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Langsam uber die Schwelle
gehen —ins Freie

Er sitzt mal wieder am Computer und schreibt. Seine Frau platzt
ins Zimmer:

JWolltest du nicht Klavier tiben? Euer Konzert ist doch schon
in ein paar Wochen."

JIrgendwie habe ich keine Energie mehr zum Uben", antwor-
tet Thomas in den Bildschirm versunken.

,Kannst du denn schon alles? Ist die Zeit nicht ein bisschen
knapp bis dahin?", fragt sie besorgt.

Diese Fragerei nervt. Er kennt das schon. Wenn er ihr jetzt
nicht ganz ausfihrlich, fiir sie nachvollziehbar und in aller Ruhe
erklart, warum er hier am Computer sitzt anstatt Klavier zu iben,
wird sie nicht lockerlassen. Um eine Diskussion oder gar einen
Konflikt zu vermeiden, reift er sich vom Computer los und steht
auf.

,Komm, lass uns ins Wohnzimmer gehen."

Dort angekommen nimmt Thomas ein Blatt Papier, schreibt
etwas drauf, dreht es um und driickt das Blatt seiner Frau Jasmin
in die Hand.

,Leg den Zettel mal deinem Gefiihl nach irgendwo hier auf
den Boden."

Jasmin, die nicht sehen konnte, was er geschrieben hat,
nimmt das Blatt, hélt kurz inne, geht dann zur Tir und legt es
vor die Tur auf den Teppich.

,uUnd jetzt stell dich auf diesen Zettel und beobachte, wie
du dich dort fiihlst."



Jasmin stellt sich drauf und wirkt einen Moment lang ganz in
sich versunken. Dann sagt sie: ,Wenn ich hier stehe, schaue ich
auf die Tir und habe das Gefiihl, gleich rausgehen zu wollen."

Inzwischen hat Thomas einen weiteren Zettel beschriftet und
fragt: ,Wo wiirdest du den hinlegen?"

Jasmin platziert ihn in der Mitte des Raumes, stellt sich drauf
und schaut zum ersten Zettel. Thomas fragt nach: ,Wenn du jetzt
auf diesem zweiten Zettel stehst und zum ersten schaust, was
fiihlst du dabei? Mdchtest du dort stehen bleiben, wo du gerade
bist? Oder hast du das Gefiihl, in Richtung Tir gehen zu wollen,
also diesen Zettel dorthin zu verschieben, damit er naher am
anderen Zettel liegt?"

,Nein, ich stehe einfach nur hier in der Mitte des Raumes
und schaue auf den anderen Zettel — mehr nicht."

Nach kurzem Uberlegen bittet Thomas: ,Stell dich doch noch
einmal auf den ersten Zettel und sag mir, wie du dich dort ftihlst."

Jasmin wechselt den Platz, steht erneut vor der Tir und
berichtet:

,Jetzt mochte ich die Tir 6ffnen und rausgehen.”
,Okay, mach das mal."
Jasmin geht raus und nimmt den entsprechenden Zettel mit.

Thomas geht hinterher und fragt: ,Und wie fiihlst du dich
hier draufen?"

,Hier habe ich das Geftihl, mich in Luft aufzuldésen."

,Spannend! Lass uns wieder reingehen. Stell dich bitte noch
einmal auf den zweiten Zettel und sag mir, ob du dich dort noch
genauso flihlst wie eben, oder ob sich eventuell etwas verandert
hat, nachdem der erste Zettel sich in Luft aufgeldst hat."

Jasmin stellt sich wieder auf den Zettel in der Mitte des
Raumes und sagt nach kurzem Einsptiren: ,Also, jetzt fiihle ich
mich freier und bin nicht mehr so fixiert. Ich kdnnte mich in jede
Richtung drehen ... und wenn ich das jetzt so ausprobiere, dann
bleibt mein Blick am Fernsehbildschirm hangen."



