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Allgemeine Gebrauchsanweisung

Hast du gerade ein ungeklartes Thema? Erlebst du
eine verzwickte Situation? Welche Frage hast du?
Fiir welche Situation mochtest du einen neuen
DenkanstoB oder sogar eine Antwort oder Anlei-
tung erhalten? Ziehe eine Karte.

Du kannst auch ohne Thema oder Frage einfach
eine Karte ziehen und beobachten, was der Inhalt
mit dir macht.

Ebenso kannst du die Karten als Training nutzen,
die Inhalte auswendig lernen, um sie als Coach
oder Berater anderen Menschen anzubieten.

Benutze dieses Kartenset im Umgang mit Kindern,
in der Partnerschaft, im Job, im Bildungssystem,
im Sport, bei Freizeitaktivitaten, in Beratungen und
im Umgang mit dir selbst — fiir Entscheidungen
und zum Training. In jeder Situation kannst du eine
»Zufallig ausgewahlte Karte ziehen, den Text lesen
und eigenverantwortlich entscheiden, wann es
stimmig ist, diese Anweisung umzusetzen.
Manchmal ist es nur ein einziger Satz auf der
Karte, der zu deiner Frage passt. Ignoriere alles
andere, was dir nicht weiterhilft, und nimm diesen
einen Satz als kraftvolle Unterstiitzung.



Gebrauchsanweisung E-Kartenset

Schneide zehn kleine Zettel zurecht (ca. 5 x 5 cm).
Nummeriere die Zettel durch — mit den Zahlen O
bis 9. Auf jeden Zettel eine Zahl.

Wenn du in einer Situation nicht mehr weiter weit
oder wenn du dir einen fremden Impuls "von au-
Ben" fiir deine Situation wiinschst und dieses
Kartenset befragen mochtest, dann ermittle zuerst
die Nummer der gesuchten Karte. Alle Nummern
bestehen aus zwei Ziffern (von 00 bis 99). Mische
dazu die zehn Zettel und ziehe mit verschlossenen
Augen einen Zettel aus diesem kleinen Zettelstapel
heraus. Schaue, welche Zahl draufsteht. Notiere
sie dir fir die erste Ziffer und stecke den Zettel
zuriick in den Stapel. Dann mischt du wieder und
ziehst einen zweiten fiir die zweite Ziffer heraus.
Nun hast du eine Nummer mit zwei Ziffern. Offne
dieses E-Kartenset. Suche die Karte mit der ent-
sprechenden Nummer und lies den dazugehérigen
Text. Entspricht er deiner Situation?

Entscheide eigenverantwortlich, ob es fiir dich
stimmig ist, die Anleitung aktiv umzusetzen. Wenn
ja, dann werde zum fiir dich passenden Zeitpunkt
aktiv und beobachte, ob es weiterhilft.

Viel Freude, Erfiillung, Bereicherung, Wachstum
und Erfolg mit diesem Kartenset wiinscht dir Olaf.



00 Spontane Projektion

Du hast die Karte mit der Nummer 00 gezogen.
Was denkst du spontan (ber diese Zahl?
Welches Gefiihl 16st es in dir aus?
Beobachte deine Reaktion intensiv.

Was projizierst du?

Gliickszahl? Boses Omen? Reine Neutralitat?

Nutze dies als Spiegel fiir dich selbst und fiir
deinen aktuellen Zustand. Deine spontane Projek-
tion zeigt, in welchem Zustand sich dein Gehirn
jetzt gerade befindet, welche Neuronen bereits
feuern und in welches Gehirnnetzwerk du diese
Zahl automatisch einsortierst.

Was sagt dir deine Projektion (iber deinen
aktuellen Zustand und (iber deine aktuellen
bewussten oder unbewussten Gedanken?

Hilft dir diese Erkenntnis weiter?

Entsteht daraus eine neue Frage, dann ziehe eine
weitere Karte zu dem nun aufgetauchten Thema.



01 Interpretation andern

Deine Wahrnehmung ist korrekt. Aber nicht
deine Interpretation deiner Wahrnehmung.
Gehe davon aus, dass die einzige absolute Wahr-
heit lautet: ,Es gibt keine absolute Wahrheit.”
Alles ist unterschiedlich deutbar. Man kann alles
aus den unterschiedlichsten Perspektiven interpre-
tieren und bewerten. Jede Interpretation gehort
zum groBen Ganzen dazu.

