelt der Welt gegentiber nicht
aus einer Flrsorge-Rolle heraus. Warum? Weil der aktuelle Prasi-
dent Donald Trump mit seinen Sichtweisen und Zielen dem Land
eine Bedirfnis-Rolle gibt — und selbst aus einer Bedurfnis-Rolle
heraus handelt. Dieser Prasident wurde von vielen bedurftigen
Amerikanerlnnen gewahlt, die sich mit ihm identifizieren. Daran kann
man ablesen, wie intensiv sich viele Einwohner des machtigsten
Landes der Welt in der Bedurfnis-Rolle sehen. Diese Bedurfnis-Rolle
steht in der Heilungshierarchie ganz oben. Also ist die logische
Konsequenz und scheinbare Lésung: America first.

ABER wir missen nicht dagegen kampfen, denn wir sind davon
nicht abhangig! Wir kébnnen unabhéngig von unserem Umfeld immer
selbst in die Fursorge-Rolle wechseln und uns Uberlegen, wie es in
Amerika dazu kommen konnte. Was stimmt in unserer Welt-
Gesellschaft nicht? Und welche firsorglichen Losungen kénnen wir
dafir finden? (Ohne die Flrsorge fiur uns selbst aufzugeben. Wir
kimmern uns um alle gleichzeitig und erforschen, wie es allen
zusammen gut gehen kann.)

Ich behaupte: Der allererste Schritt ist, in die Firsorge-Rolle zu
wechseln und nicht mehr dabei mitzumachen, wenn das Umfeld
einem die Bedurfnis-Rolle zuweist. Dazu gehort, dass die Flrsorge-
Rolle in der Heilungshierarchie dem Bediirfnis untergeordnet ist und
dient! ,Fursorge® und ,Dienen® gehéren untrennbar zusammen.

Wollen wir also wirklich die Erde retten, dann mtissen wir das flir-
sorgliche Dienen wieder zuriickgewinnen und dirfen keinen bedurf-
tigen Widerstand gegen eine ,Unterordnung® in einer Heilungshie-
rarchie haben. Wir missen erkennen: Die untergeordnete und
dienende Fursorge-Rolle ist notwendig und wichtig fir Heilungspro-
zesse, fur Schutz, fir Geborgenheit und fiir seelische und korperli-
che Gesundung, damit jeder bediirftige Mensch wieder in die Fr-
sorge-Rolle wechseln kann. Letztendlich ist die Fursorge-Rolle also
wichtig fir die Rettung der Erde und die Rettung der Menschheit.
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Oft haben wir das Dienen und das Unterordnen mit ,Unterdri-
ckung® und ,Unfreiheit“ kombiniert. Deswegen haben wir bei dem
Wort ,Unterordnung® noch ein mulmiges Geflihl. Das ist die Folge
davon, dass viele Erwachsene in einer ganz starken ungeldsten
Heilungshierarchie leben und sich deshalb in der Bedirfnis-Rolle
befinden. In diesem ungeldsten Zustand sehen sie sich selbst mit
dem eigenen Leid an der Spitze. Alle anderen Menschen ,miissen®
sich nach ihnen richten, damit Heilung oder Schutz geschehen kann.
lhr Leid ist so grof3, dass sie andere Menschen zur Rucksicht ,zwin-
gen®. Auch Kinder werden oft von ihren Eltern zur Firsorge ,ge-
zwungen®“. Man ,solle“ auf andere Menschen Rucksicht nehmen.

Dieser Zwang fuhrt dazu, dass ,Dienen®, ,Unterordnung®, ,Rick-
sicht* und ,Flrsorge® in unserer Erinnerung mit schmerzlichen
Erfahrungen verknipft sind. Es fihlt sich fir uns spontan nicht gut
an. Dieses Unwohlgefihl fihrt dazu, dass wir das Bedlirfnis nach
Freiheit haben. Wir befinden uns also wieder in der Bedurfnis-Rolle.

Auch hier kdnnen wir in die Fursorge-Rolle wechseln. Wir sind ja
frei, in jeder Situation unabhangig von unserem Umfeld die Firsor-
ge-Rolle einzunehmen. Und was kdnnen wir dann in uns entdecken?
Fursorge und Mitgefihl fir denjenigen Menschen, der uns mit
Zwang seinen unerfllliten Bedurfnissen unterordnet. Wir erkennen
seine Bediirfnis-Rolle, seine Verletzungen, seine Heilungshierarchie.

Eine Heilungshierarchie ist ein komplett naturlicher, normaler und
logischer Vorgang, der uberall in der Natur zu finden ist. Die Natur
will heilen und sich vor Verletzungen schitzen. Das ist bei allen
Lebewesen und Organisationen und Organismen so.

Noch einmal, damit es sich gut einpragt: In einer Heilungshierar-
chie steht die Bedirfnis-Rolle immer oben und die Fursorge-Rolle
ordnet sich unter und steht der Heilung hilfreich, verstandnisvoll und
liebevoll zur Verfiigung. In meinem Buch ,Kriegs-Trance“ habe ich
diese beiden Rollen ,die/der machtausiibende Bedurftige* (Bedurf-
nis-Rolle) und ,die/der dienende Sichere* (Fursorge-Rolle) genannt.
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Das Verrlickte und gleichzeitig auch ,Nattrliche“ in unserer Gesell-
schaft ist nun Folgendes. Ich erklare lhnen jetzt einen logischen
Zusammenhang, der alle Verhaltensstrukturen in unserer Gesell-
schaft ganz klar durchleuchtet. Auf den ersten Blick scheint es
kompliziert zu sein — aber wenn Sie es ein paar Mal durchlesen, wird
es immer klarer. Passen Sie genau auf. Ein vollkommen ,naturlicher®
Vorgang:

Alle Eltern kennen auf einer unbewussten Ebene den Effekt der
Heilungshierarchie. Wenn sie wollen, dass ihr Kind ,gehorcht* und
ihrer Grenzsetzung Aufmerksamkeit schenkt, dann werden sie
streng und hart im Tonfall. Dies ist eine emotionale Distanz. Das
Kind fuhlt keine Nahe mehr zu den Eltern, sondern eine Distanz,
eine Verschlossenheit der Eltern. Weil das Kind aber die Nahe und
den Schutz der Eltern braucht, ist die Folge dieser Distanz eine
seelische Verletzung im Kind.

Aufgrund dieser Verletzung existiert im Kind nun eine Heilungs-
hierarchie: Die gesamte Aufmerksamkeit des Kindes liegt auf dieser
seelischen Verletzung. Es will diese Verletzung heilen und in Zukunft
vermeiden. Fir die Heilung und den Schutz bendtigt es die Firsorge
der Eltern. Innerhalb dieser Firsorge kdnnte es seine Verletzungen
wieder heilen. Deshalb wiinscht es sich bediirftig, dass die Eltern
wieder Nahe und Offenheit herstellen und Firsorge leben. Weil das
Kind aber bediirftig ist, kampft es erst einmal mit Arger und Wut um
die Nahe — wie das Baby im Kinderwagen. Es schreit und weint sein
Bediirfnis heraus. ,Mamaaa!*

Wenn aber die Eltern in diesem Punkt nie nachgeben, tritt ir-
gendwann Resignation beim Kind ein und es beginnt, sich den
Winschen der Eltern anzupassen und auf andere Weise die Nahe
der Eltern wiederzugewinnen:

Die Eltern hatten ja ihr distanziertes Verhalten damit begriindet,
dass das Kind sich falsch verhalten hat. Nur weil das Kind sich
falsch verhalten habe, seien die Eltern distanziert. Das Kind sei also
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die ,Ursache®. Will jetzt das Kind in der Heilungshierarchie die Ver-
letzung heilen und die Wiederholung der Verletzung vermeiden,
dann geht es nach der Resignation den Weg dariber, dass es sein
eigenes Verhalten andert und sich den Wiinschen der Eltern an-
passt. Das Ziel des Kindes ist nun: Das eigene Verhalten andern,
damit die Eltern sich wieder liebevoll, beschitzend und firsorglich
verhalten — und nicht mehr verletzend. Allerdings ist diese Verhal-
tensanderung nun mit der vorher erlebten Resignation (unverarbeite-
tes Schmerzerlebnis) verknipft. Das erklart, warum Kinder ,lustlos*
und ohne Freude den Anweisungen der Eltern folgen. Und das
erklart auch das gewohnte Unlust-Muster vieler Erwachsener, sich
fursorglich um andere Menschen, um die Umwelt und um unsere
Erde zu kiimmern.

Warum wollen die Eltern eigentlich, dass ihr Kind gehorcht, und

verletzen es, wenn es nicht gehorcht?
Weil das Kind etwas getan hat,

- was zu einer Verletzung bei den Eltern gefihrt hat

- was die Eltern unbewusst an eine friihere Verletzung erinnert hat,
so dass sie sich unwohl fiihlen

- was in den Eltern die Beflrchtung geweckt hat, dass das Kind
andere Menschen verletzt oder unwohl fihlen lasst

- was in den Eltern zu einem Gefuihl von ,Kontrollverlust® fiihrt

- was in den Eltern die Beflirchtung geweckt hat, dass das Kind
sich selbst verletzt.

Kurz: Die Eltern haben das Bediirfnis, Verletzungen oder Un-
wohlgefiihle zu vermeiden. Und wenn das Kind das nicht versteht,
dann werden sie streng und argerlich gegenuber ihrem Kind.

Ich Ubertrage dies auf das Thema ,Heilungshierarchie:

Durch das ,falsche” Verhalten des Kindes rutschen die Eltern in
eine Heilungshierarchie. lhre Aufmerksamekeit ist darauf konzentriert,
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eine Verletzung zu heilen oder sich vor einer Verletzung zu schiit-
zen. Dabei ist es entweder eine Verletzung bei den Eltern oder sie
projizieren eine Verletzungsmdglichkeit auf das Kind und meinen,
das Kind zu beschiitzen. Sie wollen also aus ihrer Sicht das Beste
fur das Kind.

Damit die Eltern eine Verletzung heilen oder vermeiden kénnen,
muss sich das Kind in die Heilungshierarchie der Eltern einordnen.
Es muss sich nach der Verletzung der Eltern richten (wie die Autos
im Verkehr, die dem Krankenwagen Platz machen). Wenn das Kind
sich aber nicht der Heilungshierarchie der Eltern unterordnet, setzen
die Eltern ein verletzendes Verhalten ein (Strenge, Harte, Zwang).
Dadurch entsteht im Kind selbst eine Verletzung und eine dazugeho-
rige Heilungshierarchie. Das Kind konzentriert seine Aufmerksamkeit
auf die Heilung und Vermeidung der eigenen Verletzung.

Allerdings ordnen sich die Eltern anschlieend nicht fursorglich
der Heilungshierarchie im Kind unter! Denn sie sind ja gerade auf
ihre eigene Heilungshierarchie konzentriert. Haben sie das Kind
streng behandelt und damit verletzt, dann kimmern sie sich nicht um
die Heilung der Verletzung im Kind. Das Kind wird in dem Punkt
allein gelassen und muss selbst schauen, wie es diese Verletzung
heilt — ohne dass das Umfeld mithilft.

Kurz: Damit die Eltern sich nicht mehr unwohl oder verletzt fiih-
len, verletzen sie das Kind. Und das Kind muss sich ganz allein um
die Heilung dieser Verletzung und um zukiinftigen Schutz kimmern.

In diesem ,Trauma“ stecken alle Menschen. Denn das ist unsere
aktuelle ,Erziehung“. Sie ist ein vollkommen ,natirlicher® Vorgang,
den wir uns aus der Existenz von Heilungshierarchien herleiten
kénnen. Weder die Eltern noch die Kinder sind ,schuld“ daran. Das
einzige, was fehlt, ist das Bewusstsein Uber diesen naturlichen
Zusammenhang. Denn wenn man sich dessen bewusst ist, was man
da tut und was passiert, dann kann man neu und anders damit
umgehen. Fursorglicher.
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Ist das Bewusstsein flr diese Zusammenhange vorhanden, dann
wilrden Eltern sich im gelésten Zustand gegenuber ihren Kindern
oder gegenuber anderen Kindern oder allgemein gegenlber ande-
ren Menschen nicht mehr ,streng“ oder ,kritisch“ verhalten. Sie
wirden erkannt haben, dass Strenge und Kritik nur aus der Bedurf-
nis-Rolle entstehen. Stattdessen wirden sie in der Fiursorge-Rolle
bleiben und danach suchen, wie sie das Kind optimal in seinem
Wachstum und seinem Lernprozess unterstitzen kénnen.

Falls sie wieder einmal aus Versehen eine Verletzung im Kind
ausgeldst haben sollten, wirden sie sofort innerhalb der Firsorge-
Rolle der Verletzung im Kind zur Verfigung stehen und sich darum
kimmern, dass diese Verletzung optimal heilen kann. Auf diese
Weise wirde die Heilungshierarchie frei funktionieren und sofort
dem Heilungsprozess den ganzen Raum geben.

In unserer aktuellen Erziehung werden streng behandelte und zu-
rechtgewiesene Kinder mit ihrer Verletzung allein gelassen und
kénnen in diesem Bereich nicht wirklich heilen. Dadurch geht ganz
allmahlich ihre urspringliche fréhliche und offene Lebendigkeit
verloren. Im geldsten Zustand ware man als Erwachsener immer
noch genauso ,lebendig“ wie in der Kindheit und kénnte frei zwi-
schen Bedirfnis-Rolle und Firsorge-Rolle hin und her wechseln, je
nachdem was gerade der aktuellen Situation entsprechend bendtigt
wird.

Wenn Sie sich der Heilungshierarchien noch bewusster werden und
sich ausfiihrlicher mit ihnen auseinandersetzen wollen, kénnen Sie
sich mein kostenfreies E-Book (PDF-Datei) mit dem Titel ,Heilungs-
hierarchien“ durchlesen, das ich auf meiner Website zur Verfliigung
stelle. Sie finden es hier, wenn Sie diesem Link folgen:
www.in-resonanz.net/Heilungshierarchien.htmi
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Ich beschreibe den eben ausgefiihrten natirlichen Vorgang noch
einmal mithilfe der Rollen ,Firsorge“ und ,Bedirfnis®.

Ist ein Mensch verletzt und méchte seine Verletzung heilen oder
sich schitzen, dann hat er einen Wunsch und ist in diesem Punkt
Lbedurftig“. Es ,bedarf‘ einer Heilung / Lésung, damit es ihm besser
geht. Kranke und Verletzte ,bedlrfen” einer besonderen Fiirsorge.
Optimal ware, wenn das Umfeld sich fursorglich um diesen bedurfti-
gen Menschen kiimmert und ihn darin unterstitzt, sich zu schiitzen
und seine Verletzung zu heilen.

Wenn ein Kind sich so verhalt, dass die Eltern sich nun verletzt
fuhlen oder an eine Verletzung erinnert werden oder die Befiirchtung
haben, dass gleich eine Verletzung passiert, dann sind die Eltern in
diesem Moment bedirftig. Sie haben einen Wunsch und befinden
sich in der Bedurfnis-Rolle. In dieser Rolle wiinschen sie sich vom
Kind: ,Reagiere auf mich und tue das, wovon ich Uberzeugt bin, dass
es richtig ist (und dass es dir und mir gut tut).”

Wenn das Kind aber nicht reagiert, dann werden die Eltern in
dieser Bedurfnis-Rolle auf natirliche Weise argerlich oder witend,
hart und streng. Genauso wie in Kéln am Rhein das Baby im Kin-
derwagen, das bedurftig war und schmerzlich argerlich nach der
Aufmerksamkeit und Nahe der Mutter schrie. Auf ganz natirliche
Weise.

Wenn die Eltern aber bediirftig sind, welche Rolle wird dann wohl
das Kind haben? Es soll die Eltern verstehen und das tun, was die
Eltern fir stimmig halten. Es soll sich um das Bedurfnis der Eltern
kiimmern und sein Verhalten den Winschen der Eltern entspre-
chend anpassen. Es soll also die Fiirsorge-Rolle einnehmen.

Merken Sie, was hier in unserer Gesellschaft schon seit Jahrhun-
derten (Jahrtausenden?) durcheinander geraten ist? Genauso, wie
ich eine unangemessene Rollenverteilung ausgeldst hatte, als ich
gegenuber meiner kranken und hilflosen Frau argerlich wurde, weil
sie nicht essen wollte.
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In dem deutschen Spielfilm von Til Schweiger ,Honig im Kopf* ist
wunderbar eine solche unangemessene Rollenverteilung mitzuerle-
ben. Der Opa ist dement und vergisst immer mehr, bringt im Alltag
Dinge durcheinander und macht viele Fehler. Der Vater und die
Tochter kénnen das Verhalten des Opas zuordnen und verhalten
sich ihm gegenuber mitfihlend und fursorglich. Die Mutter jedoch
regt sich immer wieder Uber die Fehler des Opas auf.

Hier sieht man, wie die Mutter selbst sehr bedurftig ist, sich in ei-
ner eigenen Heilungshierarchie befindet, unter den Fehlern des
Opas leidet und ihm deswegen aus ihrer Bedlrfnis-Rolle heraus
Vorwurfe macht. Ihr Verhalten ist gegeniiber der Krankheit des Opas
absolut unangemessen. Aber es ist ihrer eigenen Heilungshierarchie
und ihrer eigenen ungeldsten Bedulrfnisse entsprechend angemes-
sen. Es zeigt ganz klar die Bedurfnis-Rolle der Mutter, die nicht in
der Lage ist, gegeniiber dem Opa in die Firsorge-Rolle zu wech-
seln.

Wenn Lehrerinnen in der Schule mit ihren Schulerlnnen schimp-
fen oder ihnen schmerzliche Folgen fur ihr ,falsches® Verhalten
zufigen (wie z. B. schlechte Noten, Strafpunkte etc.), dann sind
Lehrerlnnen nicht fursorglich sondern sie befinden sich in der Be-
dirfnis-Rolle und fuhlen sich ,hilflos®, wenn die Schulerlnnen auf
diese Strafen nicht reagieren. Sie sehen keine andere Mdglichkeit,
als die Schilerlnnen dazu zu zwingen, sich den Zielen der Lehrerin-
nen, des Lehrplans, des Schulamts, der gesetzlichen Schulpflicht
unterzuordnen. Es ist kein Wunder, dass immer mehr Rufe laut
werden, die Schulen zu reformieren, damit Kinder mehr Freude am
Lernen erleben durfen und gerne zur Schule gehen. Das aktuelle
Schulsystem ist definitiv nicht gehirngerecht und vor allem nicht
artgerecht. Lehrerlnnen mussten normalerweise in der Fursorge-
Rolle den Bedurfnissen der Kinder zur Verfigung stehen — nicht
umgekehrt.
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Ich habe in Jacquelines Reha-Klinik miterleben missen, dass ei-
nige Pflegerlnnen gegeniber Patientinnen bdse wurden. Diese
Patientinnen waren hirngeschéadigt und hatten keinen Uberblick tiber
ihre eigenen Handlungen. Die Pflegerinnen haben mit diesen Pati-
entlnnen geschimpft, weil sie sich nicht so verhalten haben, wie es
die Pflegerlnnen gewinscht hatten. Auch Therapeutinnen sind
teilweise streng aufgetreten, um Patientlnnen zu einer neuen Hand-
lung zu bewegen. Dabei konnten die Patientinnen gar nichts dafur.
Deshalb sind Harte und Strenge in der Pflege und Therapie unan-
gemessene Verhaltensmuster, die nicht der tatsachlichen Bedurfnis-
verteilung entsprechen. Denn durch ein strenges Verhalten stellt sich
derjenige in der Heilungshierarchie mit seinem Ziel immer ganz nach
oben (Bedirfnis-Rolle). Und Patientinnen missen sich untergeord-
net nach demjenigen richten (das ist eine Art Flirsorge-Rolle).

Ich habe bei der Begleitung von Jacquelines Genesung nach ih-
rem Schlaganfall gelernt, alles, was flr ihre Heilung gut sein konnte,
ihr freundlich und fursorglich ,anzubieten®. Und sie hatte dann die
Freiheit, es ihrer Heilungshierarchie entsprechend anzunehmen oder
es abzulehnen. Denn nur sie kann im Kontakt mit ihren Bedurfnissen
wahrnehmen, ob das, was ich anbiete oder tue, ihre Bedirfnisse
befriedigt oder nicht. Wenn sie aber nicht entscheiden konnte, mein
Angebot anzunehmen, wurde ich vorsichtig und mit viel Rucksicht
aktiv und habe mein Angebot umgesetzt — mit der stdndigen inneren
Bereitschaft, sofort damit aufzuhoéren, sobald ein Widerstand bei
Jacqueline auftauchen wirde. Das ware auch die korrekte Haltung
von Pflegerlnnen und Therapeutinnen, sogar von Arztinnen.

Diese verkehrte Rollenverteilung, die auf ganz natlirliche Weise
durch die Existenz von Heilungshierarchien zustande kommt, fiihrt in
unserer Gesellschaft zu vielen Auseinandersetzungen. Besonders
wenn mehrere bedirftige Menschen gleichzeitig darum kampfen, fur
ihre eigene Heilungshierarchie Aufmerksamkeit, Verstandnis und
Flrsorge von anderen zu erhalten — diese anderen aber ebenso
beddrftig in einer Heilungshierarchie stecken und Aufmerksamkeit,
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Verstandnis und Fursorge bendtigen. Oft geht es bei den Auseinan-
dersetzungen darum, wessen Bedirfnis ganz oben an der Spitze
stehen darf. Wem geht es schlechter? Wer bendtigt mehr Aufmerk-
samkeit? Wessen Ziel ist wichtiger oder sogar ,richtiger*?