Thomas atmet auf. Was Jasmin sagt, fthlt sich gut an, und
er sieht sich und sein Verhalten bestatigt. Gleichzeitig erkennt er
die Chance, Jasmin ohne Konflikt zu erklaren, warum er nicht am
Klavier sitzt, sondern am Computer: ,Hochinteressant, was deine
Geflihle widerspiegeln. Das entspricht genau meiner momenta-
nen Stimmung. Auf dem ersten Zettel steht der Begriff ,Konzert"
und auf dem zweiten Zettel steht ,Ich". Seit vorgestern habe ich
das Gefiihl, als ob irgendetwas mit dem geplanten Konzert nicht
stimmt. Ich weif3 aber nicht, was. Nach dieser kurzen Aufstellung
vermute ich fast, dass das Konzert ausfallen wird. Die Tatsache,
dass du dich in meiner Rolle auf den Bildschirm konzentriert hast,
spiegelt genau das wider, was ich gerade tue, namlich lieber am
Computer zu schreiben anstatt Klavier zu tiben. Ich habe das
Gefiihl, dass das Uben irgendwie sinnlos ware, kann dir aber
nicht wirklich begriinden, warum das so ist."

,Ja, das kann ich jetzt nachvollziehen", versteht Jasmin,
,dann lassen wir uns mal Giberraschen, was passieren wird."

Zwei Tage spater ruft der Veranstalter an und sagt das Kon-
zert ab — nicht mehr Gberraschend fiir Jasmin und Thomas.

Der Briefumschlag hat weder eine Briefmarke noch einen Absen-
der. Den muss jemand aus der Firma direkt in den Briefkasten
eingeworfen haben — und das, wahrend Vera gerade Urlaub hat.
AuPerdem stimmt die darin erwédhnte Kiindigungsfrist nicht. Im
Vertrag steht ndmlich etwas von zwei Monaten — nicht von einem
Monat. Vera ist stinksauer. Dabei hatte der Chef ihr noch vor zwei
Wochen das Blaue vom Himmel versprochen. Und jetzt steht sie
mit leeren Handen da. Einfach gekiindigt. So eine feige Bande!
Dass sie einen Anwalt beauftragen wird, ist ihr schon klar. Aber
trotzdem sind die Tage bei der Firma nun gezahlt. Und wie geht
es weiter? Was soll sie jetzt tun? Wo soll sie nach dem néachsten
Job suchen?

Eigentlich ist das eine Chance, ganz neu anzufangen. Und
irgendetwas in ihr ist sogar froh, diese Firma los zu sein. Sie
splirte schon die ganze Zeit, dass dort nicht alles mit rechten



Dingen zugeht. AuPerdem entspricht das Gehalt kaum ihrer
Qualifikation. Sie hatte sich vor einer Weile schon einmal bei
zwei groPeren Firmen beworben. Dort wiirde sie es gerne wieder
versuchen. Doch sie ist sich unsicher, welchen nachsten Schritt
sie genau tun soll. Auperdem befiirchtet sie, wieder an so eine
unzuverldssige Firma zu geraten, an den gleichen Wolf in einem
anderen Schafspelz.

Vera nimmt mehrere Zettel und beschriftet sie jeweils mit
,Firma 1", ,Firma 2", ,eine mir noch unbekannte Firma", ,Job-
center" und ,ganz andere Alternative". Dann dreht sie die Zettel
um, sodass die Schrift verdeckt ist und sie nur die Riickseite
sieht. Sie mischt so lange, bis ihr Verstand nicht mehr nachvoll-
ziehen kann, was auf welchem Zettel steht. Anschliefend legt sie
nach Gefiihl jeden einzelnen Zettel irgendwo auf den Boden. Am
Schluss beschriftet sie noch einen Zettel mit ,Ich" (im Folgen-
den ,Ich-Zettel" genannt) und legt ihn dazu. Bei diesem Zettel
weif3 sie, was draufsteht, weil er nicht verdeckt liegt. Ein bisschen
chaotisch sieht es schon aus — wenn man so von aufen auf
diese Zettelwelt schaut — aber egal, denkt sie, stellt sich auf den
Ich-Zettel und betrachtet die Runde. Dabei fallt ihr auf, dass sie
allméhlich die Tendenz hat, auf einen einzigen der verdeckten
Zettel zu blicken. Alle anderen werden unwichtig. Sie stellt sich
mit dem Ich-Zettel zu diesem besonderen Zettel und fiihlt sich
sofort richtig wohl, atmet tief durch. Doch bevor sie aufdeckt,
was auf diesem Zettel steht, mdchte sie ihr Gefiihl noch tber-
prifen und nimmt eine Kerze. Die Kerze bekommt die Rolle ,ein
|6sendes Element". (Dies ist eines von vielen Werkzeugen, die
man fir eine Freie Aufstellung einsetzen kann und auf die ich im
Verlauf des Buches noch zu sprechen komme.)