Es kommt darauf an, wie deine aktuellen
Wiinsche / Ziele / Bediirfnisse sind. Denn die
bestimmen, worauf du deine Aufmerksamkeit
lenkst und wie du das Wahrgenommene
interpretierst, deutest, bewertest.

Willst du dein Umfeld besser verstehen lernen,
dann stell dich deinem Umfeld vollstandig zur
Verfiigung und fiihle dich komplett ein.
Trotzdem wirst du dein Umfeld nur durch deine
eigenen Sinne wahrnehmen und mit deinem indivi-
duell gepragten Gehirn deuten. Du driickst allem,
was du wahrnimmst, immer deinen personlichen
Stempel auf. Bleib dir dessen bewusst. Du kannst
nur nach der fiir dich momentan optimalen
Deutung suchen, die dir in deinen eigenen
Wiinschen / Zielen / Bediirfnissen
aktuell weiterhilft.



02 Warum verhalte ich mich so?

Dein aktuelles Verhalten
kann verschiedene Ursachen haben:
- Es ist gerade ein bestimmter Wunsch in dir aktiv,
der dein Verhalten steuert.
- Du stehst gerade im Kontakt mit einem Umfeld,
das durch seine Ausstrahlung
dieses Verhalten in dir ausgeldst hat.

Erforsche beide Moglichkeiten.

Frage dich zuerst,
was du (iber deinen Wunsch erfahren kannst
und ziehe dazu erneut eine Karte.

Frage dich dann,
ob du den Wunsch loslassen willst oder wie du dir
diesen Wunsch erfiillen kannst
und ziehe dazu erneut eine Karte.

Frage dich als nachstes, was du liber dein Umfeld
erfahren kannst und ziehe dazu erneut eine Karte.

Dann frage dich, ob du dem Umfeld helfen moch-
test oder wie du dich nicht weiter zur Verfiigung
stellst — und ziehe dazu erneut eine Karte.



03 Schmerz rausziehen

Es gibt seelische oder korperliche Ungleichge-
wichte / Schmerzen, die nicht unbedingt zu dir
gehoren. Du hast sie durch Imitieren oder durch
Resonanz zu anderen Menschen iibernommen.
Diese Ungleichgewichte kannst du daran erken-
nen, dass sie flexibel sind. Sie tauchen mal auf und
verschwinden wieder. Sie hangen von deinem
Verhalten, von den aktuellen inneren Haltungen,
Gedanken und von den Rollen ab, die du ein-
nimmst. Probiere folgende Rituale:

1. Nimm ein Kissen, gib dem die Bedeutung ,Alles,
was nicht zu mir gehort”, halte es fest im Arm,
fiihle dich damit am Anfang innig verbunden — und
dann ,ziehe“ es aus dir heraus und lege das Kis-
sen im Raum an eine Stelle, der du die Bezeich-
nung gibst: ,Dort, wo es eigentlich hingehort”.
Beobachte, wie du dich fiihlst, wenn das Kissen
dort liegt und du nun frei bist.

2. Imaginiere fiir das Ungleichgewicht ,Alles, was
nicht zu mir gehdrt” ein Symbol. Stell dir vor, wie
dieses Symbol mit dir selbst innig verschmolzen
ist. Und nun lass es aus deinem Korper hinausflie-
Ben und stell dir vor, wie es dorthin flieBt, wo es
weigentlich” hingehort. Beobachte, wie sich dabei
dein Ungleichgewichtsgefiihl verandert.

Was hilft?



04 Aktiver Ausschluss

Du stehst auf unangenehme Weise jemandem zur
Verfiigung. Oder du verfolgst ein Ziel, mit dem du
nicht zufrieden bist. Vielleicht ist es in Wirklichkeit
auch das Ziel eines anderen Menschen und du
folgst diesem Ziel, weil dieser andere Mensch
es als stimmig empfindet.