Parallel existierende Heilungshierarchien fihren zu neuen ge-
genseitigen Verletzungen, zu Kritik und Abwertungen, zu Krieg — und
letztendlich auch zu Krieg ,gegen® die Natur, gegen die Erde und
ihnre Ressourcen. Weil wir bedirftig sind und immer mehr von der
Erde haben wollen, ohne uns flrsorglich um die Erde zu kimmern,
zerstéren wir immer mehr unseren Planeten.
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Warum die Bediirfnis-Rolle ein Schatz ist

Sicherlich haben Sie nach dem ersten Kapitel schon einmal getestet,
in verschiedenen Situationen selbst in die Flrsorge-Rolle zu wech-
seln, und haben ausprobiert, ob es lhnen genauso gelingt, wie ich es
von mir beschrieben habe. Und sicherlich haben Sie in manchen
Situationen festgestellt, dass dies nicht so leicht fallt oder Uberhaupt
nicht geht oder sogar einen Widerstand in lhnen hervorruft. Auch
das ist vollkommen nattrlich. Ich kann es Ihnen erklaren und habe
einen Vorschlag, wie Sie das andern kénnen.

Wenn wir verletzt sind, wiinschen wir uns Heilung und Schutz. Wir
befinden uns in einer Heilungshierarchie, in der unsere Verletzung
Vorrang vor allem anderen hat. Unser Wunsch nach Heilung und
Schutz Iasst uns in der Bedurfnis-Rolle sein. Wir haben ein Beddrf-
nis. Wir brauchen etwas.

Wenn wir es dann bekommen und heilen kénnen und uns an-
schlielRend sicher sind, dass wir uns optimal schiitzen kénnen, dann
sind wir ausgeglichen, zufrieden und gllcklich. In diesem Fall sind
wir frei und kénnen anderen Menschen zur Verfliigung stehen, ihnen
helfen und firsorglich sein. Wir kénnen problemlos die Firsorge-
Rolle einnehmen.
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Kdénnen Sie also nicht so einfach in die Firsorge-Rolle wechseln
und bleibt Ihr Arger, lhre Sorge, lhr Problemgefiihl, Ihr Widerstand
oder lhre Angst hartnackig bestehen, dann gibt es eine Verletzung in
lhnen, die nach Heilung schreit. Es ist in Ihnen eine Heilungshierar-
chie aktiviert, durch die Sie Aufmerksamkeit, Verstdndnis, Schutz
und Firsorge bendtigen.

In unserer heutigen Gesellschaft kommt so etwas nicht selten
vor. Im Gegenteil: Es ist leider die Regel. Denn wir alle sind in einem
System aufgewachsen, in welchem die Erwachsenen davon uber-
zeugt waren, dass eine ,strenge” Erziehung wichtig sei oder dass es
gar nicht anders ginge, als in manchen Situationen streng und hart
durchzugreifen. Wir haben von diesen Erwachsenen Verletzungen
fur unser ,Fehlverhalten und auch fir andere ,Fehler® erfahren —
ohne dass diese Erwachsenen uns anschlief3end einen flirsorglichen
Rahmen gegeben haben, in welchem wir diese Verletzung wieder
heilen konnten. Dementsprechend sind diese Verletzungen in uns
bestehen geblieben und wirken noch heute. Das merken wir daran,
dass wir uns immer noch in der Bedirfnis-Rolle befinden und den
Wunsch nach nachtraglicher Heilung haben. Arger, Angste, Stress-
gefuhle, Harte etc. weisen darauf hin, dass man sich in einer Be-
dirfnis-Rolle befindet.

Auch in der Politik kdnnen wir es wiederentdecken, wie Politiker-
Innen aus einer Bedirfnis-Rolle heraus argumentieren, Vorwirfe
machen, andere Parteien angreifen (um sich gut abzugrenzen und in
der Heilungshierarchie ganz oben zu stehen) oder sich verteidigen
und rechtfertigen. Dadurch werden neue Verletzungen gesat, die
neue Bedirfnis-Rollen hervorrufen. Selten agieren Politikerlnnen aus
einer dienenden Fursorge-Rolle heraus. Doch genau das ware die
Lésung fur unsere Gesellschaft und unsere Erde.

Eine Heilung fir unsere Verletzungen wirden wir genau in dem
Moment erfahren, wenn wir uns wieder an die damalige Verlet-

40



zungssituation erinnern und in der Gegenwart im Kontakt mit einem
Menschen sind, der uns einsichtig, verstandnisvoll und liebevoll
fursorglich zur Verfigung steht. Wir kdnnen von damals erzahlen
und dieser Mensch kann nachvollziehen, was uns verletzt hat. Er
kann sehen, was uns gefehlt hat, wo wir bedurftig waren und als
Kind keinen Uberblick hatten, wo wir uns unschuldig gefiihlt haben.
Wir erfahren auf neue Weise: Ein anderer Mensch steht ganz und
gar auf unserer Seite und versteht uns. Diese Erfahrung kénnen wir
mit der vergangenen Erfahrung neu verknupfen. Dadurch verringert
sich die schmerzliche Wirkung dieser vergangenen Erfahrung in
unserem Gehirn.

Noch einmal kurz und deutlich: Eine Heilung kann geschehen,
wenn wir ganz tief in die Bedrfnis-Rolle eintauchen dirfen, weil wir
im Kontakt zu einem Menschen stehen, der gleichzeitig vollstéandig
die Fursorge-Rolle einnehmen kann, die uns damals gefehlt hatte.

Wir alle wissen auf unbewusster Ebene, dass dies genau die Si-
tuation ist, in der wir unsere Verletzungen heilen kdnnten. Nicht
umsonst gibt es sehr erfolgreiche Blicher mit dem Titel: ,Das Kind in
dir muss Heimat finden®. Deswegen sehnen wir uns so stark nach
Heimat, nach fursorglichen Menschen, nach Geborgenheit und
tiefem Verstandnis.

Es gibt Lebensberaterinnen, die empfehlen, nicht in diese Be-
dirfnis-Rolle zu rutschen, oder sie geben Ratschlage, wie man diese
Rolle mdglichst schnell ,iberwindet®.

Ich sage: Diese Bedurfnis-Rolle ist absolut wichtig, um heilen zu
kdnnen. Wir sollten diese Rolle also effektiv nutzen und uns einen
Raum und Menschen suchen, die uns in unserer Heilungshierarchie
zur Verfugung stehen kdnnen. Ein wirklich optimales und stressfrei-
es Umfeld kann flrsorglich unsere Bedurfnis-Rolle verstehen und
begleiten, so dass wir unsere Verletzung endlich nachtraglich heilen
konnen. In dem Moment kommen wir selbststandig aus der Bedurf-
nis-Rolle heraus. Dies geschieht ganz automatisch, wenn wir in
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diesem Punkt geheilt sind und sich unsere Heilungshierarchie auf-
I6st.

Eine Heilungshierarchie ist ja dazu da, dass Heilung geschehen
kann. Wenn ein Mensch krank ist, legt er sich ins Bett. Er kon-
zentriert sich auf die Heilung seiner Krankheit. Wenn ein Mensch
korperlich stark verletzt ist, wird er ins Krankenhaus gebracht. Dort
kiimmert man sich ausnahmslos um seine Heilung (im optimalen
Fall). Deswegen sollten wir eine Heilungshierarchie auch nicht
bekdmpfen oder verdrangen, sondern sie komplett ernst nehmen, ihr
folgen und sie dadurch korrekt nutzen. Wenn man als Bedurftige(r)
in der Heilungshierarchie ganz oben steht und alle anderen Men-
schen sich dieser Hierarchie anpassen und firsorglich fir die
Schmerzverarbeitung und fir die Heilung der/des Bedirftigen zur
Verfiigung stehen, kann Heilung gelingen. Es geht also darum, die
Bedurfnis-Rolle an der Spitze der Heilungshierarchie vollkommen
zuzulassen und zu schauen, wie die Heilung optimal gelingen kann.

Aus diesem Grund sollten Therapeutlnnen in mdglichst vielen Be-
reichen selbst innerlich geheilt sein, damit sie vollkommen fiirsorg-
lich und verstandnisvoll ihren Klientinnen fiir deren Heilungshierar-
chie zur Verfugung stehen kénnen. So kann Therapie gelingen.

Allerdings sind wir auch in diesem Punkt nicht unbedingt von unse-
rem Umfeld abhangig. Es ware zwar unheimlich schén, ein solches
verstandnisvolles und flrsorgliches Umfeld zu erleben. Aber wir
kénnen unsere Verletzungen auch unabhangig von unserem Umfeld
heilen. Ich habe Uber viele Jahre selbst einen tiefen Heilungsprozess
durchlebt und viele meiner Verletzungen aus meiner Kindheit heilen
dirfen. Ohne dass ich ein verstéandnisvolles und fiirsorgliches Um-
feld hatte. Durch Selbsterkenntnisse gab ich mir selbst Verstandnis
und einen fursorglichen Rahmen, in welchem ich dann ganz allein
meine unverarbeiteten Schmerzen tranenreich verarbeiten konnte.
Aus diesem Grund konnte ich auch ein kostenfreies E-Book mit dem
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Titel ,Der Mann, der sich glicklich weinte® zur Verfligung stellen.
Wer daran Interesse hat, wie man selbststédndig seine emotionalen
Selbstheilungskrafte aktivieren kann, der findet den Link zum kosten-
freien Herunterladen auf dieser Website:

www.in-resonanz.net/der mann_der sich gluecklich weinte.html

(www.in-resonanz.net/der_mann_der_sich_gluecklich_weinte.html)

UBUNG:

Probieren Sie Folgendes aus: Nehmen Sie sich viel Zeit und achten
Sie darauf, dass Sie nicht gestort werden. Schaffen Sie sich also
einen ruhigen Rahmen.

Nun erinnern Sie sich an einen Moment, in welchem Sie von ei-
nem anderen Menschen hart oder streng oder abwertend behandelt
wurden. Dabei haben Sie sich hdchstwahrscheinlich verletzt, ge-
stresst und ,klein“ geflhlt, irgendwie gedemiitigt.

Normalerweise reagieren wir auf so ein Klein-Gefiihl, indem wir
es wieder loswerden wollen. Wir kampfen gegen diese Demiitigung,
indem wir gegen den anderen kdmpfen und wieder ,gewinnen® oder
den anderen loswerden wollen.

Machen Sie es aber jetzt einmal anders. Erinnern Sie sich an
diesen Moment und fihlen Sie wieder dieses Klein-Gefiihl. Lassen
Sie es komplett zu, ohne es zu verandern oder zu verringern — und
malen Sie sich dann aus, dass ein paar ganz liebevolle und fiirsorg-
liche Menschen um Sie herum da sind und volles Verstandnis fiir lhr
Gefuhl haben. Vielleicht werden Sie sogar von diesen Menschen
liebevoll gestreichelt, Gber den Kopf oder iber den Riicken. Stellen
Sie sich genau das vor, was fir Sie passt und was sich fir Sie
besonders angenehm und bertihrend anfihlt. Wie ist das fir Sie?

Ich habe bei mir festgestellt, dass ich bei so einer Vorstellung in
I6sende Tranen ausbreche. Ich stelle mir dann immer wieder die
mich verletzende Person vor, wie sich das fur mich angefiihlt hat und
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wie dann die flrsorglichen Menschen um mich herum stehen und fir
mich da sind. Diese Bilder wiederhole ich so lange, bis ich nicht
mehr dariiber weinen muss.

Wenn wirklich keine Tranen mehr kommen, mache ich anschlie-
Rend die Erfahrung, dass ich mir diesen verletzenden Menschen
vorstellen kann, ohne dass es mir noch Probleme macht. Ich fihle
das Klein-Gefihl nicht mehr. Ich habe den Schmerz verarbeitet und
mich ein stlickweit geheilt. Die entsprechende Heilungshierarchie
und die dazugehorige Bedurfnis-Rolle sind verschwunden. Nun kann
ich gegenlber diesem verletzenden Menschen in der Gegenwart
und in der Zukunft die Fiirsorge-Rolle einnehmen.

Es kann einen weiteren Grund geben, warum man an der Bedrfnis-
Rolle festhalt: Man hat eine generelle Abwehr gegen die Firsorge-
Rolle.

Viele von uns mussten in der Kindheit erleben, wie die Eltern ver-
sucht haben, uns Flrsorge und Ricksicht beizubringen. Oft sind sie
dabei streng geworden und waren selbst nicht fiirsorglich und rtick-
sichtsvoll uns gegenlber. Das hat uns wehgetan, es hat uns verletzt
— und dadurch ist in uns eine Heilungshierarchie entstanden und wir
haben seitdem in diesem Punkt das Bediirfnis nach Heilung. Bedurf-
nis-Rolle.

Diese Heilungshierarchie konnten wir nicht auflésen, weil unsere
Eltern uns daflr nicht flrsorglich zur Verfigung standen. Wir wurden
nach ihrer Strenge mit unserer Verletzung allein gelassen. Es blieb
in uns folgender Zustand bestehen: ,Flirsorge muss man ausiben —
und wenn man das nicht macht, wird man vom Umfeld mit einem
distanzierten Verhalten bestraft.“ Auf diese Weise ist Fursorge fur
uns zu etwas Belastendem geworden.

Wie koénnen wir das auflésen? Indem wir nachtraglich unsere
Verletzung heilen. Wir kdnnen uns intensiv ausmalen, wie schén es
gewesen ware, wenn sich unsere Eltern damals fursorglich verhalten
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hatten, wenn sie uns verstanden hatten. Wie hatten wir uns geflhilt,
wenn unsere Eltern uns Verstandnis und Firsorge vorgelebt hatten?
In jeder Situation?

Ich weil3, dass es dem einen oder anderen jetzt schwer fallt, sich
seine Eltern flirsorglich und einflihlsam und liebevoll vorzustellen.
Das waren dann ja ganz andere Eltern. Ja — das stimmt. Genau
darum geht es: Dass man seinem Gehirn eine neue Wahlmadglichkeit
anbietet. Eine Wahlmadglichkeit, die das Gehirn bis jetzt noch nicht
erlebt hat.

Um lhnen das genauer zu erlautern, beginne ich ein neues Kapi-
tel.
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Neue WahIimoglichkeiten fiir unser Gehirn

Im Folgenden zeige ich Ihnen eine von mir entwickelte Happy-End-
Methode. Mit ihr kdnnen Sie lhre Gefiihle in Ihrem gegenwartigen
Leben nachhaltig ins Positive verandern und das Positive noch mehr
ausbauen. Damit diese Methode wirken kann, missen Sie von drei
Zusammenhangen Uberzeugt sein:

1. Unser Gehirn ist in der Lage, verschiedene Dinge UNAB-
HANGIG voneinander zu reprisentieren.

Denken Sie an lhren allerschonsten Urlaub. Wo waren Sie? Wie war
das Wetter? Wie haben Sie ihn genossen?

Wahrscheinlich werden Sie sich jetzt bei Ihren Gedanken daran
sehr wohl fuhlen.

Denken Sie an lhr schrecklichstes Erlebnis. Was hat lhnen in der
Vergangenheit besonders wehgetan? Und jetzt beobachten Sie, wie
Ihr Gefiihl auf diesen Gedanken reagiert.

Als Sie an lhren wundervollen Urlaub gedacht haben, hat sich
das toll angefiihlt und Sie haben NICHT gleichzeitig an dieses
schreckliche Erlebnis gedacht. Daran kdnnen Sie ganz einfach
ablesen, dass |hr Gehirn in der Lage ist, an wundervolle Dinge zu
denken, ohne dass gleichzeitig alle unangenehmen Erinnerungen
geweckt werden. Die Erinnerungen und Vorstellungen kdnnen
UNABHANGIG voneinander existieren.
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2. Wenn Kinder auf die Welt kommen, bringen sie nicht nur ihre
eigenen Bediirfnisse mit, sondern in erster Linie tiefes Mitge-
fuhl fiir ihr Umfeld.

In der Neurowissenschaft hat man mit Babys verschiedene Experi-
mente durchgefihrt und hat entdeckt, dass Babys — noch bevor sie
sprechen lernen — Mitgefihl fir ihr Umfeld besitzen. Sie kénnen das
Angenehme fur einen anderen Menschen erkennen und entschei-
den sich selbst immer flir genau dieses Angenehme.

Daraus habe ich die These entwickelt, dass es Kindern nicht in
erster Linie darum geht, dass ihre Bedirfnisse erfillt werden, son-
dern dass ihr Umfeld dabei gliicklich ist. Kinder wollen in erster Linie
ein gluckliches Umfeld, weil dieses Umfeld sich dann auch optimal
und fursorglich um das Kind kiimmern kann. Ein Kind, dessen
Bedurfnis von einem Erwachsenen erflllt wird, der dabei ungllcklich
ist, fuhlt sich nicht wirklich wohl bei der Bedurfnisbefriedigung. Ich
habe ausfuhrlich ab Seite 53 dartiber geschrieben.

Fir uns Erwachsene gilt das auch: Seit Jacqueline ihren Schlag-
anfall hatte, reagiert sie ganz unmittelbar auf ihr Umfeld. Unterstitze
ich sie und mir geht es selbst dabei super gut, dann ist sie glicklich.
Unterstitze ich sie, wahrend ich selbst ein Problem habe (ohne es
zu kommunizieren), dann flhlt sie sich nicht so wohl mit meiner
Hilfe. So hat sie in der Reha-Klinik auch auf Arztinnen und Pfle-
gerlnnen reagiert.

Wir Menschen kennen es aus vielen anderen Situationen - ge-
nauso im Sex. Wenn einer von beiden ein Problem hat und sich
nicht ganz frei beim Sex fuhlt, es aber nicht mitteilt, dann spurt der
andere das trotzdem auf einer anderen Ebene. Es “fliet” nicht
wirklich oder es bleibt am Ende unbefriedigend.

Wir fihlen uns am wohlsten, wenn unser Umfeld gllicklich und
fursorglich ist.
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3. Tranen haben einen tiefen Sinn und gehéren zum Leben wie
das Lachen.

Wenn wir weinen, entwickelt sich unser Gehirn auf besonders ext-
reme Weise weiter und 16st stressende Zusammenhange auf, die
vorher noch fest miteinander verknlpft waren. Durch diese Aufl6-
sung befreit sich allmahlich das Gehirn und ist offen flir neue Ver-
bindungen, die der aktuellen Realitdt mehr entsprechen. Deswegen
hangt ,endgiiltiger Abschied“ (Anderung im AuRen) oft mit Tranen
zusammen (entsprechende Anderung im Inneren). Unterdriicken wir
unsere Tranen, dann bleibt das Gehirn in unangenehmen Verknip-
fungen stecken, die uns depressiv fihlen lassen. Kénnen unsere
Tranen aber frei flieRen, dann fihlen wir uns in den meisten Fallen
anschlieRend besser und freier.

Wenn Sie von diesen drei Zusammenhangen Uberzeugt sind, kann
die Methode, die ich gleich beschreiben werde, frei wirken. Ich
selbst habe bereits tolle Erfahrungen damit gemacht und mein Alltag
hat sich in den Situationen, in denen ich ab und zu noch Stress
hatte oder eine Bremse flhlte, verbessert. Was sich konkret gean-
dert hat:

- Ich habe noch mehr positive Gefiihle und reagiere offener und
fursorglicher auf Unstimmigkeiten in meinem Umfeld.

- Ich weild noch besser, wie ich es mir wiinsche und was ich genau
will. Dadurch habe ich noch mehr Klarheit und Gelassenheit in
meinem Leben.

- Ich bin bei Dingen, die mich vorher nicht so mitgerissen hatten
oder bei denen ich mich irgendwie gebremst flhlte, viel viel moti-
vierter (echt geniall).

- Ich kann in fast allen Situationen problemlos in die Firsorge-
Rolle wechseln und dadurch meine Geflihle und mein Verhalten
beeinflussen.
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Erlduterung vorweg

Jeder von uns hat unangenehme Erlebnisse in seiner Kindheit
erfahren, die teilweise heute noch dafiir sorgen, dass wir uns ge-
bremst flhlen, dass wir Angst vor schmerzhaften Folgen haben,
dass wir uns nicht trauen, etwas zu tun, oder dass wir uns in der
Gegenwart einfach nicht frei fiihlen, alles tun zu kdnnen, was wir tun
wollen.

Viele Redner, die uns erzdhlen, wie glickliches Leben geht, wol-
len uns davon uberzeugen, dass wir alles umsetzen kénnen, wenn
wir es nur wirklich wollen. Oft klaren sie uns aber nicht dariiber auf,
was genau uns bremst und warum wir etwas nicht ,wirklich wollen®
kdnnen. Sie sagen nicht, warum der Wille fehlt.

Ich habe erkannt, dass friihere unangenehme Erlebnisse, die
sich nicht zu einem Happy End weiterentwickelt haben, in unserem
Gehirn als ,Bad End“ (= Gegenteil zu Happy End) gespeichert
bleiben und uns in einer Bedurfnis-Rolle festhalten. Wir winschen
uns in dem Punkt eine Heilung, eine Weiterentwicklung, ein Happy
End. Bad Ends werden wieder aktiviert, wenn uns in der Gegenwart
irgendetwas an ein damaliges Bad End erinnert. Dies ist uns oft gar
nicht bewusst. Wir haben nur in der Gegenwart irgendein seltsames
Geflihl — und halten uns dann entsprechend zuriick, tun etwas nicht,
fuhlen Energielosigkeit oder Unstimmigkeit. Obwohl in Wirklichkeit
nichts dagegen spricht, etwas tatsachlich zu tun oder umzusetzen.

Diese bremsende Wirkung fritherer unangenehmer Erlebnisse
konnen wir verandern, indem wir unserem Gehirn NEUE
WAHLMOGLICHKEITEN zur Verfiigung stellen.

Meine Happy-End-Methode

Stellen Sie sich eine Situation in Ihrer Kindheit vor, die unangenehm
verlaufen ist, weil lhr Umfeld sich nicht gliicklich gefiihlt hat. Bei-
spiel: Sie haben als Kind etwas getan und lhre Eltern teilten lhnen
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mit, dass das nicht gut war. Vielleicht haben sich Ihre Eltern dabei
streng verhalten oder haben Sie sogar bestraft.

Diese Erinnerung war damals Realitat und ist jetzt in lhrem Ge-
hirn als Erinnerung gespeichert. Weil Sie wissen, dass es keine
andere Realitéat gab, haben Sie sich bisher gar nicht erst bemiiht,
lhrem Gehirn eine neue ,Erinnerung“ anzubieten. Sie haben Ihrem
Gehirn keine weitere Wahlmdglichkeit gegeben. Dementsprechend
kann diese Erinnerung immer nur auf eine Weise wirken: unange-
nehm.

Weil unser Gehirn verschiedene Dinge UNABHANGIG vonei-
nander reprasentieren kann, bieten Sie nun Ihrem Gehirn eine neue
WahIimdglichkeit an, indem Sie sich intensiv vorstellen, wie damals
diese Situation ausgegangen ware, wenn lhre Eltern mit dem, was
Sie getan haben, glicklich gefiihlt und flirsorglich reagiert hatten.

Wenn nun in Ihnen zunachst der Widerspruch kommt: ,Meine EI-
tern hatten niemals glucklich und firsorglich reagiert!”, dann sind Sie
wieder zu der Erinnerung gerutscht, die unangenehm fiir Sie war.
Machen Sie sich wieder bewusst, dass es jetzt NICHT um die Wie-
derholung der alten Erinnerung geht, sondern um eine selbst er-
schaffte neue Wahlmadglichkeit fiir lhr Gehirn.

Dabei geht es auch nicht darum, das, was damals passiert ist, zu
verleugnen. Es ist so passiert, wie es passiert ist. Das bleibt als
Erinnerung im Gehirn.

Und jetzt erschaffen Sie eine zusétzliche neue Wahlmdglichkeit
und stellen Sie sich intensiv vor, wie die Situation damals ausge-
gangen ware, wenn lhre Eltern (wie durch ein Wunder!) mit dem,
was Sie getan haben, glicklich gefihlt und fiirsorglich reagiert
hatten. Fuhlen Sie sich intensiv in diese neu kreierte Situation ein.
Beispiel: Sie haben als Kind etwas falsch gemacht und lhre Eltern
sind glucklich darlber, dass das passiert ist und dass sie lhnen nun
fursorglich zur Verfigung stehen kénnen. Ihre Eltern machen lhnen
das Angebot zu erlautern, wie es richtig ware, wie es besser geht
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und wie Sie optimal aus |hrem Fehler dazulernen kénnen — wenn
Sie es wollen. Vielleicht wollen Sie es aber auch selbst herausfin-
den. lhre Eltern lassen lhnen die Freiheit, lnren Weg zu wahlen, aus
diesem Fehler optimal zu lernen.

Wie flhlt sich diese selbst erschaffene Situation fiir Sie an?

Ich gehe davon aus: Weil Sie sich ein glickliches und fursorgli-
ches Umfeld vorstellen, fiihlen Sie sich mit diesem Gedanken eben-
falls glicklich und kénnen leichter die Fursorge-Rolle einnehmen.

Und nun?
Ab jetzt kénnen Sie sich IMMER an zwei Dinge erinnern:
- an die damalige Situation, wie sie wirklich passiert ist.

- an die damalige Situation, wie sie sich wundervoll fur Sie ange-
fuhlt hatte, wenn sie geldst und gliicklich ausgegangen ware.

Ihr Gehirn hat nun eine neue UNABHANGIGE WahImdglichkeit
beziglich dieser damaligen Situation. Diese wirkt sich positiv auf Ihr
gegenwartiges Leben aus, so wie die schmerzhafte Erinnerung sich
negativ ausgewirkt hatte.

Sie kdnnen nun noch weitere vergangene unangenehme Situatio-
nen in lhrem Leben hervorholen und sich dazu neue Vorstellungen
kreieren:

-Wenn damals mein Umfeld gliicklich und fiirsorglich gefuhlt hat-
te, wie ware es abgelaufen und wie hatte sich das fiir mich selbst
angefuhlt?*

Es konnte vielleicht sein, dass es lhnen schwer fallt, diese positi-
ven Bilder zu erschaffen. Das kdnnte daran liegen, dass Sie gelernt
haben, dass Tranen vermieden werden sollten. Offnen Sie sich
daflr, sich von diesen positiven, glicklichen Bildern / Geschichten /
Happy Ends ganz ganz tief beriihren zu lassen — und lhre dann
eventuell auftauchenden Tranen flieRen zu lassen (wie bei einem
Happy End im Kino, das Sie tief berthrt). Je offener Sie fiir den
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Tranenfluss sind, der entsteht, wenn Sie etwas tief und positiv
beriihrt, umso leichter wird es Ihnen fallen, sich wundervolle Situati-
onen vorzustellen und sich davon tief beriihren zu lassen.

Diese Methode kdnnen Sie auch auf frisch erlebte unangenehme
Erfahrungen anwenden. Haben Sie heute ein verletzendes Verhal-
ten von einem anderen Menschen erfahren, dann tauchen Sie tief in
das Verletzungsgefiihl ein und malen sich firsorgliche Menschen
aus, die sich nun liebevoll und verstandnisvoll um Sie kimmern
(siehe die Ubung Seite 43). Lassen Sie die Tranen so lange flieRen,
wie sie flieBen wollen. Anschliefend malen Sie sich intensiv und
ausflihrlich das Happy End aus: Wie ware die Situation verlaufen,
wenn sowohl der andere als auch Sie selbst gliicklich gewesen
waren? Geben Sie Ihrem Gehirn eine zusatzliche Wahlmaéglichkeit,
so dass Sie sich sowohl an das schmerzvoll Erlebte als auch UN-
ABHANGIG DAVON an lhre positive Fantasie erinnern kdnnen.
Beides.

Um die Erde zu retten, kénnen Sie diese Methode auf Ihren gegen-
wartigen Alltag Ubertragen. Wenn Sie etwas miterleben, wie andere
Menschen unstimmig bezlglich der Umwelt agieren, reagieren Sie
nicht mehr kritisch, sondern Sie Uberlegen sich sofort die konkrete
Lésung. Wie ware der geldste Zustand? Wie ware es optimal fiir die
Erde? Malen Sie es sich in allen Details aus.

Anschlieflend kdénnen Sie in der Firsorge-Rolle lhrem Gegen-
Uber lhre Lésung zur Verfligung stellen.

Nimmt der andere die Ldésung nicht an, dann suchen Sie weiter-
hin fiirsorglich fir diese Nicht-Annahme eine Losung und stellen sich
den geldsten Zustand ausfuhrlich vor.
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Kinder haben Mitgefiihl und sind fiirsorglich

Es ist wissenschaftlich noch nicht hundertprozentig belegt, aber es
gibt schon viele Versuche mit Babys, bei denen durchgangig festge-
stellt wurde, dass sie Mitgefihl mit auf die Welt gebracht haben. Die
Voraussetzungen bei solchen Versuchen sind, dass ein Baby sich
bereits in einem Alter befinden muss, in dem es in der Lage ist, sein
Umfeld gut zu beobachten als auch gezielt nach einem Gegenstand
zu greifen.

Der Versuchsablauf ist immer ahnlich:

Dem Baby wird mit Figuren oder Farbballen oder anderen ver-
schiedenfarbigen Gegenstanden ein sprachloses kleines Theater-
stlck vorgespielt. Es wird eine Situation gezeigt, in der beispielswei-
se eine rote Figur versucht, miihsam einen kleinen Berg hinaufzu-
klettern. Man hort, dass es flr die rote Figur sehr anstrengend ist
und sie dabei dchzt und stéhnt. Dann kommt eine griine Figur und
schiebt die rote Figur von hinten an, so dass die rote Figur leichter
und schneller auf den Berg kommt und sich sehr darlber freut. Die
grine Figur leistet positive Unterstitzung, hat also die Rolle des
,Guten”.

In einer anderen Szene klettert die rote Figur den Berg hinauf
und von oben kommt eine gelbe Figur, die die rote Figur wieder den
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Berg hinunterschubst. Die rote Figur ist dartber traurig und leidet
darunter. Bei dieser Szene hat die gelbe Figur offensichtlich die
Rolle des ,Bdsen®. Anschlielend reicht man dem Baby gleichzeitig
die grine und die gelbe Figur zur Auswahl — und das Baby greift
regelmafig zur ,guten“ grinen Figur und meidet die ,bdse“ gelbe
Figur.

Es spielt keine Rolle, was genau flur eine Situation dem Baby
vorgespielt wird oder welche Farben die gute oder die bése Rolle
haben. Entscheidend ist immer, dass in diesen Szenen deutlich
wahrgenommen werden kann, wer die gute und wer die bdse Figur
darstellt. Fast jedes Baby wahlt anschlieend die gute Figur zum
Kuscheln.

Weitere Experimente mit Kleinkindern zeigen, dass sie offensicht-
lich eine naturliche Bereitschaft haben, anderen Menschen in Not zu
helfen. Ist dem Versuchsleiter scheinbar aus Versehen der Bleistift
am Ende seines Schreibtisches herunter gefallen und er méchte ihn
wieder aufheben, streckt seine Hand nach dem Bleistift aus, ist aber
verhindert, weil er wegen seines Schreibtisches nicht an den Bleistift
herankommt (der Schreibtisch steht zwischen Versuchsleiter und
dem auf dem Boden liegenden Bleistift), dann lauft das Kleinkind
selbststandig zum Bleistift, hebt ihn auf und gibt ihn dem Versuchs-
leiter zurlck.

Ich méchte einen logischen Gedankengang beisteuern: Wenn wir
Menschen durch die natirlichen Gegebenheiten die Aufgabe haben,
unseren hilflosen Nachwuchs zunachst einmal komplett zu umsor-
gen, sich firsorglich um unsere Babys zu kimmern, damit sie tber-
leben kdnnen, dann ist das allererste, was unsere Babys kennenler-
nen: Mitgefuhl und Fursorge der Eltern. Logisch, dass sie das dann
auch sofort in ihr eigenes Verhaltensrepertoire (ibernehmen. Mitfiih-
lende und fiirsorgliche Verhaltensmuster, die Kleinkinder zeigen,
mussen also nicht in den Genen angelegt sein, sondern sie kdnnen
einfache Verhaltensmuster darstellen, die das Baby von den mitfiih-
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lenden und firsorglichen Eltern Gbernommen hat.

Allerdings ist uns Menschen als auch allen anderen Lebewesen
von Natur aus der Instinkt mitgegeben worden, was genau wir tun
sollten, damit unser Nachwuchs uUberleben kann. Es gibt einen
wissenschaftlich nachgewiesenen Instinkt fiir das Uberleben. Diesen
Instinkt haben nicht nur Lebewesen, sondern alles, was wachst und
auf irgendeine Weise ,lebt*. Mitgefihl und Flrsorge missen not-
wendigerweise ausgelibt werden, damit der Nachwuchs Uberlebt.
Deswegen sind die Verhaltensmuster Mitgefiihl und Firsorge ,indi-
rekt“ durch unseren Instinkt wohl doch eine grundlegende Veranla-
gung in uns.

Auch wenn damit noch nicht zweifelsfrei wissenschaftlich belegt
ist, dass der Mensch von Natur aus ein mitfiihlendes und firsorgli-
ches Wesen ist, kommen wir in der Verhaltens- und Hirnforschung
dieser Sichtweise doch einen grofden Schritt ndher.

Aus diesen Erkenntnissen habe ich nun folgende Sichtweise entwi-
ckelt:

Sehr oft wird immer noch davon ausgegangen, dass Kinder
grundsatzlich darunter leiden, zu wenig Liebe und Zuwendung zu
erhalten. Doch sie leiden nur darunter, wenn sie gerade ein Bedurf-
nis haben und dies von den Eltern nicht flrsorglich erfillt wird. Ich
behaupte: In Wirklichkeit geht es Kindern nicht darum, geliebt zu
werden. Sondern Kinder wollen, dass die Erwachsenen in der Lage
sind, offen, einfihlsam und firsorglich zu sein und lieben zu kénnen.
Kinder wollen die Erwachsenen glucklich erleben! Dann sind sie
auch glicklich. Denn Kinder leiden darunter, dass Erwachsene in
bestimmten Situationen nicht in der Lage sind, Liebe und Flrsorge
und Einfiihlungsvermdgen leben zu kdnnen. Kinder leiden einfihl-
sam mit den Erwachsenen mit, dass diese so verschlossen sein
mussen. Deswegen passen sie sich oft an die Bedurfnisse der
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Erwachsenen an, weil sie davon ausgehen, die Erwachsenen
dadurch glicklicher machen zu kénnen.

Ich kann dies wundervoll mit der Heilungshierarchie begriinden:
Wenn ein Erwachsener nicht offen sein kann, liegt das daran, dass
in ihm ein ungeléstes Thema aktiviert ist, eine Verletzung, die ge-
heilt werden will. Oder ein Problem, das gelost werden will. Der
Erwachsene befindet sich in der Bedurfnis-Rolle. Ein offenes Umfeld
reagiert auf jemanden in der Bedurfnis-Rolle mit der Fiirsorge-Rolle
und will helfen, will sich kiimmern, will firsorglich unterstitzen, dass
die Heilung oder Lésung gefunden werden kann.

Sind Kinder also noch frei und offen, sind sie momentan zufrie-
den und befinden sich nicht selbst in einer Bedurfnis-Rolle, dann
reagieren sie auf natlrliche Weise fiirsorglich und ordnen sich
helfend der Heilungshierarchie des Erwachsenen unter. Kann der
Erwachsene aber diese Hilfe nicht annehmen und heilt nicht, dann
leiden die Kinder logischerweise mit. Dadurch rutschen sie ebenso
in eine Bedurfnis-Rolle. In diesem Fall gibt es wieder Streit und
Kampf und Arger, weil sich sowohl das Kind als auch der Erwach-
sene in der Bedirfnis-Rolle befinden und beide ein firsorgliches
Umfeld bendtigen. Man kdmpft darum: Wer ist gerade bedurftiger?

In unserer Gesellschaft kdnnen Erwachsene oft nicht offen sein, weil
sie mit eigenen unerledigten Bedurfnissen zu kdmpfen haben, dabei
sich auf sich selbst konzentrieren mussen, sich verschlief3en, sich
gegen Storungen von aulen wehren und auf diese Weise eine
,Distanz“ zum Umfeld erzeugen. Das flhlt sich im Kontakt mit die-
sen Erwachsenen flr das Kind schmerzvoll an.

Sind Erwachsene aber offen und empathisch, dann leben sie
auch automatisch eine tiefe Verbindung zum Kind und das Kind fiihlt
keine Distanz mehr. Es fihlt, dass alle zusammengehdren, mitei-
nander verbunden sind und gliicklich sein kénnen.
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Das ist ein kleiner aber sehr feiner Unterschied! Denn wenn wir
es so betrachten, dann kiimmern wir uns nicht mehr in erster Linie
um das Kind und ,was es braucht’, sondern in erster Linie um
unser eigenes Wohl! Wenn wir selbst gliicklich und firsorglich und
einfihlsam sein kdnnen, dann behandeln wir auch das Kind automa-
tisch liebevoll und geben ihm automatisch das, was es bendtigt —
aus Liebe, Mitgeflihl und Firsorge heraus. Und dann fuhlt sich das
Kind rundum wohl.

Wenn wir uns selbst nicht gut fihlen, verstecken aber unsere
schlechte Stimmung und gehen mit dem Kind (scheinbar) freundlich
um, damit das Kind nichts merkt, dann geht der Schuss nach hinten
los. Denn das Kind spurt, dass irgendetwas nicht stimmt. Manche
Kinder rebellieren gegen die ,Lige“ und gegen das ,Versteckspiel*
der Erwachsenen. Sie wollen Authentizitdt. Denn Authentizitat hat
mehr ,Nahe®, als das Versteckspiel. Auch wenn es eine schmerzvol-
le Nahe ist.

Lésung: Die Erwachsenen kdnnen authentisch mit ihnren Problemen
sein, wenn sie das Kind vor der schlechten Stimmung des Erwach-
senen mit z.B. folgenden fiirsorglichen Worten schiitzen: ,Mir geht
es gerade nicht gut. Ich habe ein Problem. Aber du kannst nichts
daflr — auch wenn du es gerade ausgeldst hast. Du hast mich nur
an etwas UngelOstes in mir erinnert und das muss ich selbst I6sen.”
Oder eine Mutter, die sich gerade scheiden lasst: ,Ilch habe es
gerade sehr schwer, deinen Vater zu lieben. Ich kann es gerade
nicht, weil ich selbst Probleme habe. Ich versuche meine Probleme
durch die Trennung von deinem Vater zu Idsen. Aber du hast damit
nichts zu tun. Ich liebe dich und dein Vater liebt dich, auch wenn wir
es gerade nicht zeigen kdnnen. Als Eltern bleiben wir immer zu-
sammen und lieben dich. Als Paar trennen wir uns. Und ich kann
auch aus ganzem Herzen verstehen, dass du unseren Schmerz
mitfihlst und es dir weh tut.”
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Wie erwahnt beweisen gentigend Studien, dass Kinder, die nur
wenige Monate alt sind, Mitgefiihl besitzen und sich mitfiihlend
verhalten. Kinder bringen Mitgefuihl mit auf die Welt. Und mit dieser
Fahigkeit kdbnnen sie sehr viel bewusster als die meisten Erwachse-
nen mitfihlen, wie die Stimmung in ihrem Umfeld gerade ist.

Genau deshalb kdnnen wir Kinder als Barometer fir unsere ei-
gene Stimmung nutzen (als ,Spiegel“ fir uns selbst). Wenn sie
gegen uns rebellieren und wir nicht flrsorglich darauf reagieren
kdnnen, dann ist das ein Zeichen dafir, dass wir uns in der Bedurf-
nis-Rolle befinden, gerade selbst ein Problem haben. Dieses Prob-
lem wollen wir oft 16sen, indem wir dem Kind etwas verbieten oder
dem Kind Grenzen setzen oder dem Kind etwas Unechtes vorspie-
len. Dadurch wird aber das Problem nur auf das Kind verlagert —
und nicht wirklich geloést. Und das Kind wehrt sich gegen diese
Ubertragung.

Beispiel: Hat der Erwachsene Angst davor, dass sich der Nach-
bar durch den Kinderlarm gestort fhlt, dann setzt der Erwachsene
den Kindern Grenzen. Sie sollen ruhig sein. Die Kinder fuhlen un-
bewusst mit, dass der Erwachsene gerade ein Problem hat und das
fuhlt sich fur das Kind nicht gut an. Es wiinscht, dass es dem Er-
wachsenen gut geht. Und entweder es rebelliert und k&dmpft darum,
dass der Erwachsene sein Problem selbst 16st. Oder es richtet sich
nach der gesetzten Grenze — aber mit Leidgefiihlen und Unlust. Und
zwar nicht, weil es nicht mehr laut spielen darf, sondern weil der
Erwachsene mit seinem Problem eine Distanz ausstrahlt, die weh
tut. Das Kind fuhlt sich ausgeschlossen. Und dann macht auch das
Spielen keine Freude mehr.

Kinder, die sich irgendwann zu Tyrannen entwickeln, tun das,
weil sie auf der unbewussten Ebene Erwachsenen auf radikale
Weise zeigen wollen: ,Schaut mal, womit ihr Probleme habt und in
der Bedurfnis-Rolle steckt! Ihr kdnnt mich gerade nicht lieben, wie
ich bin. Und ihr kdnnt mir nicht klar und liebevoll und empathisch
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den Sinn einer Grenze erklaren. Und ihr kénnt es deswegen nicht,
weil ihr selbst noch Angst habt und nicht wisst, wie ihr das I6sen
koénnt.*

Schauen wir auf unsere eigene Kindheit, dann kdénnen wir uns
wieder bewusst machen, wie sehr wir unser damaliges Umfeld
geliebt haben und wie sehr wir deshalb darunter gelitten haben,
wenn die Erwachsenen um uns herum viele Probleme mit sich, mit
anderen Erwachsenen und mit uns Kindern gehabt haben. Dies tut
noch heute in der Seele weh. Warum? Weil wir immer noch mitfih-
lende und fursorgliche Wesen sind. Das verandert sich nie. Aller-
dings blenden wir als Erwachsener oft unser Mitgefuhl aus, um das
Leid des Mitfihlens ertraglich zu halten.

Bleibt noch die Frage: Wie kommt es dazu, dass wir im Laufe der
Zeit die Uberzeugung entwickelt haben: Erwachsene sind traumati-
siert, weil sie in ihrer Kindheit zu wenig Anerkennung und zu wenig
Liebe erhalten haben?

Weil sich durch die Strafen der Eltern und der Lehrer allmahlich
ein anderes Bild in den Vordergrund schiebt. Denn eine ,Strafe“ wird
immer so kommuniziert: ,Ich muss dich bestrafen, weil DU einen
Fehler gemacht hast. Deswegen nehme ich dir jetzt etwas weg.*

Durch solche Aussagen konzentriert man sich in so einer Situati-
on auf das Wegnehmen, auf die Strafe. Und dann beginnt das Kind
zu denken: ,/ch bekomme weniger, ich bekomme zu wenig.*

AuRerdem steht bei dieser Strafe das Kind als ,Problem* im Mit-
telpunkt. Es wird bei so einer Strafe nicht kommuniziert, dass in
Wirklichkeit der Erwachsene gerade das Problem hat. In Wirklichkeit
steckt der Erwachsene in der Bediirfnis-Rolle und will das Kind dafiir
bestrafen, will das ,unstimmige” Verhalten des Kindes andern. Und
so lernt das Kind, dass es selbst etwas falsch gemacht hat und dass
ihm etwas weggenommen wird. Daraus entwickelt sich das Bild: Ein
Kind hat Mangel erfahren.

59



Doch in Wirklichkeit hat ein Kind das Mangeldenken in sei-
nem Umfeld (schmerzvoll) miterlebt und mitgefiihlt.