Stell dich jetzt diesem Ziel nicht weiter zur Verfi-
gung und schlieBe dich damit selbst vom Ziel (des
anderen) aus. Beobachte, wie es dir damit ergeht.
Sei dir bewusst, dass du dich diesem Ziel indirekt
wieder zur Verfiigung stellst, sobald du dariiber
nachdenkst, wie es jemand anderem damit ergeht.
Erst wenn du dich komplett nicht mehr zur Verfi-
gung stellst oder wenn du dich auf ein neues Ziel
konzentrierst, bist du aus der ,Resonanz*
zu dem bisherigen Ziel herausgegangen.

Wie geht es dir damit?
Fiihlt es sich stimmig an? Dann ist es gut.
Fihlt es sich unstimmig an,
dann nimm wieder Kontakt zu diesem Ziel auf.
Nachdem du diese Erfahrung gemacht hast,
kannst du nun leichter
nach einer anderen Losung suchen.



05 Umfeld testen

Du kannst ganz gezielt testen, ob du im Kontakt
zu einem anderen Menschen ebenblirtig bist —
oder ob du eher eine unterlegene
oder iberlegene Rolle hast.

Passt es, dich dem anderen vollstandig zu 6ffnen?
Oder musst du damit rechnen, in irgendeiner Ecke
deines Gefiihls vielleicht verletzt zu werden?
Dies kannst du durch folgendes Einfiihlen testen.
Du kannst dir die Frage stellen: ,Wenn ich meinem
Gegeniiber in seinen Sichtweisen voll und ganz
zustimme, wie fiihle ich mich dann selbst dabei?
Ebenbiirtig oder klein und unterlegen
- oder vielleicht sogar (iberlegen?

Fiihist du dich nach dieser Frage nicht ebenbiirtig,
sondern taucht ein anderes, unangenehmes
Gefihl in dir auf, so stimmt irgendetwas nicht.
Wenn du dir anschlieBend sagst: ,Ich stehe dem
anderen nicht zur Verfiigung” ... und fiihist dich
anschlieBend erleichtert, dann konnte aktuell
ein (innerer) Riickzug in diesem Kontakt
sinnvoller sein.

An deinen eigenen Gefiihlen kannst du andeu-
tungsweise ablesen, ob du dich in einem ausgegli-
chenen Umfeld oder ob du dich in einem span-
nungsvollen (geschmerzten) Umfeld befindest.



06 Fremdes oder eigenes Gefiihl?

Du fiihlst dich gerade nicht wohl und denkst,
dass es dein ganz personliches Gefiihl ist
und dass mit dir selbst etwas nicht stimmt.
Probiere Folgendes aus:
Wenn du gerade im Kontakt mit jemandem stehst,
dann sage dir innerlich:

»ich stehe fiir deine Stimmung und deine Wiinsche
jetzt nicht weiter zur Verfiigung und wende mich
wieder meinem ganz eigenen Ziel zu.”
Solltest du gerade alleine sein, dann stell dir vor,
dass es eine Person gibt, der du gerade unbe-
wusst immer noch zur Verfiigung stehst — aus
Gewohnheit oder weil du demjenigen noch inner-
lich zur Verfligung stehst. Sage dir den gleichen
Satz wie oben und beobachte dein Gefiihl.

Ist es besser? Wenn ja, dann sei dir bewusst, dass
du dem anderen wieder zur Verfliigung stehst,
sobald du dir dariiber Gedanken machst, wie es
ihm jetzt wohl geht. Solche empathischen Gedan-
ken darfst du dir natiirlich auch machen — und
anschlieBend sage dir wieder den oben beschrie-
benen Satz. Ube diesen Wechsel, bis er gut funk-
tioniert und du frei zwischen beidem wahlen
kannst. Geht es dir dadurch nicht besser, dann
konnte das Problem mit dir selbst zu tun haben.

Ziehe dazu eine weitere Karte.



07 Integrieren

Probiere aus, wie du dich fihlst und was du fiir
Impulse hast, wenn du die innere Haltung ein-
nimmst, dass das, was jetzt gerade
passiert (ist), auch dazugehort.

Wenn du aber lieber eine Grenze setzen mochtest,
dann sage dir:

,Meine Grenze gehort jetzt auch dazu.”
Egal, was jetzt gerade passiert oder wie du dich
flihIst oder was du tun oder lassen willst — reagie-
re mit der inneren Haltung: ,,.... und auch das ge-
hort jetzt dazu.”

Was kommt dir durch diese Haltung fiir ein
neuer Impuls, fiir eine neue Idee?

Wie filhist du dich damit?