Die Losung? Suchen Sie als Erwachsener danach, immer offe-
ner, freier und einfihlsamer zu werden. Verarbeiten Sie lhre durch
Ilhr Mitgefiihl erlebten Schmerzerfahrungen von friher und in der
Gegenwart. Entweder mithilfe von Tranen-Yoga oder mithilfe von
unabhangigen Happy-End-Visualisierungen oder mithilfe anderer
Methoden, die es auf dem Lebenshilfe-Markt massenweise zu
entdecken gibt. Suchen Sie sich das aus, was genau fur Sie passt
und /hnen hilft.

Auf diese Weise entdecken Sie lhr Mitgefuhl und Ihre Firsorge
wieder und kdnnen beides befreien.

Im gelésten Zustand kdénnen Sie in jeder Situation die Firsorge-
Rolle leben und kiimmern sich Schritt fir Schritt immer mehr darum,
fursorglich die Menschheit und die Erde zu retten.

Die Kinder und Erwachsenen um Sie herum sowie die Umwelt
und die Erde als Ganzes werden es lhnen danken. Und wenn Kin-
der und Erwachsene nicht offen sein konnen, es lhnen zu danken,
dann reagieren Sie wiederum mit viel Fiirsorge darauf.

Auch Sie selbst werden immer glicklicher und erfillter. Denn je
oOfter Sie in die Fursorge-Rolle wechseln, umso mehr bildet sich lhre
Fahigkeit aus, auf lhre eigenen Bedurfnisse fursorglich zu reagieren.

Befinden Sie sich in der Bedurfnis-Rolle, dann kdnnen Sie ganz
schnell in die Flrsorge-Rolle wechseln, indem Sie mit Ihrem Bedurf-
nis, lhrem Wunsch, lhrer Sehnsucht selbst fiirsorglich umgehen —
und sich und andere nicht mehr dafur kritisieren.

Je firsorglicher und erfolgreicher Sie flihlen und handeln, umso
glucklicher werden Sie. Denn es kommt nun auch noch eine Sache
dazu: Sie fuhlen den Sinn in Ihrem Leben, sich fiirsorglich um sich
selbst, um lhr Umfeld, um lhre Umwelt und um unsere Erde zu
kimmern. Alles gleichzeitig.
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Der natirliche und freie Wechsel
von ,,Bediirfnis“ zu ,,Flirsorge*

In diesem Kapitel mdchte ich Ihnen ein Bedulrfnis erflllen. Sicherlich
haben Sie bisher beim Lesen oder in Ihrem Alltag festgestellt, dass
Sie nicht immer so frei und frohlich in die Firsorge-Rolle wechseln
kénnen, wie ich es von mir berichte und wie ich es empfehle. Sie
erleben zwar, dass Ihnen durch meine Beschreibungen einige Lich-
ter aufgegangen sind, dass Sie sich selbst und lhr Umfeld neu
betrachten kénnen, dass Sie immer mehr entdecken, wo Menschen
eine Heilungshierarchie leben und ihr Bedlrfnis an die Spitze stellen.
Aber das 16st nicht alles.

Es gibt immer noch Situationen, in denen fiihlen Sie sich wie ein
Opfer, leiden darunter, wie sich andere Menschen ihnen gegeniiber
verhalten, oder leiden darunter, dass andere Menschen nicht so
Lerreichbar” sind, wie Sie es sich wiinschen. Vielleicht kbnnen Sie
auch mitfihlen, wie schlecht es anderen Menschen geht, und fiihlen
sich dabei hilflos. Sie wissen nicht, wie Sie firsorglich helfen kdn-
nen. Oder Sie erleben, dass lhre Hilfsangebote von anderen nicht
glicklich angenommen werden. Im Ubertragenen Sinne: lhr Baby
schreit, Sie mdchten es stillen, doch es verweigert die Nahrung und
schreit wiitend weiter. Und nun wissen Sie nicht, warum es schreit
und wie Sie lhrem Schatz erfolgreich helfen kénnen. Vielleicht fiihlen
Sie sich sogar schuldig.
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Wenn Sie solche Probleme oder sogar Leid erleben, stecken Sie
gerade in der Bedirfnis-Rolle fest. Heilungshierarchie. Sie haben
den Wunsch, dass sich etwas andern und I6sen und heilen |asst. Sie
haben das Ziel, dass lhr Umfeld sich gliicklich flihlen darf — damit
auch Sie selbst gliicklich sein durfen. Sie winschen sich Harmonie.

Ich lade Sie zu einem weiteren Umdenken ein, das Sie darin unter-
stutzt, auch hier in die FUrsorge-Rolle schlipfen zu kdnnen.

Bisher verkniipfen wir in unserer Vorstellung die Bedlirfnis-Rolle
immer mit einem Leidgefihl. Wenn ein Baby schreit, ist es bedurftig.
Wenn ein Mensch nicht bekommt, was er will, leidet er oder argert
sich und macht Vorwirfe. Wenn es uns schlecht geht, liegt das
daran, dass wir uns bestimmte Winsche nicht erfullen kénnen.

Ein Bedurfnis wird immer genau in dem Moment bewusst, in dem
man eine Nicht-Erfullung erfahrt.

In Wirklichkeit ist das Bedtrfnis aber schon viel friiher da. Wenn
unsere Harnblase driickt, gehen wir auf’'s Klo und entlasten uns.
Wenn wir Hunger haben, gehen wir in ein Restaurant oder wir ko-
chen selbst oder wir gehen zum Kuihlschrank und holen uns etwas
zu essen. Wenn wir mit dem Fahrrad irgendwo hinfahren wollen,
steigen wir auf, fahren los und kommen an. Wir erleben nicht mehr,
dass wir zu schreien beginnen und darauf warten, dass Mama uns
erhért und unser Bedirfnis erfilllt. All unsere Bedurfnisse sind nor-
male Wiinsche und Ziele, die wir verfolgen und uns inzwischen als
Erwachsene selbst erfillen. Auch Kinder, die sich bereits fortbewe-
gen konnen, folgen ihren Wiinschen. Sie wollen irgendwo hin, méch-
ten etwas erforschen, und schon machen sie sich auf den Weg.
Dabei probieren sie, jedes Hindernis zu bewaltigen. Sie klettern aus
ihrem Gitterbettchen oder iberwinden andere Schutzkonstruktionen.

Solange wir uns auf dem Weg zu unserer Wunscherfillung befin-
den und irgendwann erfolgreich ankommen und sich unser Wunsch
erfillt, ist alles gut. Hier erleben wir zwar kein Leid, aber trotzdem
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gehort das alles zur Bedirfnis-Rolle dazu. Wir erleben in uns einen
Wunsch, ein Ziel, eine Idee, eine Eingebung, einen Impuls, ein
Interesse, ein Bedurfnis und wir machen uns auf den Weg und
erfillen es uns einfach oder suchen nach der Erflillung. Wir haben
das Bedurfnis, uns unseren Wunsch zu erfillen. Wir haben das
Bedurfnis, unser Ziel zu erreichen. Wir haben das Bedurfnis, unsere
Eingebung auszudriicken und umzusetzen. Wir haben das Bedrf-
nis, unsere ldee in die Welt zu bringen und sie zu realisieren. Wir
haben das Bedurfnis, unserem Impuls zu folgen. Wir haben das
Bedurfnis, unsere Neugierde zu befriedigen.

Das Leid entsteht erst, wenn wir erleben mussen, dass wir an ei-
ner Stelle nicht weiterkommen und sich unser Bedurfnis gerade nicht
erfullen 1asst oder von anderen nicht erfullt wird. Normalerweise
wechseln wir genau in diesem Moment in die Firsorge-Rolle. Wir
kiimmern uns um das Hindernis, wir suchen nach einer Lésung. Wir
werden kreativ und probieren aus, ob wir unser Bedurfnis auf andere
Weise erflllen kénnen. Wir konzentrieren uns auf das Hindernis und
erforschen es. Wir stellen uns selbst oder anderen Menschen Fra-
gen zu diesem Problem, damit wir das Hindernis besser verstehen
kénnen und dadurch vielleicht die Lésung finden kénnen. Wir sor-
gen dafiir (Fursorge), dass das Hindernis sich verwandelt und wir
unseren Weg weitergehen kénnen, um uns selbst letztendlich unser
Bedurfnis erflllen zu kénnen.

Merken Sie etwas?

Nein? Ich wiederhole auf etwas andere Weise: Wenn wir erleben
muissen, dass sich unser Bediirfnis nicht erfillt, entsteht Leid. In
diesem Moment wechseln wir in die Firsorge-Rolle und kimmern
uns darum, dass sich das Leid auflést.

Erinnert Sie das an etwas?

Ja, genau, an die Heilungshierarchie. Das unerfiillte Bedrfnis
steht an erster Stelle. Sobald irgendwo Leid entsteht, lassen wir alles
stehen und liegen und kimmern uns um dieses Leid, um es zu heilen!
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Das ist der ,natlrliche® Umgang mit einem Hindernis auf dem
Weg zu unserer eigenen Bedirfniserflllung. Die Fursorge-Rolle hat
also immer ein einziges Ziel: innerhalb einer Heilungshierarchie
daflir zu sorgen, dass sich die Heilungshierarchie auflésen darf. Die
Fursorge will das Leid heilen und das Bedirfnis stillen. Ist das Leid
geheilt und das Bedurfnis gestillt, dann hat die Fursorge ihr Ziel
erreicht. Keine Heilungshierarchie mehr, sondern Gleichgewicht.
Harmonie.

Nun kann das nachste Bedurfnis kommen. Und wenn die Erfil-
lung blockiert wird, entsteht Leid und es bildet sich die nachste
Heilungshierarchie. Die nachste Fursorge ist gefragt. Das ungeldste
Bedurfnis steht an erster Stelle. Man kimmert sich wieder fiirsorglich
um die Auflésung der Heilungshierarchie, um Heilung, um Schutz
und letztendlich um erfolgreiche Bedirfnisbefriedigung.

Das ist der ,naturliche” Fluss, der natirliche Wechsel von Be-
dirfnis-Rolle in die Firsorge-Rolle und wieder in die nachste Be-
durfnis-Rolle.

Wodurch entstehen nun unsere Probleme?

Dadurch, dass unser Gehirn nicht perfekt vernetzt ist. Es gibt Be-
reiche in unserem Gehirn, die wir noch nicht weiterentwickelt und
aktualisiert haben. Diese Bereiche befinden sich noch in dem Zu-
stand unserer Kindheit.

In unserer Kindheit haben wir erlebt, dass wir in der Erflllung un-
serer Bedirfnisse von unserem Umfeld abhangig waren. Sind diese
Gehirnbereiche aktiviert, dann glauben wir in dem Moment, dass wir
Firsorge von anderen Menschen unbedingt brauchen. Und zwar
gerade von denen, die uns momentan nicht fiirsorglich behandeln.
So wie es bei unseren Eltern war. Unsere Eltern wurden streng und
distanziert — und das hat uns emotional verletzt. Deswegen brauch-
ten wir Fursorge von unseren Eltern, um diese Verletzung wieder
heilen zu kénnen. Hier steckten wir in einer Abhangigkeit fest.
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Genauso reagieren wir in manchen Situationen noch heute. Wir
rutschen ganz schnell in eine Opfer-Rolle und bleiben darin stecken.
Wir lassen die Bedirfnis-Rolle nicht los und wechseln den Men-
schen gegeniber, die uns verletzt haben, nicht in die Flrsorge-
Rolle. Stattdessen wollen wir, dass die Menschen, die uns verletzt
haben, in die Firsorge-Rolle wechseln, dass sie sich 6ffnen und
erkennen, was sie uns angetan haben. Dann werden sie uns ein-
fuhlsam und einsichtig sagen, dass es ihnen leid tut (= Fursorge-
Rolle).

Unsere Eltern oder andere Erwachsene (Lehrer) waren streng mit
uns oder haben uns bewertet und haben uns dadurch ein seelisches
Leid zugefligt. Aber sie haben nie einflihlsam und flrsorglich gesagt,
dass es ihnen leid tut, wie Sie sich verhalten haben. Deshalb befin-
den wir uns in einer Heilungshierarchie, die bis heute besteht. Wir
wulnschen uns ein Umfeld, das uns fiir diese Heilung fiirsorglich zur
Verfigung steht. Deshalb halten wir uns in einer WARTESCHLEIFE
auf, bis irgendwann einmal ein wirklich flrsorgliches Umfeld kommt.

Doch je erwachsener wir werden, je mehr Menschen wir kennen-
lernen, umso mehr konnen wir die Fehlbarkeit anderer Menschen
erkennen. Wir erleben immer mehr, dass andere Menschen uns gar
nicht so verstehen kénnen, wie wir es uns wiinschen. Wirklich allum-
fassende Fursorge ist nicht mdglich, weil andere Menschen nicht
ersplren kénnen, was wir wirklich brauchen. Es bleibt nur eins: Wir
mussen die Flrsorge fir uns selbst in die Hand nehmen.

Wenn wir das erkannt haben, wirden wir wieder auf naturliche
Weise in die Flrsorge-Rolle wechseln und uns selbst um die Besei-
tigung aller Hindernisse kimmern. Doch wie gesagt: Einige Gehirn-
bereiche befinden sich noch in dem Zustand dieser Warteschleife.
Wir warten darauf, dass sich unser Umfeld firsorglich um uns kiim-
mert.

Wenn wir warten, ist gerade ein Gehirnbereich aktiviert, der noch
kein Update erhalten hat. Das Update flr jeden Gehirnbereich lautet:
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Du bist erwachsen und in der Lage, dir die Hilfe zu holen, die du
brauchst. Du bist in der Lage, dich um die Erfiillung deiner Bedlirf-
nisse selbst zu kimmern. Und nur du weillt, was du wirklich
brauchst und wirklich willst. Dazu musst du dein Umfeld ,unterrich-
ten®, damit es dir optimal helfen kann. Du musst deinem Umfeld
zeigen, welche Hilfe du brauchst. Du musst deinem Umfeld HEL-
FEN, damit es dir helfen kann. Also: Du musst gegeniiber deinem
Umfeld die Fiirsorge-Rolle einnehmen, damit du letztendlich mit der
Hilfe deines Umfeldes dein eigenes Bedlirfnis erfiillen kannst.

Wir gehen in unserem Leben viel zu oft davon aus, dass unser
Umfeld schon weil}, was richtig und was falsch ist, was funktioniert
und was nicht, was getan werden sollte und was nicht. Und dann
sind wir verzweifelt, wenn der andere es doch nicht weild oder sich
Jfalsch® verhalt oder aus Versehen Fehler macht. Gerade berufliche
Positionen wie z. B. Professorinnen, Doktorinnen, Arztinnen, Politi-
kerlnnen, Psychologlnnen, Wissenschaftlerinnen, Geschaftsfihre-
rinnen und andere Menschen ,vom Fach® I6sen in uns immer noch
die veraltete Sichtweise aus: Sie wissen, was sie tun. Sie wissen,
was richtig und was falsch ist. Sie haben Ahnung davon, wie man
ein bestimmtes Problem |6st.

Das entspricht unserem friiheren Denken als Kind: ,Unsere El-
tern wissen, was wir brauchen. Sie haben Ahnung. Wir werden von
ihnen umsorgt. Wir sind in der Erfullung unserer Bedirfnisse von
diesen Menschen abhangig. Diese Menschen haben die Fursorge-
Rolle, wir die Bediirfnis-Rolle.”

Deshalb befinden wir uns in einer Warteschleife und warten da-
rauf, dass uns unser Umfeld optimal hilft, das Richtige tut und uns
unser Bedurfnis, unseren Wunsch erflllt. Und dann &rgern wir uns
und regen uns auf (= witender Baby-Schrei!), wenn etwas schief
lauft oder unser Umfeld sich falsch verhalt. Demonstrationen auf der
Stralle gegen falsche Politik geh6éren auch dazu. Wenn wir auf der
StralRe gegen etwas demonstrieren, dann bleiben wir in der Bedurf-
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nis-Rolle, weil wir selbst unserem Umfeld die Firsorge-Rolle geben,
auch wenn uns unser Umfeld enttduscht. Wir wechseln also nicht bei
Fehlern anderer Menschen (Hindernisse) in die Flrsorge-Rolle.

So entstehen unsere Probleme! Es liegt immer an uns und daran,
dass wir in der Bedirfnis-Rolle stecken bleiben. Es liegt in Wirklich-
keit nie an den anderen, sondern immer an den Erwartungen, die wir
an andere haben. An unseren eigenen Beddirfnissen, die wir nicht
selbst flrsorglich erfiillen.

Unsere Probleme l6sen sich, wenn wir selbst in die Firsorge-
Rolle wechseln. Wenn wir gegentber den Fachleuten und Politi-
kerlnnen und allen anderen scheinbaren ,Autoritdten® und FUh-
rungspositionen die flrsorgliche Initiative Gbernehmen. Wenn wir
uns fursorglich darum kimmern, alles Unstimmige Schritt flr Schritt
zu verbessern und Leid zu beenden und Verletzungen zu heilen.

Ich erinnere mich an den lustlosen Ausruf einiger Erwachsener:
»2Alles muss man selber machen!®

Ja — genau das ist die |6sende Haltung. Allerdings in der positi-
ven und geldsten Fassung: ,Alles kann und darf man selbst machen.
Man ist eigenverantwortlich und frei und kann jederzeit aktiv werden,
wenn man sich seine eigenen Winsche erfillen méchte.”

Ich biete lhnen folgenden MaRstab zur Orientierung fiir lhr
artgerechtes Leben unter Menschen an:

Der natlrliche Zustand ist, dass jeder Mensch seinen eigenen
Bedurfnissen folgt und sie sich erflllt. Dabei kann er frei zwischen
Bedurfnis-Rolle und Fiirsorge-Rolle hin und her wechseln. Wenn ein
Hindernis auftaucht, wechselt man in die Flrsorge-Rolle und kim-
mert sich fursorglich um das Hindernis, bis es sich aufgeldst hat.

Hat man das Bediirfnis, ein glickliches Umfeld zu erleben, dann
wechselt man gegenuber diesem Umfeld in die Fursorge-Rolle und
kiimmert sich darum, dass die Bedlrfnisse des Umfeldes erfillt
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werden. Sind die Bedirfnisse des Umfeldes erfillt und ist das Um-
feld nun glicklich und in Harmonie, dann fiihlt man sich dadurch
auch selbst glicklich und in Harmonie und hat damit gleichzeitig ein
eigenes Bediirfnis firsorglich erfillt.

Wollen Sie sich selbst ein Bedurfnis erfiillen und bendtigen dafir
die Firsorge anderer Menschen, dann gibt es mehrere Mdglichkei-
ten:

- Der andere Mensch steht Ihnen gerne und flrsorglich zur Verfu-
gung. Er lasst sich von lhnen zeigen, wie er Ihnen optimal helfen
kann. Er macht zwar ab und zu noch Fehler, lernt aber so dazu,
dass er Sie darin unterstitzen kann, lhr Bedurfnis zu erfillen. Ihr
Bedurfnis erfullt sich tatséchlich mit Hilfe des anderen.

- Der andere Mensch versucht es, Sie flrsorglich zu unterstiitzen,
bleibt jedoch an eigenen Bedirfnissen oder Hindernissen hangen
und kann diese nicht I6sen. Letztendlich ist er dadurch nicht wirk-
lich fahig, Sie darin zu unterstiitzen, dass Sie |hr Bedurfnis erfil-
len. Sie lassen liebevoll los und suchen sich firsorglich jeman-
den, der Ihnen wirklich helfen kann.

- Sie wilnschen sich von einem anderen Menschen Unterstltzung,
doch der andere Mensch kann |hnen gegeniber nicht in die Fur-
sorge-Rolle wechseln, sondern bleibt in seiner eigenen Bedurf-
nis-Rolle stecken. Das drlckt sich dann unterschiedlich aus:

- Er betont sein eigenes Leid und sein eigenes Bedurfnis, damit
seine Winsche mehr Aufmerksamkeit erhalten als I|hre Win-
sche (man ringt um Vorrang innerhalb der Heilungshierarchie).

- Er argert sich Gber Ihren Wunsch nach Hilfe, Gber lhre Hin-
weise, was Sie brauchten. Auf unbewusster Ebene erlebt er
lhren Wunsch als ein Hindernis bei seiner eigenen Wunscher-
fullung.

- Er macht Ihnen Vorwiirfe.

- Er sagt Ihnen im vorwurfsvollen Ton, was Sie doch selbst tun
koénnten.
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- Erfasst Ihre Wunschaulerung als Kritik an sich selbst auf und
rechtfertigt sich.

- Er dreht den Spiel3 um und sagt lhnen, was er selbst brauchte
und wo Sie sich gerade entsprechend falsch verhalten.

- Er wertet Sie und lhre Bedurfnisse ab (um selbst in der Hei-
lungshierarchie ganz oben zu stehen und seinen eigenen Be-
dirfnissen Vorrang zu geben) usw.

Kurz: Der andere verhalt sich lhnen gegeniiber NICHT flirsorg-
lich. Wenn der andere also NICHT in die Flirsorge-Rolle wech-
selt, dann befindet er sich selbst in der Bedurfnis-Rolle, steckt da-
rin fest und empfindet Sie gerade als Hindernis. Er kann mit die-
sem Hindernis nicht fursorglich umgehen. Stattdessen kampft er
bedirftig gegen dieses Hindernis mit allen Mitteln. Mobbing und
Ausschluss gehoéren auch zu diesen Mitteln.

Wenn Sie also von einem anderen Menschen angegriffen wer-
den, dirfen Sie es getrost nicht persénlich nehmen. Der andere
handelt aus einer Bedurfnis-Rolle heraus. Denken Sie daran: lhnen
wurde sowieso etwas in lhrer Kindheit vermittelt, was nicht stimmt.
Die Erwachsenen hatten lhnen gesagt, sie mussten sich streng
verhalten, weil Sie persénlich etwas falsch gemacht hatten. Nur weil
das Kind einen Fehler gemacht hat, misse der Erwachsene bestra-
fen. Eine Schuldzuweisung und Verantwortungsabgabe. Hier ent-
stand in lhnen eine falsche Verknupfung im Gehirn. In Wirklichkeit
waren Erwachsene streng, weil sie selbst in der Bedirfnis-Rolle
stecken geblieben waren, ein Bedirfnis hatten und das Kind dazu
bringen wollten, dieses Bedlrfnis zu erfiillen. Jeder ist flr sein
eigenes Verhalten selbst verantwortlich.