Beobachte, wie es dir geht, wenn du darauf
ebenso reagierst mit der Haltung:

». und auch das gehort jetzt dazu.”

Diese Haltung kann dich darin unterstiitzen, in
Situationen, in denen du festzustecken scheinst,
wieder einen neuen Fluss im Gef(ihl herzustellen.
Selbst das Feststecken darf dazugehéren. Und
wenn du nicht willst, dass das Feststecken dazu-

gehort, dann gehort dieser Wille auch dazu.



08 Schlechtes Gewissen (a)

Du hast etwas fiir dich getan
oder willst etwas fiir dich tun
und spiirst dabei ein schlechtes Gewissen.

Mache dir bewusst: Dieses schlechte Gewissen ist

jetzt gerade eine Wahrnehmung eines Zustandes

in deinem Umfeld. Du kannst erspiiren, dass dein

Umfeld ein Problem mit dem hat, was du tust. Du
[6st in deinem Umfeld durch dein Tun einen (un-
verarbeiteten) Schmerz aus. Das ist aber nicht
deine Schuld. Es ist die Verantwortung deines

Umfeldes, mit diesem Schmerz umzugehen
oder ihn sogar aufzuldsen.

Du bist kein schlechter Mensch. Durch deine
Absicht, etwas fiir dich zu tun, 16st du nur den
Schmerz im Umfeld aus. Und mit deinem
schlechten Gewissen kannst du
das Ungeldste in deinem Umfeld erspiiren.
Trotzdem kannst du auch frei entscheiden, dein
Umfeld zu schiitzen und dein Tun zu beenden oder
gar nicht erst anzufangen. Du bist frei in deiner
Wahl: Willst du Riicksicht auf den anderen neh-
men? Oder folgst du deinem Ziel weiter? Oder ist
sogar beides moglich? Was fiihlt sich fiir dich
momentan am stimmigsten an?



09 Schlechtes Gewissen (b)

Du hast etwas getan oder willst etwas tun und
spiirst dabei ein schlechtes Gewissen. Doch
gleichzeitig beobachtest du, dass dein Umfeld mit
dem, was du tust, kein Problem hat. Dein Umfeld
kann gut damit umgehen und ist offen dafir.
Trotzdem spiirst du ein schlechtes Gewissen.

Das liegt daran, dass du innerlich immer noch
Menschen zur Verfiigung stehst, die in deiner
Vergangenheit ein Problem damit hatten, was du
tust. Du hast damals die unverarbeiteten Schmer-
zen innerhalb dieser anderen Menschen erspiirt —
und deswegen erlebtest du immer wieder ein
schlechtes Gewissen in dir. Dieses schlechte
Gewissen war eine Wahrnehmung der Probleme
der anderen. Du hast so lange mit diesen Men-
schen zusammengelebt, dass du dich an dieses
Gefilhl gewohnt hast und es zu einem Muster in dir
wurde. Und nun projizierst du dieses
Muster auf dein aktuelles Umfeld,
das aber gar kein Problem mit deinem Tun hat.
Mache dir immer wieder bewusst: ,Mein aktuelles
Umfeld ist offen dafiir, was ich tue. Daher ist mein
Gefiihl von schlechtem Gewissen nur ein Muster in
mir, das zu einer vergangenen Situation gehort.”



10 Schmerzverarbeitung

Du hast einen schmerzhaften Verlust erfahren.
Um die Verlusterfahrung zu heilen, ist es wichtig,
Tranen vollstandig zuzulassen, wenn sie kommen
wollen. Nimm dir alle Zeit der Welt und ziehe dich,
wenn nétig, in einen Raum zuriick, in welchem du

ungebremst und hemmungslos weinen kannst.

Wenn keine Tranen kommen,
dann gehort auch das dazu.