Mit dieser unstimmigen Schuldzuweisung der Erwachsenen fin-
gen Sie damals an, verletzendes Verhalten anderer Menschen auf
sich personlich zu beziehen, es ,persoénlich zu nehmen®. Jetzt wis-
sen Sie, dass diese Verknlpfung verkehrt ist. Der geloste Zustand
ist: Wenn ein Mensch von Ihnen ein Bedirfnis erfiillt bekommen
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mochte, dann erklart er lhnen im gelésten Zustand flirsorglich, wie er
es braucht. Er weist Sie fursorglich in die Hilfe ein. Er ,unterrichtet*
Sie einflhlsam. Und wenn Sie etwas verkehrt machen, dann korri-
giert er Sie einfuhlsam und flrsorglich.

Also noch einmal: Werden Sie von einem Menschen angegriffen,
dann durfen Sie frei in die Fursorge-Rolle wechseln und von dort aus
erkennen, dass der andere in der Bedirfnis-Rolle steckt und aus
dieser Rolle heraus in einer Heilungshierarchie um Aufmerksamkeit
fur sein eigenes Leidgefuhl kdmpft. Dabei wertet er das unstimmige
Verhalten seines Umfeldes ab. Damit signalisiert er, dass sein
Umfeld ihm gerade nicht fir sein eigenes grundlegendes
Leid/Bedurfnis fursorglich zur Verfigung stehen kann. Aus seiner
Sicht macht sein Umfeld etwas ,falsch®.

Naturlich geschieht das alles auf einer eher unbewussten Ebene.
Aber genau das ist die Basis von Kritik, von Abwertung, von Angrif-
fen, von Mobbing, von Ausschluss, von Trennung, von innerer
Distanz und vielen weiteren schmerzvollen Verhaltensweisen. Diese
Angriffe und Abwertungen haben nie mit der angegriffenen Ziel-
Person zu tun. Sie zeigen nur, dass der Angreifer, der Tater selbst in
der Bedurfnis-Rolle stecken geblieben ist. Er wiinscht sich tief in
seinem Herzen einen fiirsorglichen Rahmen, der nur ihm allein zur
Verfigung steht und ihm genau den Raum und das Verstandnis gibt,
das er tief in seinem Herzen seit seiner Kindheit bendtigt. Er steckt in
einer Heilungshierarchie fest, in der er dafiir sorgen muss, immer an
erster Stelle zu stehen. Alle seine Aktionen sind darauf angelegt,
dass sein Umfeld sich ihm unterordnet. Deswegen fuhlt man sich
durch seine Auerungen oder Verhaltensweisen auch ,klein“ (unter-
geordnet).

Sind Sie sich dieser Zusammenhange bewusst, dann kénnen Sie
es fursorglich zulassen und kénnen es jetzt nachvollziehen, warum
sich der andere so verhalt. Sie nehmen es nicht mehr personlich,
sondern wissen, dass der andere aus einer ungeldsten und blockier-
ten Bedurfnis-Rolle heraus handelt.
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Das qilt fur alle Menschen, die lhnen gegeniiber NICHT in die
Fursorge-Rolle wechseln kénnen!

Nehmen Sie dies als ,Formel® fur lhr Leben. Das ist der Kom-
pass, mit dem Sie sich durch den Dschungel der gesellschaftlichen
Bedirfnisse hangeln kénnen: Jeder, der lhnen gegeniiber gerade
nicht in die Fiirsorge-Rolle wechseln kann, steckt in einer eige-
nen Bediirfnis-Rolle fest. Und das hat mit lhnen absolut nichts
zu tun.

Nun wissen Sie, dass es allein auf Sie selbst ankommt. Kénnen Sie
gegenuber allen Menschen in eine Flrsorge-Rolle wechseln? Auch
gegenuber Taterinnen? Oder bleiben Sie in manchen Kontakten
selbst in einer Bedurfnis-Rolle stecken? Wenn ja, dann untersuchen
Sie sich selbst und fragen sich flrsorglich: Welches tiefe Bedirfnis in
mir ist noch unbefriedigt? Wie kann ich es mir selbst erflllen? Bend-
tige ich andere Menschen dafir? Welche? Wo finde ich diese Men-
schen?

Es gibt noch eine Schwierigkeit, die ich erwahnen mdchte: Resonie-
rende Empfindungen. Wenn Sie gerade im direkten Kontakt mit
einem Menschen stehen, der Sie auf irgendeine Weise abwertet,
dann fihlen Sie sich schlecht und verletzt. Vielleicht auch gestresst.
Sie kénnen zwar in die Firsorge-Rolle wechseln, aber Sie flihlen
sich in der Flrsorge-Rolle trotzdem gestresst oder klein oder
schlecht. Das liegt daran, dass Sie sich im direkten Kontakt auf der
Geflhlsebene in ,Resonanz’ zu diesem Menschen befinden. Nicht
umsonst suchen wir nach einem gliicklichen Umfeld, mit dem wir uns
(in Resonanz) gut und glicklich fihlen kénnen. Da tut ein unglickli-
ches Umfeld natirlicherweise weh. Und keine firrsorgliche Mutter
fuhlt sich ausgeglichen, wenn ihr bedirftiges Baby vorwurfsvoll
schreit. Solche Stressgeflhle sind zwar schrecklich, aber das gehort
dazu und ist ,normal®. Werten Sie sich also nicht selbst ab, wenn Sie
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im Kontakt mit einem Menschen, der aus einer Bedirfnis-Rolle
heraus Vorwirfe macht, Stress und Unsicherheit fiihlen.

Das Stressgeflihl wird sich nach kurzer Zeit legen, wenn Sie aus
dem Kontakt herausgehen und dann dieses Kapitel hier wieder
lesen. Sie werden beim Lesen immer entspannter und es geht lhnen
immer besser. Denn Sie werden sich der Bedurfnis-Rolle des ande-
ren wieder bewusst und erinnern sich wieder daran, Angriffe nicht
personlich zu nehmen.

Haben Sie Interesse flr mehr Infos Uber ,Resonierende Empfindun-
gen®, dann lesen Sie bitte meine kostenlose Broschiire im Internet
und schauen sich die entsprechenden Videos an:

http://www.in-resonanz.net/Resonierende Empfindungen.html

(http://www.in-resonanz.net/Resonierende_Empfindungen.html)
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Nie wieder Kritik

Alle bisher aufgefuhrten Sichtweisen haben eine eindeutige Konse-
quenz: Kritik ist eine Kommunikationsform, die aus der Bedurfnis-
Rolle erwachst. Nur der Mensch, der in der Bedirfnis-Rolle fest-
steckt, formuliert noch Kritik. Wirde er bei einer Unstimmigkeit in die
Firsorge-Rolle wechseln, dann schaut er zuerst, ob ein anderer
Mensch gerade offen fir Veranderungsvorschlage ist. Kann er das
nicht erkennen, ob der andere offen ist, dann fragt er vorsichtig an,
ob der andere sich Veranderungsangebote wiinscht. Wenn ja, dann
kann er nun firsorglich seinen Veranderungsvorschlag formulieren
und dem anderen zur Verfligung stellen. Dabei achtet er flirsorglich
darauf, dass er das aus einer dienenden Haltung heraus formuliert,
als Angebot. Das Gegenlber entscheidet allein, ob das Angebot
Sinn macht oder nicht.

Wer also eigene Ziele verfolgt und erhalt von anderen Menschen
dafur Kritik, der kann ohne schlechtes Gewissen diese Kritik zurtick-
weisen, denn sie hat nichts mit ihm persdnlich zu tun. Die Kritik
kommt aus einer Bediirfnis-Rolle und ist daher immer gepragt von
den Bedurfnissen und personlichen Vorstellungen des Kritikers.
Kritik zeigt allein, welches Bedirfnis im Kritiker noch nicht erfillt ist.

In der Firsorge-Rolle kiimmert sich ein ,Kritiker” immer darum,
ob der andere offen flr eine Veranderung ist und ob das Verande-
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rungsangebot wirklich hilft. Aber dann wiirde man denjenigen nicht
mehr Kritiker nennen, sondern ,Unterstitzer®.

Naturlich kénnen Sie auch auf Kritik eines anderen Menschen mit
Fiursorge reagieren und ihm zuhdren und ihn in seiner Bedurfnis-
Rolle unterstiitzen. Sie kénnen sich aber auch flirsorglich beim
anderen fir sein Kritikangebot bedanken, es so stehen lassen und
sich dann anschlieRend wieder um sich selbst und um lhre Ziele
kimmern.

Falls Sie bis heute noch dachten, es gébe in irgendeiner Situation
.berechtigte” Kritik und Sie ,mussen” diese Kritik anhdéren oder
lesen: Nein, nicht mehr noétig. Berechtigte Kritik an lhnen ist immer
unberechtigt. Vielleicht haben Sie tatsachlich einen Fehler gemacht
— aber die stimmige Reaktion darauf kann nur wie folgt sein: Der
andere Mensch erklart lhnen fiirsorglich, wie er es als ,richtig“ ein-
stuft. Er weist Sie fiirsorglich auf Ihren Fehler hin und ,unterrichtet”
Sie einfihlsam, so dass Sie optimal und stressfrei dazulernen kon-
nen.

Nun haben Sie endlich die klare Wahl und mussen sich Kritik nicht
mehr zur Verfugung stellen. Sie kdnnen stattdessen gezielt nach
fursorglicher Unterstitzung suchen und alles Kritische ausfiltern und
beim Kritiker lassen. Natirlich kdnnen Sie sich auch fragen, ob das
Feedback des anderen lhnen bei einem ungelésten Thema weiter-
hilft, wenn Sie die kritische Haltung des anderen herausfiltern und
sich nur auf den sachlichen Inhalt konzentrieren. Wenn Sie darin
aber keine Hilfe fir sich entdecken, kénnen Sie getrost davon los-
lassen.

Wenn Sie es wollen, kénnen Sie sich fursorglich um den Kritiker
kiimmern, der gerade demonstriert, dass er ein Problem hat.
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Aus der Sicht des
NeuroSonanz-Modells

Das NeuroSonanz-Modell ,,Neun Basismuster*

Im Jahr 2014 habe ich ein Modell fir die Empathie-Schule NeuroSo-
nanz® entwickelt. Ich behaupte, dass sich mit diesem Modell fast alle
Alltagssituationen darstellen lassen - genauso wie sich mit Hilfe der
drei Grundfarben Rot, Grin und Blau fast das gesamte Farbspekit-
rum herstellen lasst.

Das NeuroSonanz-Modell besteht im Grunde aus vier Elementen.
Werden diese Elemente jeweils mit Schmerz kombiniert und werten
wir diese Kombinationen als eigenstédndige Elemente, dann erhalten
wir ein Modell aus insgesamt acht Elementen. Das entsprechende
Schaubild dazu finden Sie auf Seite 78. Das neunte Element ist dort
nicht abgebildet, denn es stellt den Beobachter dar. Der Beobachter
sind Sie selbst, wenn Sie das Modell anschauen — oder wenn Sie
sich selbst oder etwas anderes beobachten.

Alle Muster in uns wollen sich mehr oder weniger stark in bessere
Gleichgewichte bewegen und befinden sich in entsprechenden
.Prozessen“ — ausgenommen der Beobachter. Er beobachtet ein-
fach.

Mit diesem Modell lassen sich nicht nur Alltagssituationen dar-
stellen, sondern auch fast alle unsere inneren Prozesse, unsere
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Veranderungen von Verhaltens- und Denkmustern. Deswegen gebe
ich diesem Modell den Zusatz: ,Neun Basismuster®.

Eine ausflihrliche Erklarung der einzelnen Modell-Elemente fin-
den Sie im kostenlosen E-Book (PDF-Datei) ,Das NeuroSonanz-
Modell“ auf der Website www.olaf-jacobsen-verlag.de. Wer dann

noch mehr Informationen dazu lesen und auch dazugehdrige farbli-
che Grafiken anschauen mochte, findet alles im Internet auf
www.NeuroSonanz.com — dort im Archiv (eine altere Version des
Modells).

Woflr ist das ,NeuroSonanz-Modell: Neun Basismuster” gut?

- Sie koénnen damit im Gesprach mit anderen Menschen I|hre
inneren Zustande formulieren und gezielt erlautern (Kommunika-
tion im Aufden).

- Sie kénnen im Gesprach mit anderen Menschen die aktuelle
Situation klar auf den Punkt bringen (Kommunikation im Auf3en).

- Sie kénnen es als eine ,Bild-Sprache® einsetzen, um mit lhren
inneren Mustern zu kommunizieren. Damit erhalten Sie leichter
Antworten aus lhrem Unbewussten und lernen sich selbst besser
zu verstehen (Kommunikation im Inneren).

- Sie kdnnen sich damit schneller in angenehme emotionale Zu-
stédnde bringen (gute Geflihle, bessere Stimmung).

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

- Sie konnen es als ,Alarmanlage“ einsetzen, um schneller unge-

wollte und unbewusste Beeinflussungen aufzudecken (Klarheit).

- Sie konnen es als Schutzschild einsetzen, um sich vor den Fol-
gen ungewollter Beeinflussungen besser zu schutzen (Selbst-
schutz).

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

Die vier Muster lauten:

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

- Sich dem Umfeld anpassen. Den Zielen des Umfeldes zur Verfi-
gung stehen. Dazugehoren.

- Sich abgrenzen und keinem anderen Ziel zur Verfiigung stehen.
Nicht mitmachen, sich schitzen, sich selbst Raum nehmen.

- Zustimmen, etwas als dazugehdrig anerkennen. Sich heilen,
integrieren, vervollstandigen.

Diese vier Muster kdnnen wir den vier Elementen aus dem Modell
zuordnen (obere Halfte vom Schaubild auf Seite 78):

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

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

1

ler”.
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MitfSpieler

Alles-Spieler

Nicht-Spieler

Spieler

Z I,E L

MitfSpieler + Schmerz

Alles-Spieler + Schmerz

Nicht-Spieler
+ Schmerz

Spieler + Schmerz

Abbildung 1 NeuroSonanz-Modell: Neun Basismuster
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Die anderen vier mit Schmerz kombinierten Muster (untere Halfte
vom Schaubild) kommen dadurch zustande, dass ein Mensch in
seiner Kindheit zu diesen ersten vier Mustern gezwungen wird. So
ein Zwang entsteht in Situationen, in denen ein Kind gerade nicht
den Wunsch hat, das entsprechende Muster zu leben. Aber Eltern
oder andere Erwachsene empfinden es als angemessen und brin-
gen das Kind gegen seinen Wunsch dazu, das entsprechende
Muster zu leben. Oder sie kontrollieren es, dass das Kind das Mus-
ter konzentriert und gewissenhaft durchfuhrt. Dabei benutzen sie als
Hilfsmittel die Methoden: unangenehme Folgen, strenges Verhalten,
schmerzvolle Strafe oder leidvoller Ausdruck (,Mir geht es schlecht,
wenn du das nicht machst* — ,Das ist aber schade!“ = Opfer = Un-
gleichgewicht). Je ofter ein Kind so einen Zwang erlebt, umso weni-
ger kann es solche Situationen im Nachhinein heilen und umso mehr
bildet sich daraus ein schmerzvoller Musterautomatismus.

Spieler + Schmerz: ,ich soll ein Ziel verfolgen.®

Mit-Spieler + Schmerz: slch soll zur Verfigung stehen.”

Nicht-Spieler + Schmerz:  ,lIch darf nicht mitmachen.”

Alles-Spieler + Schmerz: »ich soll das auch als dazugehdrig
anerkennen.”

(Der Begriff ,soll“ kann auch durch ,muss* ausgetauscht werden.)

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

Das neunte Basismuster passt nicht in die bildliche Darstellung
des NeuroSonanz-Modells hinein. Wir aktivieren es, wahrend wir das
NeuroSonanz-Modell anschauen (und nicht nur da). Es ist unsere
Aufmerksamkeit, unser Bewusstsein, unser Beobachten, unsere
Achtsamkeit, unsere Reflexion Uber das, was gerade passiert, es ist
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unser Gewahrsein'. Wenn ich unsere Aufmerksamkeit als Symbol
bildlich darstellen und in das Schaubild einfligen wirde, dann ent-
stiinde ein Widerspruch: Wir wirden mit unserer Aufmerksamkeit auf
das Symbol fur Aufmerksamkeit schauen. Weil ich das verwirrend
finde, sage ich einfach nur: Wéhrend wir unser Umfeld oder dieses
Buch oder das NeuroSonanz-Modell oder uns selbst beobachten,
haben wir das neunte Basismuster aktiviert: der ,Beobachter”.

Dadurch wird das NeuroSonanz-Modell dreidimensional: Zu dem
Modell gehdren die aufgezeichneten acht Basismuster, die im
Schaubild auf Seite 78 abgebildet sind, und gleichzeitig wir selbst mit
unserer Aufmerksamkeit. Wir beobachten das Modell und lenken
unsere Aufmerksamkeit nacheinander auf verschiedene Punkte des
Modells.

Ich behaupte, dass das Beobachten nicht mit Schmerz verknlpft
werden kann. Der reine Beobachter ist und bleibt neutral und beo-
bachtet einfach nur, auch den Schmerz. Das ist immer so. Deswe-
gen gibt es nur eine Version dieses Basismusters — und keine mit
Schmerz verkniipfte.

Unser Alltag ist durchmischt von allen neun Basismustern. Welche
Basismuster aktiviert sind, hangt sowohl von uns selbst als auch von
der jeweiligen Situation ab. Mal folgen wir gerne unserem Ziel, mal
zwingen wir uns dazu, mal machen wir gerne mit, mal fihlen wir uns
zum Mitmachen gezwungen, mal machen wir lieber nicht mit und
mal flhlen wir uns ausgeschlossen, mal kdnnen wir offen und frei
zustimmen und mal zwingen wir uns, etwas zu integrieren, wollen es
aber eigentlich gar nicht — und meistens beobachten wir, was wir tun

' Ich unterscheide nicht zwischen den Begriffen Aufmerksamkeit, Bewusstsein,
Beobachten, Achtsamkeit, Gewahrsein. Fir mich stellt alles im Kern das gleiche
Muster in uns dar. Diese Begriffe werden im Sprachgebrauch oft mit anderen
Mustern verkniipft und werden deshalb unterschiedlich verwendet. Z. B. wird
Achtsamkeit mit Mitgefiihl oder Akzeptanz verkniipft, Bewusstsein mit Be-
scheidwissen, Aufmerksamkeit mit Aufpassen etc.
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und was wir fuhlen. Wir beobachten es und reflektieren dariber oder
wir beobachten es, ohne genauer zu reflektieren. Manchmal kénnen
verschiedene Basismuster gleichzeitig aktiviert sein.

Ich kann mir vorstellen, dass Sie sehr viel mit all diesen Situatio-
nen anfangen koénnen. Jeder von lhnen ist garantiert in der Lage,
entsprechende Beispielsituationen dafir zu erzahlen, wenn er nicht
sogar sein gesamtes Leben dadurch beschreiben kann.

Wenn Sie das Schaubild des NeuroSonanz-Modells auf Seite 78
anschauen, dann ist es wichtig zu wissen, dass bildlich zwar Bezie-
hungen untereinander hergestellt sind (durch die Pfeile und Positio-
nen zueinander), dass diese Basismuster in Wirklichkeit aber so
unterschiedlich sind, wie Getrénke unterschiedlich sind: Kaffee, Tee,
Milch, Alkohol etc. Jedes Getrank ist anders und hat eine andere
Wirkung. So ist es mit den Basismustern: Jedes Muster ist anders
und hat eine andere Wirkung. Es gibt keine Widerspriiche und keine
Unlogik zwischen den Mustern, so wie es keine Widerspriiche zwi-
schen Getranken gibt. Es gibt nur Unterschiede und Wahlmdglich-
keiten.

Soweit die Mini-Einfiihrung in das NeuroSonanz-Modell.

Fiirsorge und Bediirfnis im NeuroSonanz-Modell
Nun kann ich lhnen mithilfe des Modells sowohl die Bedurfnis-Rolle
als auch die Fursorge-Rolle noch genauer definieren:

Befinden wir uns in der Bedlrfnis-Rolle, dann haben wir einen
Wunsch, ein Bediirfnis, ein Ziel. In der Bediirfnis-Rolle sind wir also
als ,Spieler” unterwegs.

Spieler = Bediirfnis-Rolle
Spieler + Schmerz = Bediirfnis-Rolle
Befinden wir uns in der Firsorge-Rolle, dann kimmern wir uns

um das Bediirfnis eines anderen Menschen — oder um ein Hindernis,
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das wir gerade auf dem Weg zu unserem Ziel erleben. In beiden
Fallen stehen wir etwas anderem zur Verfugung. Dies entspricht
dem Mit-Spieler.

Wenn ein anderer Mensch uns mitteilt, dass wir uns von ihm
fernhalten sollen oder dass wir ihm nicht helfen kénnen, dann wer-
den wir in dem Moment zu einem Nicht-Spieler. Wehren wir uns
nicht gegen die Entscheidung des anderen, dann stehen wir ihm
dabei flrsorglich zur Verfligung, indem wir diesen Ausschluss an-
nehmen, ihm zustimmen.

Nehmen wir die Haltung ,Alles gehoért dazu“ ein und sind dadurch
ein Alles-Spieler, dann integrieren wir alles auf eine besonders
fursorgliche Weise.

Mit-Spieler / Nicht-Spieler / Alles-Spieler = Fiirsorge-Rolle

Sind diese Basismuster aber mit einem Schmerz kombiniert,

dann haben wir tief in uns den Wunsch, diesen Schmerz loszuwer-

den. Das bedeutet, wir haben ein Bediirfnis. In dem Fall befinden wir
uns wieder in der Bedurfnis-Rolle:

Mit-Spieler + Schmerz / Nicht-Spieler + Schmerz / Alles-Spieler +
Schmerz = Bediirfnis-Rolle

Ab Seite 61 schrieb ich Uber den natlirlichen Wechsel zwischen der
Firsorge-Rolle und der Bedirfnis-Rolle. Hier nun die Erklarung
mithilfe des NeuroSonanz-Modells:

Haben wir das Basismuster ,Spieler aktiviert und folgen einem
Ziel oder wollen uns einen Wunsch erflillen oder ein Leid aufldsen,
dann befinden wir uns in der nattrlichen und schmerzfreien Bedirf-
nis-Rolle.

Sobald wir auf unserem Weg zum Ziel auf ein Hindernis stof3en,
werden wir zum Nicht-Spieler, weil wir gerade unser Ziel nicht errei-
chen kdénnen. Im geldsten Zustand waren wir nun als Nicht-Spieler in
der Firsorge-Rolle und kiimmern uns um das Hindernis.
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Ist das Hindernis geklart und kénnen wir anschlielend weiter un-
ser Ziel verfolgen, dann sind wir wieder als Spieler in der Bedurfnis-
Rolle.

Wenn aber auf unserem Weg zum Ziel nun ein anderer Mensch
kommt, dem es schlechter geht als uns (Heilungshierarchie) und der
von uns winscht, dass wir ihm unterstiitzend zur Verfiigung stehen,
dann kénnen wir vom Basismuster Spieler in das Basismuster Mit-
Spieler wechseln, also von der Bedurfnis-Rolle in die Flrsorge-Rolle.
Wir unterstiitzen ihn bei seinem Ziel nach Heilung.

Hat der andere mit unserer Hilfe sein Ziel erreicht, dann kénnen
wir wieder vom Basismuster Mit-Spieler in das Basismuster Spieler
wechseln (von der Firsorge-Rolle in die Bedurfnis-Rolle) und unser
eigenes Ziel weiterverfolgen.

Probleme entstehen immer dann, wenn der Wechsel nicht gelingt.
Kdénnen wir von unserem aktuellen Ziel nicht loslassen und bleiben
in der Bedurfnis-Rolle, dann ist der Wunsch des anderen Menschen
fir uns eine Stdrung, ein Hindernis, gegen das wir nun zu kdmpfen
beginnen. Oder wir sind genervt vom anderen. Diese Gefiihle kom-
men nur, wenn wir weiterhin das Spieler-Muster aktiviert lassen und
in der Bedurfnis-Rolle bleiben.

Lassen wir uns aber unterbrechen (Nicht-Spieler), stellen uns
dann dem anderen zur Verfiigung (Mit-Spieler) und haben dabei die
Haltung, dass alles dazugehort (Alles-Spieler), dann sind wir prob-
lemlos in der Flrsorge-Rolle.

Es gibt ein groRes Hindernis bei diesem freien Wechsel: die
Uberzeugung oder das Gefiihl, sich selbst aufgeben zu miissen.
Sehr viele Menschen identifizieren sich mit dem Basismuster ,Spie-
ler‘. Sie identifizieren sich mit der Bedurfnis-Rolle. Und wenn sie
plétzlich aufgrund neuer Umstande in die Firsorge-Rolle wechseln
mussten, dann mussten sie auch ihre aktuellen Ziele loslassen oder
aufgeben. Gibt es dabei aber Befiirchtungen und Angste und halt
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man besonders intensiv an seinen Zielen und Wiinschen fest, dann
hatte man beim Loslassen der Ziele das Gefiihl von Selbstaufgabe.

In unserer Gesellschaft herrscht leider die Sichtweise, dass man
sich nie selbst aufgeben, sondern immer ,zu sich stehen® solle.
Diese Uberzeugung erschwert den natiirlichen und freien Wechsel
von der Bediirfnis-Rolle in die Flrsorge-Rolle extrem. Sie fiihrt zu
vielen inneren und dulReren Konflikten.

Sobald man aber erfahren hat, dass man bei einem Wechsel in
ein anderes Basismuster (von Spieler zu Mit-Spieler oder zu Nicht-
Spieler oder zu Alles-Spieler) nicht seine Personlichkeit verliert,
sondern nur fir einen bestimmten Zeitraum das Verfolgen seiner
eigenen Ziele loslasst, wird der Wechsel leichter. Das fuhrt dazu,
dass man schneller und leichter der gegenwartigen Situation ent-
sprechend zwischen diesen Basismustern und damit zwischen der
Firsorge-Rolle und Bedulrfnis-Rolle wechseln kann. So ist man
wesentlich flexibler und leidet kaum noch unter dem standigen
Wandel der Gegenwart, dem wir alle ausgeliefert sind.

Das NeuroSonanz-Modell kann noch zu einer Aufkldrung eines
weiteren grofRen Irrtums beitragen. Vor kurzem las ich einen Satz,
der dem Sinn nach ungefahr folgende Botschaft hatte:

,Du spurst das Leid in deinem Umfeld. Und du versuchst, dieses
Leid zu heilen und in eine Gel6stheit zu verwandeln. Wenn du aber
die Erfahrung machst, dass du nichts bewirken kannst, dann lasse
los und sei selbst die Geldstheit, die du dir wiinschst.”

Ich sah plétzlich das NeuroSonanz-Modell vor mir und erkannte
den grofen Widerspruch, in welchem sich sehr viele Menschen
aufhalten: Wenn man das Ziel hat, das Leid im Umfeld aufzuldsen,
hat man ein Bedlrfnis und ist ein Spieler. Um dem Umfeld aber
optimal helfen zu kénnen, muss man sich dem Ziel des Umfelds zur
Verfiigung stellen. Man wird also Mit-Spieler. Das bedeutet, dass
man als Grundlage fir sein Verhalten sein Basismuster Spieler
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aktiviert hat und sich gleichzeitig als Mit-Spieler engagiert, um sich
letztendlich ein eigenes Ziel zu erfillen (Heilung des Umfeldes).

Kinder wollen, dass die Eltern gliicklich sind. Dann sind sie auch
selbst glucklich. Also bemuhen sich die Kinder, die Eltern gllcklich
zu machen. Da die Kinder aber nicht wirklich wissen kénnen, was
die Eltern tatsachlich gliicklich macht, ist dies ein unlésbarer Zu-
stand. Als Spieler Mit-Spieler zu sein, ist ein Widerspruch in sich und
erzeugt grundsatzlich IMMER eine Spannung, namlich die Span-
nung zwischen den Zielen des Umfeldes und den eigenen Zielen.
Diese koénnen niemals hundertprozentig gleich sein. Deswegen ist
diese Vorgehensweise immer automatisch mit einem Lastgefinhl
begleitet, mit einem Spannungsgefiihl. Man spurt die Spannung
zwischen den unterschiedlichen Winschen.

Diese Spannung entsteht auch, wenn man zunachst alle seine
Ziele aufgegeben und sich als Mit-Spieler den Zielen seines Umfel-
des zur Verfigung gestellt hat. Entwickelt man nun als Mit-Spieler
plétzlich beim Helfen auch noch eigene Ziele, dann wird man als Mit-
Spieler gleichzeitig zum Spieler. Ein Kampf, ein Konflikt zwischen
zwei Zielen entsteht.

Fazit: Seitdem ich das erkannt habe, rutsche ich nicht mehr in
diesen Zustand. Ich setze mir selbst nicht mehr das Ziel, mein Um-
feld heilen zu wollen.

Wie ware der geldste Zustand?

Entweder ich verfolge als Spieler allein meine eigenen Ziele und
BIN SELBST die Geldstheit und Leichtigkeit, die ich mir wiinsche.

Oder mein Umfeld wiinscht sich meine Hilfe und meine Unter-
stitzung. Dann gebe ich meine eigenen Ziele vollkommen auf
(= Selbstaufgabe) und wechsle in die Firsorge-Rolle. Ich werde
zum Mit-Spieler, der den anderen bei der Erreichung seiner Ziele
unterstutzt. Hier kann ich mich frei von eigenen Bedurfnissen voll-
kommen auf die Unterstiitzung des anderen konzentrieren.
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Sobald ich als Mit-Spieler spiire, dass ich eigene Ziele entwickle
und eine Spannung in mir entsteht, dann kommuniziere ich das und
félle eine Entscheidung: Entweder ich gebe diese eigenen Ziele
sofort wieder auf oder ich teile meinem Umfeld mit, dass ich als Mit-
Spieler nicht mehr weiter zur Verfigung stehe und nun ein eigenes
Ziel zu verfolgen beginne.

Dieser freie und offene Wechsel zwischen Spieler und Mit-
Spieler, zwischen Bedirfnis-Rolle und Firsorge-Rolle fihlt sich viel
besser und freier an, als die Spannung, mit einem eigenen Ziel das
Ziel eines anderen Menschen zu unterstitzen, als die Spannung, in
der Bedirfnis-Rolle die Bedurfnis-Rolle eines anderen Menschen
auflésen zu wollen.

Nutzen Sie dieses Spannungsgefihl. Immer wenn Sie eine
Spannung in lhrem Alltag fihlen, kénnte dies ein Hinweis auf die
Existenz von zwei Zielen sein. Hier ist |hre eigene Entscheidung
gefragt. Entscheiden Sie sich, entweder komplett in die Firsorge-
Rolle zu wechseln und allein dem Ziel lhres Umfelds als Mit-Spieler
zur Verfugung zu stehen, oder komplett in die Bedirfnis-Rolle zu
wechseln und Ihrem Umfeld mitzuteilen, dass Sie lhr eigenes Ziel an
die oberste Stelle stellen (Spieler), sich darum kiimmern und lhrem
Umfeld gerade nicht zur Verfiigung stehen.

Solange Sie eine Spannung splren, haben Sie sich selbst nicht
zwischen der Bedurfnis-Rolle und der Firsorge-Rolle entschieden.
Sie erleben gerade die Spannung zwischen zwei unterschiedlichen
Zielen.
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Das Erde-Rettungsnetzwerk
(Earth Rescue Network)

Jetzt ist es soweit. Sie kdnnen loslegen und die Erde retten gehen.
Es steht lhnen nichts mehr im Wege. Auf alle Hindernisse, die Ihnen
auf Ihrem Weg begegnen, kénnen Sie nun mit der Firsorge-Rolle
reagieren. Und wenn Sie es nicht kdnnen und in der Bedrfnis-Rolle
feststecken, in der Sie sich verletzt und hilflos fihlen, dann ist das
ebenfalls ein Hindernis. Auch auf dieses Hindernis kdnnen Sie mit
Selbst-Flrsorge reagieren. Sie wissen, dass die Bedurfnis-Rolle ein
Schatz ist (siehe Seite 39). Deswegen kdnnen Sie sich selbst tief in
Ihre Bediirfnis-Rolle eintauchen lassen und sich gleichzeitig flirsorg-
liche Menschen holen, die Ihnen helfen. Oder Sie visualisieren sich
fursorgliche Menschen, um ein emotionales Bedirfnis zu befriedi-
gen. Oder Sie kiimmern sich um sich selbst, 16sen das Hindernis
Schritt fuir Schritt auf und erfillen sich lhr Bedirfnis. Die Flrsorge-
Rolle bringt Sie immer wieder weiter. Jedes Bedurfnis gehdrt dazu
und Sie schauen eigenverantwortlich in Ihrer Flirsorge-Rolle, wie Sie
fremde und eigene Bedurfnisse optimal befriedigen kénnen.

Mit dieser neuen inneren Haltung kdnnen Sie losgehen, ihre ei-
genen Bedurfnisse fursorglich erfillen, andere Menschen bei der
Erflllung ihrer Bedirfnisse firsorglich unterstiitzen und die Erde
fursorglich retten.

Die Frage ist: Wie?
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Auf diese Frage wird jeder eine andere Antwort haben. Deswe-
gen bleibt mir an dieser Stelle nur, lnnen meine personliche Ideen
vorzustellen und ,Sie dazu einzuladen, zu ermutigen und zu inspirie-
ren” (Gerald Huther), eigene Ideen zu entwickeln. Oder meine Ideen
umzusetzen. Oder beides.

Doch bevor ich meinen personlichen Vorschlag formuliere, méch-
te ich noch einen Punkt bewusst machen:

Durch die Erkenntnis, dass es Heilungshierarchien gibt, kdnnen
wir bewusst in unserem Leben die Probleme unserer Erde innerhalb
dieser Hierarchie ganz nach oben an die Spitze stellen. Dadurch
kiimmern wir uns um unseren Lebensraum.

An zweiter Stelle folgt dann unsere Existenzsicherung mithilfe
unseres Berufs. Denn wenn die Erde nicht mehr funktioniert und wir
auf diesen Planeten nicht mehr leben kénnen, werden wir sowieso
keine Arbeit mehr haben. Durch unsere Fahigkeit, in die Firsorge-
Rolle zu wechseln, kénnen wir uns um diese beiden Probleme
fursorglich kimmern und suchen nach entsprechenden Lésungen.

Entscheidend ist dabei immer: Wenn Sie aus der Flrsorge-Rolle
heraus agieren, dann machen Sie anderen Menschen keine Vorwiir-
fe mehr fur ihr Verhalten. Sie kritisieren nicht, Sie greifen nicht an,
Sie argern sich nicht Uber das, was passiert. Stattdessen haben Sie
die volle Energie zur Verfigung, allen Menschen gegeniber voller
Firsorge zu handeln. Die Energieverschwendung durch bediirftige
Auseinandersetzungen finden nicht mehr statt. Sie kdnnen Ihre
Energie in die Fursorge biundeln. Das ist auch eine Form des Ener-
giesparens — bei uns selbst.

Wenn andere Menschen Sie angreifen oder lhnen Vorwirfe ma-
chen, dann kénnen Sie in der Fursorge-Rolle reagieren. Sie erken-
nen die Bedirfnis-Rolle des anderen, filihlen vielleicht gestresst
(Resonanz zum Stress des anderen), kdnnen aber problemlos
fursorglich damit umgehen und |hren Weg weitergehen. Sie lassen
sich davon nicht mehr aufhalten. Setzt Ihnen jemand eine Grenze,
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dann kdnnen Sie diese Grenze als ,individuelle Grenze eines Ein-
zelnen® identifizieren, sie mit Flrsorge respektieren und suchen an
anderer Stelle oder auf anderer Ebene weiter nach einer Lésung.

Sobald Sie sich selbst rechtfertigend, kdmpfend oder verargert
erleben, fallt Ihnen wieder ein: ,Das ist die Bedurfnis-Rolle, in der ich
gerade feststecke.“ Dann wechseln Sie in die Fursorge-Rolle und
verhalten sich gegenuber dem anderen und sich selbst wieder
fursorglich. Dabei spiren Sie, wie es lhnen allmahlich wieder besser
geht. Ein tagliches Training, das immer besser funktioniert. Letztend-
lich erleben Sie immer o6fter:

Sie kiimmern sich voller Energie und Fiirsorge um L6sun-
gen.

Wenn ich innerhalb der Bedurfnis-Rolle nachdenken wurde, wie wir
die Erde retten kénnen, dann stelle ich mich in der Heilungshierar-
chie an die erste Stelle (mein Bedurfnis). Dabei suche ich danach,
wie mich mein flrsorgliches Umfeld optimal bei meinem Ziel unter-
stitzen kdnnte. Ich wirde den Politikerinnen die Rolle der ,dienen-
den Sicheren“ geben und (berlegen, was die Politikerlnnen tun
mussten, damit es mir und der Erde besser geht. Hier denke ich ,von
oben nach unten®. Ich bin oben und die Politikerinnen sind unten und
sollen meinen Vorstellungen dienen. Das lasst mich eher resigniert
fuhlen, weil dies nicht passiert. Die Politikerlnnen handeln nicht so,
wie ich es brauche und fir richtig halte. Keine Chance ... — Dabei
sind es in Wirklichkeit nicht die Politikerlnnen, die in mir dieses
Gefuhl von Resignation auslésen, sondern mein Feststecken in der
Bedurfnis-Rolle ist daflr verantwortlich!

Wenn ich aber in die Fursorge-Rolle wechsle, zum Mit-Spieler fur
unseren Planeten werde und hier nachdenke, dann beginne ich bei
mir selbst. Ich denke ,von unten nach oben®. Ich stehe in der Hei-
lungshierarchie dienend unten und die Erde steht mit ihren Proble-
men und Bediirfnissen oben. Ich stehe der Erde zur Verfiigung. Hier
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habe ich alle Handlungsméglichkeiten und kann mich frei fihlen.
Deshalb bleibe ich also in der Fursorge-Rolle und tUberlege weiter:

~Wenn jetzt schon alles moglich ware, wenn alles finanzierbar
ware und es genlgend Menschen gabe, die offen sind und mitma-
chen, was wirde ich selbst ohne grofen Aufwand und ohne Hinder-
nisse sofort umsetzen?“

Wenn ich mir vorstelle, dass es viele Menschen gibt, die sofort
Lésungen aktiv umsetzen, dann hatte ich total Lust, fir diese Men-
schen aufzuschreiben, wo man Uberall etwas verandern konnte.

Ich glaube, dass wir alle diese Seite in uns haben: Wir sagen an-
deren Menschen, was man anders machen konnte. Schon Eltern
haben ihren Kindern gegentiber diesen Drang. Oder denken Sie an
das Puppenspiel mit Kasper und dem Krokodil. Die Kinder hatten
den spontanen natirlichen Drang, den Kasper vor der Gefahr zu
warnen. lhre Ldsung war, ihn auf die Gefahr aufmerksam zu ma-
chen.

Der erste aktive Schritt:

Voller Fiirsorge auf ein Problem aufmerksam machen und
gleichzeitig konstruktiv eine Lésung dafiir anbieten.

Das kann ich problemlos zeitlich und energetisch in meinen Alltag
einbauen. Das, was ich jetzt schon tue: Ich wende Zeit und Energie
auf, um dieses E-Book zu schreiben und immer wieder weiterzuent-
wickeln. Mit diesem E-Book mache ich darauf aufmerksam, wie man
konstruktiv und voller Firsorge mit sich selbst und mit anderen
Menschen umgehen kann. Auflerdem beginne ich, eine Website und
eine Facebook-Seite aufzubauen unter dem Titel: Earth Rescue
Network (Erde-Rettungsnetzwerk).

Ich glaube, sehr viele Menschen kénnen es leicht in lhren Alltag
einbauen, im Internet auf Probleme aufmerksam zu machen und
gleichzeitig konstruktive Lésungen vorzuschlagen oder zu berichten.
Und das wirde bedeuten, dass wir ein riesiges Potenzial an Ideen
auf dieser Welt haben und ein riesiges Potenzial an Menschen, die
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sich neue Losungen Uberlegen, wenn sie wuissten, dass diese
Lésungen begrifdt und umgesetzt werden wirden. Dieses Potenzial
ist sehr wichtig und sollte in keiner Weise gebremst werden. Denn je
mehr wir uns mit Erde-Rettungs-ldeen beschaftigen, umso hoher
wird die Chance, dass wir es selbst allmahlich in unsere alltaglichen
Verhaltensmuster einzubauen beginnen. Jeder Lernprozess lauft so ab.

Wer also Lust hat, als ersten aktiven Schritt auf Facebook
konstruktive und praktisch umsetzbare Veranderungsvorschla-
ge fir unsere Lebensweisen aufzuschreiben oder bereits exis-
tierende Vorschldge zu teilen, zu posten, zu veréffentlichen, der
kann sich auf der Facebookseite des ,,Earth Rescue Network*
austoben und dort alles veroffentlichen, was er fiir wichtig
erachtet. Natirlich mit viel Fiirsorge. ©

https://www.facebook.com/DeinRettungsnetzwerk

Nachster Schritt: Wenn ich mir vorstelle, dass ich eine Verbesse-
rungsidee habe und eine konkrete Umsetzung wiinsche, dann hatte
ich am liebsten eine Liste von E-Mail-Adressen. Eine Liste, auf der
verschiedene Menschen stehen, die sich um unterschiedliche Berei-
che kimmern. Auf dieser Liste suche ich mir den passenden An-
sprechpartner fir meinen Verbesserungsvorschlag aus. Wer kdnnte
zustandig sein? Und wenn ich niemanden finde, dann schreibe ich
jemanden an, der zustandig ist, die Passende / den Passenden zu
finden. Der leitet dann meine Verbesserungsidee weiter.

Schritt 2a:

Ich suche eine Zustindige / einen Zustandigen fiir meinen
Verbesserungsvorschlag.

Es motiviert mich, wenn ich weil}, dass meine Verbesserungsidee
Gehor findet, dass da jemand ist, der sich um diese Idee kimmert
und sie entweder weiterleitet oder umsetzt. Dazu gehért es, dass ich
daruber informiert werde, welchen weiteren Weg meine Idee zurick-
legt. Wenn ich es wiinsche, bleibe ich im Verteiler und darf miterle-
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ben, wohin meine Idee geschickt wird, wie sie bearbeitet wird, wie
sie vielleicht sogar fiirsorglich verbessert wird, wie sie dann umge-
setzt wird und welchen Erfolg das letztendlich fur unsere Erde hat.

Gleichzeitig kommen die Zustandigen auch immer wieder auf
mich zu und fragen nach, wie diese ldee genau gemeint ist und ob
sie sie gerade korrekt umsetzen. Man kiimmert sich also flrsorglich
darum, diese ldee gut zu verstehen und bestmdglich umzusetzen —
und vielleicht sogar im Austausch mit mir zu verbessern.