Stell dir intensiv vor, was du verloren hast, und
lenke deine Aufmerksamkeit darauf, wie weh es dir
tut. Bleibe damit tief in deinem Herzen in Verbin-
dung. Stell dir intensiv vor, wie schon es war, als
das Verlorene noch da war. Stell dir intensiv vor,
wie schon es ware, wenn es noch da ware.
Imaginiere, dass viele liebevolle Menschen fiirsorg-
lich bei dir sind und dir einen vollstandig gebor-
genen Rahmen geben. Sie stehen dir und deiner
Trauer vollkommen zur Verfiigung und unterstiit-
zen dich durch ihr Dasein. Wenn du dich an solche
Menschen nicht erinnern kannst, dann stell dir vor,
wie es sich anflihlen wiirde, wenn es solche Men-
schen gabe. Lass deine Tranen frei flieBen.
Mache dieses , Tranen-Yoga“ so oft (iiber mehrere
Tage und Wochen), bis du an das Verlorene den-
ken kannst und dich dabei ausgeglichen fiihist.



11 Durch Ausschluss etwas losen

Du erlebst eine Situation, in der du von deinem
Umfeld ausgeschlossen wirst. Oder du hast dich
selbst auf eine bestimmte Weise ausgeschlossen.

Du spiirst als Folge einen seelischen Schmerz.
Wenn dein Umfeld dich unfreundlich und verstand-
nislos ohne Mitgefiihl ausgeschlossen hat, ist dein
Schmerz mindestens teilweise eine Resonanz zu
diesem schmerzvollen Verhalten im AuBen. Sage

innerlich achtungsvoll: ,Diese Verschlossenheit

meines Umfeldes achte ich, wie sie ist,
und stehe ihr nicht zur Verfliigung.”

Wenn weiterhin ein Schmerzgefiihl in dir ist, dann
ziehe dich zurlick und kiimmere dich um dich
selbst. Nimm diesen Schmerz als Ausloser: Die
Situation hat einen alten Schmerz in dir ausgelost.
Du musst dich nicht erinnern kdnnen. Es geniigt,
diesen Schmerz zu fiihlen. Mach dir bewusst:
,Mein Gefiihl erinnert sich an all die Situationen, in
denen ich allein gelassen oder verletzt wurde.”
Und nun stell dir einen fiktiven Menschen vor, der
tief in dich hineinblicken und diesen Schmerz
verstehen kann. Du fihlst dich von deinem Umfeld
gesehen und verstanden. Du kuschelst dich in die
Arme deines Umfeldes und genieBt diese Gebor-
genheit. Wenn Tranen kommen, lass sie flieBen.



12 Unstimmiger Rahmen

Du hast ein Problem und befindest dich damit im
Kontakt mit einem Menschen. Dieser Mensch
mochte dir den Rahmen geben, dich deinem Prob-
lem zu stellen und es zu l6sen. Er gibt dir Tipps —
doch du kommst damit nicht weiter.

Gib nicht dir die Schuld daran. Sei dir bewusst,
dass es sehr gut sein kann, dass du dein Problem
Im Kontakt mit diesem Menschen nicht [6sen
kannst, weil dieser Mensch die Losung, die du
wirklich benotigst, gar nicht begleiten kann. Dein
Gegeniiber weiB nicht wirklich, was dir hilft.

Ziehe dich zuriick. Und wenn du allein bist, dann
stell dir einen fiktiven Menschen vor, der dich mit
deinem Problem wirklich vollstandig verstehen und
annehmen kann. Er hat es selbst schon erlebt und
[6sen konnen. Wie wiirde dieser andere Mensch
sich dir gegenliber verhalten? Was wiirde dir
so richtig gut tun? Was wiirde der andere
tun oder sagen oder lassen?
Was wiirde dir konkret weiterhelfen?
Vergleiche diesen fiktiven Menschen mit dem
realen Menschen von vorhin — und du erkennst,
was dir am anderen gefehlt hat.



13 Angriff

Du flihlst dich von einem oder mehreren Menschen
angegriffen, bewertet oder erhaltst Vorwiirfe oder
Kritik. Das tut dir weh. Dieser Schmerz ist voll-
kommen natiirlich. Denn der Angriff des anderen
geschieht aus seinem Schmerz heraus. Er fiihlt
sich gerade schmerzhaft unzufrieden. Er ist in
einem Zustand des Ungleichgewichtes. Nicht
ausgeglichen. Aus diesem Ungleichgewicht heraus
ist er aktiv — und du fiihlst in Resonanz zu ihm in
dir selbst ebenso ein Ungleichgewicht. Zusatzlich
besteht die Gefahr, dass der andere dich angreift
und verletzt. Vor dieser Gefahr musst du dich
schiitzen. Deshalb fiihlst du natiirlichen Stress.
Der erste Schritt ist, dass du dir klar wirst: Der
Schmerz des anderen hat mit dir nichts zu tun.
Der andere hat die Aufgabe, seinen Schmerz
selbst zu I6sen und dir seine Wiinsche
freundlicher und achtungsvoller mitzuteilen.
Der zweite Schritt ist, dass du dir erlaubst:

Du darfst dich komplett vor dem Schmerz und der
Grenziiberschreitung des anderen schiitzen.
Setze dem anderen klar, achtungsvoll und
freundlich eine Grenze oder gehe.

Der dritte Schritt. Werte dabei den anderen nicht
ab, sondern nimm ihn in seinem Schmerz ernst.



14 Fiirsorge fiir Folgen der Grenze

Wenn du den anderen gerade verletzt hast und
offen bist (nicht im Kampf-Modus), dann fiihist du
als Wahrnehmung ein schlechtes Gewissen. Dies

ist normal. Du ,spiirst” die Verletzung des
anderen. Dieses Spiiren ist ein Mitgefiihl und stellt
sich in deinem Gefiihl als ,schlechtes Gewissen”
dar. Wenn der andere gar nicht verletzt ware,
wiirdest du im geldsten Zustand
kein schlechtes Gewissen fiihlen.

Jetzt kannst du entscheiden, dich um die Verlet-
zung des anderen zu kiimmern. Dazu sei fiirsorg-
lich, teile mit, dass es dir leid tut, und frage den
anderen, was er braucht. Fiihle mit ihm mit
und verstehe seinen Schmerz.

Stehe ihm hilfreich zur Verfliigung.

Hattest du eine Grenze gesetzt, durch die der
andere verletzt wurde, dann kannst du dieser
Grenze trotzdem treu bleiben. Dein Mit-Gefiihl des
schlechten Gewissens muss nicht dazu fiihren,
dass du deine Grenze aufgibst. Aber es kann dazu
fihren, dass du dem anderen bei der Bewaltigung
deiner Grenze hilfst. Wenn der andere dafiir offen
ist, kannst du den anderen einfiihlsam unterstiit-
zen, mit dieser Grenze zurechtzukommen.



15 Erforsche durch Bewegung

Spiirst du dein Umfeld oder spiirst du dein eige-
nes Ungleichgewicht? Willst du herausbekommen,
ob dein Gefiihl / deine Stimmung die Reaktion auf
ein auBeres Energiefeld oder die Reaktion auf eine
eigene Sichtweise darstellt, musst du dich bewe-

gen. Nimm mindestens eine zweite innere oder

auBere Position ein und beobachte dabei,
ob und wie sich dein Gefiihl verandert.

Du kannst z. B. in einen anderen Raum wechseln
oder die Position gegeniiber einem anderen Men-
schen andern. Stell dich sowohl rechts neben ihn

als auch links neben ihn. Spiirst du einen Unter-

schied? Hast du die Geflihle aus mehreren
Positionen kennengelernt, dann kannst du dir
allmahlich eine Theorie bilden.

Verandert sich dein Gefiihl, dann kann dies ein

Zeichen dafiir sein, dass du vorher tatséchlich eine
Ausstrahlung des anderen wahrgenommen hast.

Du hast eine ,resonierende Empfindung” erlebt.

Ist aber das unangenehme Gefiihl oder deine

schlechte Stimmung iiberall gleich zu spiiren,

dann wurde in dir etwas aktiviert, das mit dir selbst
zu tun hat. Nun kannst du eine entsprechende
Anderung einleiten. Willst du dein Gefiihl
noch genauer erforschen,
dann ziehe dazu eine weitere Karte.



16 Verbinden oder Loslassen?

Erkenne, dass dir zwei einfache Werkzeuge zur
Verfiigung stehen. Beide Werkzeuge sind neutral.
Es hangt davon ab, was du selbst gerade
fiir einen Wunsch hast.

Werkzeug 1 ,Wunsch nach Veranderung*
Ein Wunsch nach einer Veranderung, unabhangig
davon, was verandert werden soll, fiihrt immer
dazu, dass du dich intensiver mit dem, was veran-
dert werden soll, verbindest. Du willst es genauer
wahrnehmen, es besser kennenlernen, damit du
es auch besser verandern kannst. Ein Anteil in dir
konzentriert sich sowohl mit Verstand als auch im
Gefiihl darauf. Du stehst als ,Veranderer mit
deinen Empfindungen intensiv zur Verfligung.