Angenommen ich habe eine Verbesserungsidee und habe selbst
davon schon einiges praktisch umgesetzt, dann bleibe ich vielleicht
irgendwann an einem Hindernis hangen. In dem Fall kann ich meine
Verbesserungsidee, meinen Bericht Uber meine Aktion und Uber das
Hindernis ebenso an jemanden weiterleiten, der sich dann um die-
ses Hindernis kimmert. Entweder die/der Zustandige beseitigt das
Hindernis und lasst mich dann weiter an der Umsetzung aktiv arbei-
ten oder die Zustandigen ibernehmen die restliche aktive Umset-
zung.

Schritt 2b:

Ich habe eine Verbesserungsidee, setze sie selbst um, bis ich
an ein Hindernis stofe. Dann erst suche ich mir Zustandige, die
das Hindernis 16sen oder ab da sogar die Umsetzung komplett
tibernehmen und zu Ende fiihren.

Es motiviert mich, wenn ich weil3, dass Hindernisse nicht nur von
mir gelést werden mussen, sondern wenn ich zuverldssige und
fursorgliche Hilfe habe.

Naturlich gibt es auch Verbesserungsideen, die kann ich selbst
komplett umsetzen. Wenn es beispielsweise um eine Ernadhrungs-
umstellung geht, die sich gunstiger auf die Umwelt auswirkt, oder
wenn ich mehr Fahrrad fahre und das Auto in der Garage lasse.
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Schritt 2c:

Ich habe eine Verbesserungsidee, setze sie fiirsorglich komplett
selbst um und berichte 6ffentlich dariiber, als Vorbild.

Auch wenn ich auf dieser Welt der einzige sein sollte, der mo-
mentan diese Verbesserungsidee umsetzt, und alle anderen ver-
schmutzen die Umwelt weiter wie bisher, so kann ich doch mindes-
tens als Vorbild gelten und demonstrieren: ,Schaut mal, so geht es,
so setze ich es um. Und wenn ihr wollt, kénnt ihr das auch.”

Ubrigens: So finde ich ,Demonstrationen® sinnvoll. Nicht nur auf
die StralRe gehen und gegeniber den (scheinbar) Grof3en in der
Politik demonstrieren, was man anders mochte, sondern wirklich
demonstrieren, wie es anders gehen kann. Also: Die Losung selbst
im Kleinen umsetzen und dann alle mit viel Fursorge darauf hinwei-
sen, wie man selbst es umgesetzt hat und wie es gehen kann.

Beispiel: Zurzeit wird viel gegen die Urheberrechtsreform de-
monstriert, weil man beflrchtet, dass Uploadfilter im Internet einge-
setzt werden. Alle demonstrieren gegen Uploadfilter. Ich habe aber
noch keine Demonstration erlebt, in der hauptsachlich aufgezeigt
wird, wie die Urheber fir ihr Werk besser entlohnt werden und
gleichzeitig im Internet die bisher existierende Freiheit bestehen
bleibt. Welche Verbesserung wird vorgeschlagen? Ware es nicht
genial, wenn alle Demonstrationen auf der Stral’e aus lauter Trans-
parenten mit flrsorglichen Verbesserungsvorschlagen bestehen
wirden, die die Bedurfnisse auf allen Seiten bertcksichtigen?

Noch ein Gedanke zum Thema ,Vorbild“: Ich habe jemanden un-
gefahr wie folgt argumentieren héren: In Deutschland wird der Koh-
leausstieg zum Ziel gemacht. Gleichzeitig bauen chinesische Unter-
nehmen in nachster Zeit weltweit ca. 1600 neue Kohlekraftwerke.
Was bringt es also der Erde, wenn Deutschland aus der Kohlepro-
duktion aussteigt und sich dabei wirtschaftlichen Schaden zufuigt?
Der Umwelteffekt ware minimal, der wirtschaftliche Schaden dage-
gen unverhaltnismafig grof.
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Meine Sichtweise: Wenn Deutschland den Kohleausstieg schafft
und wirtschaftlich stabil bleibt, dann ist das eine erfolgreiche De-
monstration gegenuber allen anderen Landern dieser Erde.

~ochaut mal — es geht! Und es widerspricht Euren Beflrchtungen,
dass ein Kohleausstieg einem Land wirtschaftlich schaden wirde.
So kann man es umsetzen. Nun haben wir entsprechende Erfahrun-
gen gesammelt und kénnen Euch zeigen, wie es geht.”

Auch wenn eine UmweltmalRnahme zunachst wie ein Tropfen auf
den heilRen Stein wirkt — wenn man sie verdffentlicht und genau
beschreibt, was man gemacht hat, kann sie als Vorbild zum Nach-
ahmen genutzt werden.

Uberall, wo bei diesen Schritten ein Hindernis auftaucht, kann man
in die Fursorge-Rolle wechseln, von vorne beginnen und nach einer
Lésung dafur suchen. Schritt fur Schritt

Bis hierhin habe ich den Bereich beleuchtet, in welchem eine Idee
geboren und so weit umgesetzt wird, bis man die weitere Umsetzung
an jemand anderen abgeben mochte. Diesen Bereich nenne ich
nachtraglich den ,Ideenbereich®.

Im Folgenden schreibe ich Uber den Bereich, in welchen ich meine
Ideen weiterschicke, damit sie dort von anderen Menschen umgesetzt
werden. Ich nenne diesen Bereich den ,Umsetzungsbereich®.

Im Umsetzungsbereich versammeln sich Menschen, die Freude
daran haben, Ideen aktiv weiterzuverfolgen, damit letztendlich eine
Umsetzung realisiert wird. Bisher habe ich abstrakt und allgemein
erklart. Jetzt mochte ich ein Beispiel nutzen, damit Sie besser ver-
stehen, was ich meine:

Am 24.3.2019 habe ich in den Nachrichten einen Bericht gese-
hen. Auf der Website von heute.de findet sich unter anderem folgen-
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der Text: ,Die Millberge, die durch den immer noch steigenden
Verbrauch von Kunststoffen entstehen, sind ohne Umweltschaden
kaum noch zu bewaltigen. Vor allem der Boden ist belastet. ,Egal,
ob ich in Ihrem Garten nach Mikroplastik suche oder auf der Wiese
vor der Universitat oder auf irgendwelchen Ackern - wir werden
Mikroplastik finden®, sagt Prof. Christian Laforsch von der Universitat
Bayreuth. Die Hauptquellen sind: Abrieb von Autoreifen, Verluste bei
der Abfallentsorgung und Kunststoff im Biomuill - aber auch Granula-
te von Kunstrasenplatzen, die in die Landschaft verwehen.*

(https://www.zdf.de/nachrichten/heute/zu-viel-mikroplastik-im-
boden-100.html - Zugriff am 25.3.19)

In einem Video-Bericht wurde erzahlt, dass unser Bio-Mull viele
Plastiktiten enthalt, weil einige Birgerinnen ihren Bio-Mill nicht in
Papier- oder Biotliten entsorgen, sondern einfache Plastiktiiten
verwenden. Aus Kostengrinden kénnen die Abfallunternehmen
diese aber nicht aussortieren. Das bedeutet: Die Plastiktiite bleibt im
Bio-Miill, kommt mit in die Kompostieranlage und wird spater von
Bauern auf ihren Ackern verstreut.

Es war das erste Mal, dass mir klar wurde, dass unser Bio-Mull
gar nicht weiter sortiert wird. Oder dass der Wertstoffmill nicht
vollstéandig wiederverwertet wird. Hier herrscht ein groRer Mangel in
unserer Abfallentsorgung. Dartiber war ich bisher nicht informiert. Ich
hatte tatsachlich das Bild, dass meine Miulltrennung hier zu Hause
Sinn macht und dass man sich flrsorglich um diesen Mull kimmert.

Meine Idee dazu: Man misste nun fiirsorglich und genau nach-
forschen, an welcher Stelle in unserer Gesellschaft kein Geld fur die
Nachristung unserer Abfallverwertung zur Verfigung gestellt wird.
Wo existiert eine Blockade oder wo kann nicht positiv entschieden
werden, weil andere Hindernisse im Weg stehen? Dazu misste man
sich auf den Weg machen und die Verantwortlichen in der Stadt, im
Land und im Bund ausfindig machen, mit ihnen reden und fiirsorglich
nach den Grinden der Hindernisse fragen. Bekommt man Informati-
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onen Uber die Hindernisse (z. B. ,zu wenig Geld®), dann forscht man
fursorglich an weiteren verantwortlichen Stellen weiter, wieso diese
Hindernisse bestehen. Immer, wenn weitere Hindernisse genannt
werden, geht man den Weg der Kette von Verantwortlichen weiter,
bis man denjenigen gefunden hat, der an einem wirkungsvollen
Hebel sitzt. Wenn derjenige ebenfalls einen Grund nennt, warum er
den Hebel nicht so umlegen kann, dass die Abfallwirtschaft mehr
Geld fur die Nachristung erhalt, dann folgt man fursorglich auch
diesem Grund.

Daflr braucht man Zeit, ein bisschen Mut, vor allem aber ganz
viel Fursorge und Offenheit fur alle Hindernisse. Denn sicherlich wird
man von vielen Leuten beim Nachfragen auch erst einmal abgewie-
sen. Dann muss man an anderer Stelle weiter nachforschen.

Ich kann mir aber auch vorstellen: Wenn man es geschickt an-
fangt und offen formuliert, dass man hier eine groRe Anderung zur
Rettung der Erde bewirken méchte und dafiir Hilfe und Unterstit-
zung bendtigt, dann kann man viele Menschen mit auf die eigene
Seite ziehen und eine Zusammenarbeit bewirken. Man kann aus der
Firsorge-Rolle nachfragen: ,Was brauchen Sie, damit Sie uns
letztendlich helfen kdnnen, damit wir unser Ziel erreichen?“ Denn
viele Menschen, die bei der Stadt oder beim Land oder Bund arbei-
ten, sind ebenso offen fiir Anderungen. Nur — keiner nimmt es wirk-
lich selbst in die Hand und wird konsequent aktiv. Jeder hat jetzt
schon bereits genug zu tun und kann sich nicht auch noch um sol-
che ubergreifenden Dinge kiimmern. Da ware es dann gut, so ein
Netzwerk zu haben, das die Zeit und die Freude hat, die Entschei-
dungswege nachzuverfolgen, alle Hindernisse genau anzuschauen
und sich firsorglich um die Auflésung der Hindernisse zu kiimmern.
Ich mdchte Schritt fur Schritt unter dem Namen ,Earth Rescue
Network® so ein Netzwerk aufbauen. Dabei geht es hauptsachlich
um Loésungsfindungen und Koordination und konkrete Umsetzung.
Mit viel Fursorge.
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Vielleicht gibt es ja Menschen, die Lust haben, flrsorglich dabei
mitzumachen? Und wenn es zunachst einmal nur kleine Schritte mit
wenig Zeitaufwand sind?

Wenn 80 Millionen Menschen einen Euro in einen Pott legen, be-
finden sich in diesem Pott 80 Millionen Euro. Wenn 80 Millionen
Menschen pro Tag sich in nur einem kleinen Zeitraum mit Erde-
Rettungs-Mallnahmen auseinandersetzen, kénnte man viel bewir-
ken. Man musste es nur alles miteinander koordinieren — in einem
Netzwerk. Es beginnt schon damit, dass man kurz auf Facebook
eine Lésungsidee aufschreibt. Oder sein Wissen als Antwort auf eine
Umweltfrage zur Verfliigung stellt. Oder verschiedene Losungsansat-
ze, die man entdeckt hat, miteinander verknipft und aufzeigt, was es
schon alles gibt. Konstruktiv fursorglich.

Wenn ich im Fernsehen Berichte sehe, in denen Reporter Missstan-
de aufdecken, dann erlebe ich leider immer wieder, dass diese
Reporter die Verantwortlichen ,konfrontieren“ wollen. Durch konflikt-
volles Verhalten wollen sie die Verantwortlichen zur Einsicht bewe-
gen — erfahren dann aber, dass diese sich vor der Kamera zurtck-
ziehen oder gar nicht erst fiir ein Gesprach zur Verfiigung stehen.
Man will nicht ,entlarvt® werden. Und das kann ich super gut nach-
vollziehen. Welcher Mensch mdchte nicht sein Gesicht wahren?
Auch wenn er Fehler gemacht hat? Erinnern Sie sich: Das Bestrafen
von Fehlern geschieht aus einer Bedirfnis-Rolle heraus.

Ich finde, dass Konfrontationen und schonungslose Aufdeckun-
gen ohne Ricksicht auf Verluste verkehrte Wege sind. Die Basis fur
so ein Handeln ist nicht Flrrsorge, sondern es ist die Bedurfnis-Rolle.

Mein konstruktiver flrsorglicher Vorschlag lautet: Gehen Sie als
Reporter den flrsorglichen Weg und signalisieren Sie allen: ,Wir
wollen helfen und Veranderungen bewirken. Wir wollen uns nicht
beschweren, wir wollen nicht bestrafen und nicht konfrontieren.®
Reporter hatten viel mehr Mdglichkeiten, etwas zu verandern, wenn
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sie sich der Fursorge-Rolle bedienen und die verantwortlichen
Menschen fiir sich und ihr Ziel der Verbesserung gewinnen kénnen.

Ich komme zuriick zum Umsetzungsbereich, in welchem die Men-
schen sich fursorglich genau so um die Verfolgung und Umsetzung
von Ideen kimmern, wie ich es im Beispiel der Abfallwirtschaft
angedeutet habe. Sobald jemand an ein Hindernis stof3t, dem er sich
selbst nicht gewachsen sieht, kann er den Vorgang an jemand
anderen abgeben, der besser damit umgehen kann und den Weg
weitergeht.

Wie genau sich die Menschen sortieren, wird sich im Laufe der
Zeit von selbst ergeben. Der eine merkt, dass er Freude daran hat,
im politischen Bereich mit Abgeordneten voller Firsorge zu kommu-
nizieren. Der andere merkt, dass er Spal} daran hat, im Internet
nach Kontaktadressen von Verantwortlichen zu forschen. Die dritte
sieht sich dazu berufen, direkt vor Ort zu den Verantwortlichen
hinzufahren und firsorglich mit ihnen zu reden. Der vierte schreibt
gerne Texte und berichtet von den bisher erreichten Ergebnissen
und neuen Hindernissen im Internet. Die finfte baut interne Listen
auf, nach denen die Begabungen der einzelnen Team-Mitglieder
sortiert werden. Der sechste empfindet sich darin begabt, alle Team-
Mitglieder darin zu schulen, immer 6fter und freier in allen mdglichen
und unmdglichen Situationen in die Fiirsorge-Rolle zu wechseln. Die
siebte kimmert sich gerne bei Konfliktsituationen firsorglich um die
Lésung. Und so weiter ...

Wie kann man so ein Netzwerk finanzieren? Denn sicherlich gibt
es Menschen, die in so einem Netzwerk auch gerne beruflich tatig
waren. Momentan fallen mir zwei Moglichkeiten ein:

- Fursorgliche Spenden grofer Firmen oder reicher Privatperso-
nen.

- Wenn das Netzwerk Earth Rescue Network tatsachlich dazu
beitragt, Umweltprobleme in Firmen oder in der Gesellschaft auf
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Bundesebene erfolgreich zu I6sen und Lésungen umzusetzen,
konnten die entsprechenden Firmen oder die Stadt oder das
Land oder der Bund durch Provisionszahlungen die Hilfe honorie-
ren.

Es gibt schon unglaublich viele Umweltschutzunternehmen, die bis
heute viele Erfahrungen gesammelt haben. Auch hier kénnte man
nach den bisher erfahrenen Hindernissen fragen und schauen, ob
diese Hindernisse sich durch einen Wechsel in die Flrsorge-Rolle
I6sen lassen.

Mit der neuen Sichtweise Uber die Flrsorge-Rolle habe ich in unse-
rer Gesellschaft ein Basis-Problem gel6st. Durch die Firsorge-Rolle
lassen sich alle Konflikte verhindern oder I6sen. Und nun kann man
sich jenseits von Konflikten auf den Weg machen, die Erde zu retten.
Ich bin gespannt: Kommen wir mit dieser neuen inneren Haltung
weiter als bisher?

Wer hat Interesse, beruflich mit viel Flirsorge in einem solchen
Netzwerk mitzuwirken? Jeder kann sich frei aussuchen, in
welchem Bereich er sich engagieren mochte, was er tun will,
was seine Begabungen und sein Potenzial sind.

Bei Interesse bitte eine E-Mail schreiben an:

kontakt@earth-rescue-network.org

Ich sammle zunachst einmal nur Euer Interesse und Eure Ideen
dazu. Wenn die Nachfrage grof® genug ist, gehe ich das nachste
Hindernis auflésen: Wer hat in Deutschland Freude daran, so ein
Netzwerk flrsorglich zu finanzieren?
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Ein Appell an alle

Ich malle mir an, dieses Buch mit diesem Titel zu verdffentlichen.
Warum? Weil ich nicht anders kann. Ich schreibe die Zeilen dieses
Kapitels am Beginn meiner Arbeit an diesem Buch, am 24. Februar
2019. Der Wetterbericht kiindigt gerade an, dass es in den nachsten
Tagen immer warmer in Deutschland werden wird. Bis zu 21 Grad
sollen erreicht werden — im Winter! Bereits letztes Jahr hat Europa
einen Rekordsommer erlebt. Ich habe mir im letzten Jahr gesagt:
Wenn es im kommenden Jahr wieder einen besonders warmen
Frihling geben wird, dann ist das fir mich das endgiiltige Zeichen,
dass das Klima der Erde sich radikal und gefahrlich andert.

Vor einigen Tagen habe ich mir auf Youtube den Vortrag von
Prof. Dr. Harald Lesch vom 28.1.2019 an der TH Kd&ln angeschaut.
Wie immer vermittelt er auf sehr lebendige Weise hochspannende
Zusammenhange beziglich unseres Klimawandels. Er ist Mitglied im
Bayrischen Klimarat, der wichtige Impulse flr die zukunftige Ausrich-
tung der Klimapolitik in Bayern liefert.

(https://www.youtube.com/watch?v=BIXgHcd7tok).

In der darauffolgenden Nacht habe ich nur wenig geschlafen, weil
ich frih morgens im Halbschlaf plétzlich klare Gedanken erhielt. Das
erste war der Titel dieses Buches. Er kreiste mir permanent im Kopf,
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bis ich mich dazu hinreif3en liel®, mich aufzusetzen und im Halbdun-
keln den Titel in meinen Ringhefter zu schreiben, der immer neben
meinem Bett liegt. Anschlieend legte ich mich wieder hin, ent-
spannte mich - und nach kurzer Zeit kreiste der Untertitel in meinen
Gedanken. Nachdem ich ihn aufgeschrieben und mich wieder zum
Weiterschlafen hingelegt hatte, kamen weitere Gedanken fur dieses
Buch, die ich alle aufschrieb. Mein Eindruck war, dass hier etwas
aus mir heraussprudelt, das demnachst veroffentlicht werden mochte.

Inzwischen habe ich die erste Fassung dieses Buches fertig ge-
schrieben. Parallel dazu wurde mir klar, wie wenig die Rettung
unserer Erde in Ratgeberbliichern zum Thema gemacht wird. Auch
bei Veranstaltern wie ,Gedankentanken®, die Rednernachte fir
Persoénlichkeitsentwicklung organisierten, ging es um die Selbstver-
wirklichung und um persoénlichen Erfolg — aber kaum um die Rettung
der Erde. Naturlich reden wir in unserer Gesellschaft immer 6fter und
intensiver Uber den Klimawandel und was man dagegen tun kénnte.
Es wird auch viel dariber geschrieben. Man findet im Internet so
einiges. Auch in den Nachrichten ist das Thema prasent. Aber wenn
ich hore oder lese, dass man die Erderwdrmung in den kommenden
Jahrzehnten auf 2 Grad beschranken mochte, dann schreit alles in
mir: ,Wir mussen JETZT etwas Wirkungsvolles tun! — Etwas wirklich
Wirkungsvolles! — Und zwar JEDER!* Mein Eindruck ist, dass tberall
genau diese Dringlichkeit fehlt. Bei mir selbst fehlte diese Dringlich-
keit im letzten Jahr auch noch. Aber jetzt ist das anders. Ich flihle
anders. In mir ist ein Drang entstanden, sich endlich selbst um
dieses Thema zu kiimmern — und nicht immer nur darauf zu warten,
dass andere Menschen in Politik und Wirtschaft die entscheidenden
Weichen stellen.

Ich appelliere hier an alle, sich ab sofort firsorglich darauf zu
konzentrieren, das Thema ,Rettung unserer Erde” immer intensiver
in den Vordergrund zu stellen. Schritt fir Schritt die Rettung der Erde
zu einem Hauptthema in seinem Leben zu machen. Egal ob der
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Klimawandel von Menschen gemacht ist oder nicht. Es gibt genu-
gend Missstande auf der Erde, die man radikal verbessern kann.

Ich gebe mit diesem Buch mein Bestes, um damit eine groRtmog-
liche Wirkung zu erzielen. Ich werde es auch noch immer weiter
ausbauen und erganzen. Das sehe ich momentan als meine Aufga-
be und mein Beitrag zur Rettung der Erde. Gleichzeitig weil} ich,
dass ich nicht der Besserwisser oder Alleswisser bin. Deswegen
auch mein Appell an alle! Es ware klasse, wenn jeder mit seinen
eigenen Erfahrungen und Ideen an die Offentlichkeit geht und sie z.
B. Uber die Sozialen Medien verbreitet (auf Facebook im ,Earth
Rescue Network®). Oder lhr verbreitet Eure Erfahrungen und Ideen,
wie ich es hier vormache: ein Buch schreiben, es als PDF-Datei auf
seiner eigenen Website verdffentlichen, damit es fir alle zuganglich
ist, und dann dafiir Werbung machen. Wenn man dafiir einen finan-
ziellen Ausgleich wiinscht, kann man es so machen, wie ich es hier
vorgelebt habe: direkt im Buch die Bankverbindung angeben und die
Menschen frei lassen, dem Ausgleichswunsch zu folgen.

Jeder hat in seinem bisherigen Leben ein gewisses Potenzial
entwickelt, das er der Menschheit zur Verfiigung stellen kann. Wir
mussen alles nur noch besser koordinieren und neue Webseiten
erschaffen, auf denen viele FAden zusammenfinden. Es gibt viele
weitere Mdoglichkeiten, wie wir wundervoll flrsorglich aktiv werden
kénnen — und wie es auch Spald und Freude macht. Da gibt es viel
Potenzial zu entfalten.

Ich bin der Meinung: In wenigen Monaten sollten sich Bicher auf
der Spiegelbestsellerliste Uber die Rettung der Erde gegenseitig den
Rang ablaufen! Im Fernsehen sollten viele Sendungen die ver-
schiedensten Mdglichkeiten anbieten, wie jeder Einzelne effektiv die
Erde retten kann. Ein Basis-Malstab daflr konnte die Aussage des
Papstes aus dem Jahr 2014 sein: ,Wenn wir die Natur zerstéren,
zerstort sie uns.”
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Wir kénnen schauen, wo wir Uberall die Natur zerstéren — ange-
fangen bei uns selbst. Wir gehéren genauso zur Natur. Wo zerstoren
wir uns selbst? Und wenn wir noch tiefer bohren: Wo wurden wir in
unserem bisherigen Leben bereits zerstért und geben nun diese
Zerstbrung an unseren Korper, unsere Mitmenschen und unsere
Umwelt weiter?

Einen weiteren Mal3stab habe ich in diesem Buch angeboten —
durch die Bewusstmachung der beiden Rollen ,Bedirfnis® und
.Fursorge®. Und so gibt es noch viele weitere Malstabe, an denen
man sich orientieren kann.

Seitdem Jacqueline vor zwei Jahren ihren Schlaganfall erlitt, baut
sich ihr Gehirn ganz allmahlich um. Andere Gehirnbereiche missen
diejenigen Funktionen Ubernehmen, die durch den Schlaganfall
abgestorben sind. Auf ihren Koérper Ubertragen bedeutet das: Sie
muss wieder ganz neu ,lernen®, ihr rechtes Bein, ihren rechten Arm
und ihre Augen so zu steuern, dass alles dann wieder so funktionie-
ren kann, wie es vor dem Schlaganfall war.

Wie viel Aufwand das ist, etwas neu zu lernen, darf ich ganz di-
rekt miterleben. Und ,eigentlich® kenne ich das auch aus meinem
Leben. Ich war mir dessen nur nicht mehr bewusst. Ubertragen wir
solche Lern- und Veranderungsprozesse allgemein auf unser Gehirn
und auf die Alltagssituationen, in denen wir uns selbst andern wol-
len, damit wir die Erde retten, dann sollten wir uns auch bewusst
sein, was fir ein Aufwand das manchmal sein kann und wie viel Zeit
und Aufmerksamkeit das bendtigt. Wir sollten uns bewusst sein, wie
langsam unser Gehirn sich verandert und wie stark wir an Gewohn-
heiten festhalten. Ist uns das bewusst, dann kdnnen wir auch gezielt
an genau den Hebeln anpacken, die tatsachlich eine mdglichst
schnelle Anderung hervorbringen.

Mein Tipp ist: Konzentrieren Sie sich darauf, immer o6fter in die
Firsorge-Rolle zu wechseln und aus ihr zu handeln. Behalten Sie
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dabei immer das Wohl von allen (auch von sich selbst) im Auge und
fragen Sie sich, was effektiv helfen kann. Denken Sie dran: Wenn
Sie anderen Vorwirfe machen oder sie kritisieren oder sie zu einer
Anderung dréangeln, befinden Sie sich in der Bediirfnis-Rolle. Entwe-
der Sie nehmen sich die Zeit und nutzen die Bedurfnis-Rolle, indem
Sie noch tiefer einsteigen, Ihr Bedurfnis fuhlen und sich in lhrer
Fantasie ein Umfeld vorstellen, das sich flirsorglich um Sie kiimmert.
Oder Sie kimmern sich selbst flrsorglich um Ihr Bedurfnis.

Oder Sie kdnnen problemlos in die Flrsorge-Rolle wechseln und
suchen nach genau dem Punkt, an dem Sie effektiv den Anderungs-
hebel ansetzen kénnen oder an dem lhr Umfeld begeistert den
Anderungshebel ansetzen méchte, weil es an diesem Hebelpunkt
ganz leicht geht.

Auf diese Weise wird es mdglich, dass wir unser Wissen, wie
man die Erde retten kann, immer mehr in die Tat umsetzen. Jetzt.
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Was ich bis jetzt umgesetzt habe

1. Ich arbeite an diesem Buch und feile es immer weiter aus.

2. Jacqueline und ich pflegen die Facebook-Seite ,Earth Rescue
Network®, auf der wir erst einmal alles versammeln, was wir so Uber
Umweltschutz und Verbesserungsideen selbst finden. Auch unsere
eigenen Ideen verdffentlichen wir dort. Genauso ist dieses Buch dort
herunterladbar.

3. Ich habe am 28.3.2019 an das ZDF folgende E-Mail geschrieben,
an die ich dieses Buch (4. Fassung vom 26.3.) angehangt habe:

Sehr geehrte Damen und Herren,
bitte leiten Sie diese E-Mail an die heute-Redaktion weiter. Der
Anhang ist virenfrei, eine normale PDF-Datei.

Liebe heute-Redaktion,

ich erlaube mir in aller Bescheidenheit, lhnen zu schreiben und
Ihnen mein E-Book zur Verfiigung zu stellen mit dem Titel: “Wie wir
uns andern und die Erde retten”. Vielleicht ist es ja interessant fur
Sie. Wenn Sie befiirchten, dass der Anhang virenverseucht ist,
konnen Sie das E-Book auch hier finden:
www.in-resonanz.net/Die_Erde retten.html
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ANGEBOT FUR SIE:
Bei der Arbeit an diesem Buch bin ich auf eine Idee gekommen, die
ich Ihnen ebenso anbieten mdchte.

Wir alle nehmen wahr, dass sich das Klima der Erde &ndert und
dass die Menschheit diesen Planeten stark verdreckt hat. Es wird
viel dariber berichtet.

Deswegen ist es mein Bestreben, Uberall anzuregen, die Be-
richterstattung Uber die vorhandenen Umweltprobleme drastisch zu
erh6hen, um es immer mehr in das Bewusstsein der Menschen zu
bringen. Gleichzeitig empfehle ich aber, diese Berichterstattung mit
praktisch umsetzbaren Lésungsvorschlagen zu kombinieren, damit
die Menschen nicht nur mit dem Problem konfrontiert werden, son-
dern auch Mdglichkeiten erfahren, was jeder selbst konkret umset-
zen kann.

Was ich Ihnen nun konkret fir die heute-Redaktion als Idee an-
biete: Sie haben aktuell durch die Angabe der Bankverbindung fir
die Hilfe fir die Menschen in Sudafrika Uber 3 Millionen Euro zu-
sammenbekommen. Die Menschen sind also sehr aktiv.

Ich empfehle, dieses Potenzial zu nutzen.

Immer wieder bringen Sie Berichte dariiber, dass in der Politik in
Deutschland oder auf européischer Ebene nach Lésungen flr z. B.
die Reduzierung von COZ2-Ausstof3 gerungen wird. Oder dass
Parteien nach bestimmten Umweltproblemlésungen suchen etc.
Dabei werden oft Spezialisten auf den jeweiligen Gebieten als
Berater hinzugezogen.

Ich bin davon Uberzeugt, dass sich sehr viele Birger Gedanken
machen und Lésungsideen haben. Sie wissen aber nicht, wohin mit
ihren Ideen. Die Menschen bleiben darin stecken, dass sie sich
untereinander beschweren oder Demonstrationen durchfuhren, die
nicht viel bringen (siehe in meinem Buch: Bedurfnis-Rolle).

Sie konnten dieses riesige Potenzial in der Bevdlkerung anzap-
fen. Wenn Sie einen Bericht Gber ein bestimmtes Umweltproblem
bringen, dann kénnen Sie anschlieRend die Zuschauer darauf
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aufmerksam machen, wo auf Ihrer Website Sie ausflhrlich Uber
dieses Umweltproblem berichten, damit die Zuschauer sich noch
mehr darlber informieren kdnnen. Und anschlieRend fordern Sie die
Zuschauer auf, ihre ganz personlichen konstruktiven Lésungsideen
an die heute-Redaktion zu schicken — z. B. unter der E-Mail-
Adresse: Loesungsideen@heute.de

Ich bin mir sicher, dass Sie unglaublich viele Zuschriften erhalten

werden.

Ich bin mir auch sicher, dass viele ldeen Quatsch sein werden
oder nicht umsetzbar. Aber bestimmt wird es ein paar Menschen
geben, die sich endlich durch lhre Aufforderung motiviert fuhlen, ihre
schon lange vorhandenen genialen Ideen loszuwerden und an eine
Anlaufstelle zu schicken, wo man offen dafur ist und ein Ohr dafir
hat.

Auf diese Weise kdnnten Sie helfen, die Politik-Verdrossenheit
der Menschen oder die Resignation allmdhlich abzubauen, denn
hier kann man schon einmal selbst aktiv werden und seine Ideen
loswerden.

Wichtig ist dabei: Da Sie diese E-Mails nicht beantworten werden,
richten Sie einen Autoresponder ein, in welchem Sie sich fir die
Ideen und den Einsatz bedanken und mitteilen, dass Sie leider nicht
antworten werden, die besten Ideen aber an die Verantwortlichen
weiterleiten und gleichzeitig auf lhrer Website veroffentlichen wer-
den. Und Sie teilen darin mit, dass jede E-Mail gelesen wird. Das ist
fur die Menschen wichtig, damit sie mit ihrem Engagement nicht ins
Leere laufen.

Umsetzung:

Naturlich werden Sie neue Mitarbeiter einstellen mussen, die diese
E-Mail-Flut bearbeiten. Aber ich glaube, das wird sich lohnen. Sie
kénnen die besten ldeen auch auf einer Website veroffentlichen,
damit dort die Menschen die konkreten Umsetzungsideen von
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anderen Menschen lesen kénnen — als Anregung flr sich zu Hause
und als Anregung, um selbst neue Ideen zu entwickeln.

Und Sie kénnen die besten und sinnvollsten Ideen an die Politik
weiterleiten — oder an die Wirtschaft — oder an beides, je nachdem
wo die jeweilige ldee am besten umgesetzt werden kann.

Und wenn das ganze System funktioniert und anlauft, dann kénn-
te man dies als Vorbild Medien-Redaktionen in anderen Landern
anbieten, dass die anderen Lander in Europa und auch in der gan-
zen Welt ebenso das Ideen-Potenzial ihrer Bevdlkerung anzapfen
und nutzen.

Ich bin mir sicher, wenn man den Ideen-Sumpf der vielen Men-
schen geduldig aussiebt, wird man auf so einige Goldklumpen
stofRen!

AuRerdem kénnen Sie die Ideen lhrer Zuschauer auch dafir nut-
zen, um besser kennenzulernen, womit sich die Menschen ausei-
nandersetzen oder was die Menschen sich winschen. Auch daraus
konnen die Presse und die Politik ihre Schllisse ziehen und firsorg-
lich aktiv werden. Es ware eine Erganzung zu dem Politbarometer.

Soweit meine Idee.

Sie sind die erste Nachrichten-Redaktion, die ich anschreibe. Ich
werde Schritt fur Schritt immer mehr Nachrichtenredaktionen an-
schreiben und allen das gleiche vorschlagen. Vielleicht lasst sich auf
diese Weise allmahlich eine Kultur der konstruktiven Lésungsideen
entwickeln ...

Mit den herzlichsten Grii3en von Olaf Jacobsen

4. Ich habe mehreren Leuten dieses E-Book zugeschickt, u.a. :

Journalist und Spiegelautor Jorg Schindler
Prof. Dr. Harald Lesch
Robert Harbeck (Vorsitzender Partei Bundnis 90 / Die Griinen)
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Stefan Fradrich und Alexander Miiller (GedankenTanken)
Anne Will (ARD)

Michaela Huber (Psychologische Psychotherapeutin)
uvm.

22.9.2019

Da ich auf dieses E-Book von den Leuten, denen ich es gezielt
geschickt habe, keine Rickmeldung bekommen habe, habe ich
zunachst einmal aufgehort, es aktiv zu verschicken. Ich konzentriere
mich auf die Weiterentwicklung meiner Gedanken und Sichtweisen
und werde durch weitere (E-)Biicher meine Ergebnisse der Offent-
lichkeit zur Verfigung stellen. Ich hoffe, dass irgendwann einmal die
Zeit reif sein wird, dass sich dieses E-Book ,von selbst” verbreitet.
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Weiterentwicklung dieses Buches

Wenn Sie Veranderungsvorschlage fir dieses Buch oder fur ,Earth
Rescue Network® haben oder wenn ich Gber Themen schreiben oder
Fragen beantworten und in der nachsten Fassung verdffentlichen
soll, kénnen Sie mir lhre Fragen und Vorschlage gerne per E-Mail
zuschicken. AuRerdem bin ich offen dafir, in diesem Buch Uber
weitere Mallnahmen zu berichten, mit denen wir die Erde retten
kénnen.

Schreiben Sie an: ojaverlag@in-resonanz.net
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Dieses E-Book ist kostenfrei.
Wenn Sie den Autor in seiner Arbeit unterstiitzen wollen,
konnen Sie ein Geldgeschenk (z. B. 10 €)
auf folgendes Konto iiberweisen:
Olaf Jacobsen, Verwendungszweck: ,,Geldgeschenk*
IBAN: DE29 6009 0800 0100 6866 70
BIC-Code: GENODEF1S 02

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

Das E-Book wird ab und zu tiberarbeitet und ergéanzt. Sie kén-
nen jederzeit eine aktuelle Fassung hier herunterladen.

Link: www.in-resonanz.net/Die Erde retten.html

(www.in-resonanz.net/Die_Erde_retten.html)

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

Olaf Jacobsen
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Uber den Autor

Olaf Jacobsen (geb. 1967) begann mit 23 Jahren, sich selbststandig
von emotionalen Blockaden zu befreien. Dadurch wurden ihm psychi-
sche Zusammenhange in seinem Umfeld immer bewusster. Sein
Menschenbild und sein Weltbild erweiterten sich permanent, bis er
1996 das universelle Grundgesetz ,Jedes Element hat den Wunsch
nach Gleichgewicht erkannte. Seitdem Ubertragt er dieses Gesetz in
seinen Blchern auf viele Bereiche des Alltags. Alle seine Bucher
bilden einen gesamten Wachstumsprozess ab und laden die Leser
ein, innerlich mitzuwachsen.

2003 begrindete er die Freien Systemischen Aufstellungen, mit
deren Hilfe Menschen ihre Potenziale befreien kdnnen. Er hat es sich
zur Lebensaufgabe gemacht, Empathie zu leben, Empathie zu vermit-
teln und sie in allen Bereichen unserer Gesellschaft als héchstes Gut
des Menschen bewusst und nutzbar zu machen. Der Aufbau der
Empathie-Schule NeuroSonanz ist seine gegenwartige Tatigkeit.
(www.NeuroSonanz.com).

Infos & Kontakt unter www.olafjacobsen.com

Wenn Sie lhre persoénliche Wirklichkeit erweitern
wollen: weitere Biicher von Olaf Jacobsen

Leseproben und Bestellungen unter www.olaf-jacobsen-verlag.de:

So, jetzt ist aber genug! Die Geburt einer Weltformel (1996, aktualisierte
Neuauflage 2014)

Bewegungen in neue Gleichgewichte. Bewegende Sichtweisen flr
unseren Alltag (2000, aktualisierte Neuauflage 2014)

Die Vollkommenheit des Universums. (Das) Nichts ist All-ein, Alles ist in
Resonanz (2001, aktualisierte Neuauflage 2014)

Das freie Aufstellen - Gruppendynamik als Spiegel der Seele. Eine
Einfiihrung in eine freie Form der Systemischen Aufstellungen (2003,
aktualisierte Neuauflage 2013)



Ich stehe nicht mehr zur Verfiigung. Wie Sie sich von belastenden
Geflhlen befreien und Beziehungen véllig neu erleben (2007)

Ich stehe nicht mehr zur Verfiigung — Die Essenz (CD). Wie Sie sich von
belastenden Gefiihlen befreien und Beziehungen véllig neu erleben,
Hérbuch (2009)

Ich stehe nicht mehr zur Verfiigung — Die Folgen. Mit Kritik ausgeglichen
und liebevoll umgehen (2010)

Ich stelle selbst auf. Wie Sie lhre Selbstheilungskrafte durch Freies
Aufstellen aktivieren (2011, aktualisierte Neuauflage 2012)

Das fuihlt sich richtig gut an! Gefiihle erforschen, Klarheit gewinnen und
den Alltag befreit leben (2012)

Impulskarten fiir Freie Systemische Aufstellungen. Wenn Sie in lhrer
Aufstellung nicht mehr weiter wissen (2012)

Der lebendige Spiegel im Menschen. In Resonanz lernen — I6sen — leben
— lieben (Olaf & Jacqueline, 2014)

Meine Eltern sind schuld! Was unsere Eltern falsch gemacht haben und
immer noch falsch machen (2014)

Die Kriegs-Trance Warum wir fast alle betroffen sind und wie wir daraus
aufwachen (2015)

Hilfe! Ich stehe unbewusst zur Verfiigung Unbewusste Beeinflussungen
aufdecken — firr ein unabhangiges Leben (2016)

Das trifft sich gut Ein Schlaganfall, seine dramatischen Folgen und wie er
zum wundervollen Geschenk wurde (Olaf & Jacqueline, 2018)

Resonierende Empfindungen Infobroschire (E-Book, PDF, 2018) —
kostenfrei unter www.olaf-jacobsen-verlag.de

Der Mann, der sich gliicklich weinte Tranen-Yoga befreit das Gehirn, das
Menschsein und die Gesellschaft (E-Book, PDF, 2019) — kostenfrei unter
www.olaf-jacobsen-verlag.de

Das NeuroSonanz-Modell Die vollstéandige Erklarung unseres Menschseins
(E-Book, PDF, 2019) — kostenfrei: www.olaf-jacobsen-verlag.de

HauptRolle Es geht immer um das stimmigste Rollengefiihl (E-Book, PDF,
2019) — kostenfrei: www.olaf-jacobsen-verlag.de

Heilungshierarchien Wie durch Schmerz Hierarchien entstehen, die alle in
ihren Bann ziehen (E-Book, PDF, 2019) — kostenfrei: www.olaf-
jacobsen-verlag.de
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Wie aufrichtiges Mitgefuhl

Schmerz schmelzen lasst

Neurobiologe Prof. Dr. Gerald Hither im
Austausch mit Olaf Jacobsen:

,hr Buch ist wirklich ausgezeichnet.
Allerdings verrat der Titel nicht, was flr
ein Schatz sich dahinter verbirgt: eine
sehr saubere und Uberzeugende Be-
schreibung unseres  gegenwartigen
Zustandes und unserer vorherrschenden
Beziehungskultur und eine konstruktive
Beschreibung eines - und wie ich denke

einzigen - Ausweges.*

| " Warum wir fast alle betroffen siﬁd und

Die

Kriegs-Trance
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Olaf Jacobsen vertritt die These, dass unsere Zivilisation seit Jahrtausen-

den unter einer bestimmten Krankheit leidet. Er nennt diese Krankheit

.Kriegs-Trance”. Eine Kriegs-Trance entsteht, wenn ein Soldat im Krieg

sein Mitgefuhl fir sein Gegenuber abstellt, um den anderen erschieen zu

kénnen. Auf unsere Gesellschaft Ubertragen: Bevor ein Mensch einen

anderen Menschen verletzt, hat er unbewusst sein Mitgefiihl abgestellt.

Dadurch befindet er sich in einer Kriegs-Trance, aus der er handelt. Dieser

Trance-Zustand wird von Generation zu Generation durch Erziehung

weitergegeben und durch Unwissenheit aufrechterhalten ...

Olaf Jacobsen

Die Kriegs-Trance

252 Seiten, Broschur
ISBN 978-3-936116-05-2

Bestellungen beim Olaf Jacobsen Verlag:

bestellung@in-resonanz.net

Leseprobe: www.olaf-jacobsen-verlag.de



Sich gegenseitig helfen,

um alten Stress aufzulosen

Viele Beziehungen zerbrechen Uber
kurz oder lang. Auch Jacqueline und
Olaf haben sich nach finf anstren-
genden Jahren getrennt. Zwei Jahre
spater beobachteten sie, dass sie
sich wieder ndher kommen - fast
automatisch. Es folgte die Hochzeit.
Heute sagen sie begeistert: ,Die
Annaherung hort einfach nicht auf!
Unsere Ehe wird immer liebevoller,
offener, herzlicher, kuscheliger und
freier!”

Der lebendige Spiegel
m O/nensclum

Du projizierst!
Klar! Du auch.

In Resonanz
lernen - [6sen - leben - lieben

In ihrem Buch schildern sie mit ergreifenden Beispielen, wie man allein

oder zu zweit Spiegel-Methoden anwenden kann, um sich im Leben

immer harmonischer und stimmiger zu fiihlen.

,Unsere Hemmungen und Minderwertigkeitsgefihle verschwinden allmah-

lich. Verletzliche Reaktionen auf Kritik und Ablehnung werden weniger. Wir

erleben mehr Selbstvertrauen, Offenheit, innere Starke und einen klaren

Uberblick. In unseren Gefiihlen entfalten sich sowohl fundamentale Selbst-

liebe als auch eine tiefe empathische Liebe zum Anderen.”

Jacqueline Jacobsen, Olaf Jacobsen

Der lebendige Spiegel
320 Seiten, Broschur
ISBN 978-3-936116-04-5

Bestellungen beim Olaf Jacobsen Verlag:

bestellung@in-resonanz.net

Leseprobe: www.olaf-jacobsen-verlag.de