Werkzeug 2 ,Anerkennen was ist“

Das ,Anerkennen was ist* hat zur Folge, dass du
eine intensive Verbindung leichter loslassen
kannst. Die Wahrnehmung dessen tritt mehr in den
Hintergrund oder verschwindet vollstandig.

Es Igst sich etwas. Du fiihlst dich unabhéngiger,
ungebundener, freier, mehr ,du selbst".

Du hast die Wahl, welches Werkzeug du einsetzt.



17 Kennenlernen des Umfeldes

Denke an eine Person, die du (iber dein Gefiihl
etwas genauer kennenlernen mochtest. Sage
innerlich zu ihr: ,Jetzt stehe ich dir zur Verfiigung.”
Beobachte, wie du dich danach zu filhlen beginnst.
Notiere dir dein Gefiihl oder deine Stimmung.

Dann schaue innerlich wieder diese Person an und
sage liebevoll ,Jetzt stehe ich nicht mehr zur
Verfligung”. Beobachte wieder, wie du dich da-
nach zu fiihlen beginnst, und notiere es dir.

Was ist der Unterschied? Zu welchem Menschen
wurdest du, als du dich zur Verfiigung gestellt
hattest? Welche Schliisse kannst du
aus dieser Erfahrung ziehen?

Wie kannst du dein Umfeld interpretieren?

Wichtig: Uberpriife deine Deutung und suche im
Umfeld nach einer Bestatigung. Solange sich deine
Deutung nicht bestatigt hat, nimm sie als , Ten-
denz" und nicht als ,Wahrheit”. Stelle sie immer
wieder in Frage und suche danach, sie permanent
zu verbessern. Du wirst deine Mitmenschen
nie komplett verstehen — aber du kannst
mithilfe deines Einfilhlungsvermogens
deine Trefferquote erhohen.



18 Dem Ideal zur Verfiigung stehen
Du fiihlst dich gerade nicht wohl.

Verandere dein Gefiihl, indem du dir vorstellst, wie
du dich jetzt einem geldsten Menschen zur Verfi-
gung stellst. Was wiirde dieser geloste Mensch
anders machen? Wie wiirde sich dieser geloste
Mensch verhalten? Was wiirde er sagen?

Wie wiirde er mit dir umgehen?

Wie flihlst du dich im Kontakt mit diesem
gelosten Ideal-Menschen?

Stell dir vor, wie du selbst im Ideal-Zustand warst.
Was wiirdest du anders machen? Wie wiirdest du
dich im gelosten Zustand verhalten?

Was wiirdest du sagen?

Wie wiirdest du mit deinem Umfeld umgehen?
Stell dir vor, dass dein Idealch als Person rechts
neben dir steht und du lehnst dich entspannt
an dein IdeaHch an.

Dein IdeaHch nimmt dich in den Arm.

Wie fiihist du dich damit? Wie fiihlst du dich, wenn
du deinem Ideaklch zur Verfligung stehst?



19 Nicht mehr wehren

Probiere in der aktuellen Situation folgende innere
Haltung und beobachte, wie du dich damit fiihlst:

»lch wehre mich nicht mehr gegen meine Gefiihle
und stimme vollstandig zu, dass ich jetzt
gerade zur Verfiigung stehe und so fiihle.”

Diese Haltung ist nicht immer einfach, denn trotz
deiner Zustimmung konnen die Gefiihle
bestehen bleiben. Warum? Weil du dich

in Resonanz zu deinem Umfeld befindest
und es durch dein Gefiihl wahrnimmst.

Wenn du deine Augen auf die Farbe Rot richtest,

siehst du rot. Solange du einer bestimmten Situa-

tion zur Verfligung stehst und sie wahrnimmst,
fUhlst du auch die gleichen Empfindungen.
Manchmal werden diese Empfindungen
durch eine innere Abwehr noch verstarkt.
Wenn du dann die Abwehr aufgibst und der Situa-
tion zustimmst, kann es dir deshalb besser gehen.
Doch deine resonierende Empfindung bleibt.

Vielleicht wird sie manchmal sogar noch klarer und
du kannst etwas dadurch erkennen.



20 Nicht mehr zur Verfiigung stehen

Probiere in der aktuellen Situation folgende Ent-
scheidung und schaue, wie du dich damit fihlist:
Lich stelle mich nicht mehr zur Verfligung, lasse es
jetzt so, ziehe mich achtungsvoll zuriick und
konzentriere mich nun auf mein eigenes Ziel.“
Wenn du dich aus der Situation zuriickziehst, hort
damit automatisch deine resonierende Empfindung
auf. Manchmal geht man jedoch in der Hoffnung,
dass der andere durch das Weggehen Schmerz
erfahrt und sein Verhalten verandert. Oder man will
sich beim anderen rachen und einen Ausgleich fiir
den eigenen Schmerz herbeifiihren. Oder man hat
dabei Angst und befiirchtet, dass der andere
hinterherkommt. In all diesen Fallen ware dein
Weggehen kein wirkliches Weggehen. Du stehst
mit deinen Ungleichgewichten dem anderen und
der Situation immer noch zur Verfiigung, denn du
willst beim Weggehen unbedingt etwas verandern.
Dein Ziel ist immer noch auf den anderen bezo-
gen, anstatt dass du ein komplett unabhéngiges
neues Ziel verfolgst. Auf diese Weise bleiben deine
unangenehmen Empfindungen bestehen oder
kommen nach kurzer Zeit wieder.

Lass deinen Veranderungswunsch vollstandig los.
Das gelingt besonders durch
,Wirdigen, Achten, Anerkennen, wie es ist".



58 Test

Du wirst jetzt gerade getestet. Du hast in letzter
Vergangenheit ein Thema geklart und bist beziig-
lich dieses Themas mit dir ins Reine gekommen.
Doch nun fiihist du dieses Problemgefiihl erneut,
obwohl du es doch schon gelost hast.
Wie kann das sein?

Dies ist kein Riickfall, sondern du stehst aktuell mit
einem Menschen in Kontakt, der genau dieses
Problem hat, das du mit dir selbst bereits gelost
hast. Im Kontakt mit diesem Menschen fiihlst du in
Resonanz sein Problem. Und da du dieses Gefiihl
sehr gut kennst, denkst du nun, dass dein Problem
zuriickgekommen ist. Doch es ist eine
resonierende Empfindung, ein Resonanz-Gefiihl
zu dem anderen Menschen.

Du stehst ihm gerade zur Verfliigung.

Sage dir selbst: ,Ich kenne dieses Gefiihl sehr gut.
Doch jetzt stehe ich dem anderen fiir sein Problem
nicht weiter zur Verfligung und konzentriere mich
wieder auf meinen gelosten Zustand.”

Beobachte, was sich dadurch
in deinem Gefiihl verandert.



59 Tiefe Verletzung

Wenn dich ein anderer Mensch durch das, was er
tut, tief verletzt, dann mache dir folgendes Klar:
Dieser Mensch konnte oder wollte nicht spiiren,

was er dir dadurch antut. Es gab in ihm keine

Bremse, sondern er hat es ohne diese Bremse

getan und dich verletzt. Sein Mitgefiihl mit dir
war in dem Moment abgestellt.

Wenn dieser andere Mensch hinterher sagt, wie
leid es ihm tut und dass er dich nicht verletzen
wollte, dann kann deine Verletzung schnell wieder
heilen. Denn du erlebst, wie offen und einfilhlsam
der andere ist und wie er deine Verletzung verste-
hen kann. Er hat also daraus gelernt und es wird
sich nicht wiederholen. Das schiitzt dich.

Ist der andere Mensch aber nicht so offen, dann
weiBt du nun: Dieser andere Mensch muss in
seinem Leben etwas Schmerzvolles erlebt haben,
das er bis heute nicht verarbeiten konnte. Diese
schmerzhafte Erfahrung hat in dem Bereich sein
Mitgefthl fiir sein Umfeld verschlossen und hat
dazu gefilhrt, dass er dich verletzt hat. Du hast mit
seinem verletzenden Verhalten nichts zu tun und
musst dich in Zukunft vor ihm schiitzen. Dein
Schmerz ist eine Resonanz zu seinem Schmerz.
Du spiirst seine tiefe Verletzung.



Ende der Leseprobe