Nach kurzem Warten merkt sie, dass sie die Kerze ganz ans
andere Ende vom Zimmer stellen mdchte. Sie gibt diesem Hand-
lungsimpuls in ihrem Gefiihl nach, geht hintiber und stellt die Kerze
als 16sendes Element dort hin. Anschliefend stellt sie sich wieder
auf den Ich-Zettel und fihlt nach, ob sich etwas fiir sie verdndert
hat ... Ja, sie hat ein bisschen das Gefiihl, von dem lésenden
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Element in dieser Entscheidung bestarkt zu werden, so als wiirde
die Kerze dort hinten zu ihr sagen: ,Ja, geh’ da ruhig hin!"

Bevor sie sich jedoch zufriedengibt, stellt sie sich fiir eine
allerletzte Kontrolle noch einmal der Reihe nach auf alle anderen
Zettel, um zu fihlen, wie es ihr dort jeweils geht. Sehr schnell
merkt sie, dass ihr alle anderen Zettel unangenehm sind. Sie geht
lieber wieder zurilick zu dem Zettel, bei dem sie sich so richtig
gut fiihlt, und schaut nach, was draufsteht: ,unbekannte Firma".

Ja, das passt zu ihrem tiefsten Gefiihl. Vera weif jetzt, dass
es fiir sie als Nachstes darum geht, nach einem Arbeitsplatz in
einer neuen Firma zu suchen. Sie spiirt neue Kraft und Motiva-
tion daftir. Gleichzeitig freut sie sich auf die neue Firma, denn in
dieser kleinen Aufstellung hat sie erfahren, wie angenehm sich
der Kontakt zu einer anderen Firma anfiihlen kénnte. Nun weif3
sie, was sie will, und hat einen Gefiihls-MaRstab, mit dem sie
vergleichen kann und der ihr bei der Suche nach einer neuen
Arbeitsstelle hilfreich ist.

Simone merkt, dass sie gerade nicht mehr weiterkommt. In
einer Woche soll die Kurzgeschichte fertig sein, doch ihr fehlt
der geniale Schluss. Wie immer, wenn sie eine Blockade spirt
und nicht weif3, wie es weitergehen soll, macht sie eine Aufstel-
lung und greift zu ihren Fihlfeldern. Das sind farbige Kartons,
die unterschiedliche Formen haben und so breit sind, dass man
sich bequem mit beiden Fiifen draufstellen kann (ca. 30 bis 40
cm). AuPerdem lassen sie sich mit einem wasserldslichen Stift
beschriften. Simone nimmt fiir jede Figur ihrer Geschichte ein
Fihlfeld, schreibt jeweils den Anfangsbuchstaben des Namens
drauf und verteilt sie nach ihrem Bauchgefiihl auf dem Fupbo-
den. Das ist der momentane Stand ihrer Geschichte — so stehen
die Figuren zueinander.

Sie lauft riber ins andere Zimmer zu Stefan, der in seine
Arbeit vertieft ist:

,Kannst du mir mal wieder zur Verfliigung stehen?"
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,Moment ..." Stefan blattert gerade noch in einem Hefter,
weil er etwas sucht. Als er die Unterlage gefunden hat, legt er sie
auf seinen Tisch und wendet sich schlieflich Simone zu: ,So,
jetzt."

Sie gehen zurtick in Simones Zimmer.

,Stell dich bitte nacheinander auf alle Felder und sage mir
auf jedem einzelnen Feld, wie du dich dort fiihlst und ob du es
eventuell an einen anderen Platz verschieben wiirdest."

Wahrend Simone genau weif3, welches Fihlfeld fiir welche
Figur steht, hat Stefan keine Ahnung, worum es hier geht. Auch
den Inhalt von Simones Geschichte kennt er nicht. Ohne irgend-
ein Wissen stellt er sich auf das erste der fiinf Felder, auf dem der
Buchstabe ,W" zu lesen ist.

,Von hier aus schaue ich intensiv auf das Feld mit dem H.
Ich merke, wie ich allmahlich aggressiv werde und H weghaben
will. H soll gehen!"

Simone lachelt. Stefan empfindet genau richtig, denn in ihrer
Geschichte ist W tatsédchlich sehr eiferstichtig auf H. Als Nachs-
tes stellt Stefan sich auf H, um zu schauen, was er dort fiihlt. Er
berichtet: ,H ist eigentlich offen, sich auch nach W zu richten
und wegzugehen. Wenn ich hier auf H stehe, habe ich das Gefiihl,
mich zur Tur zuriickziehen zu wollen."

Auch das ist korrekt, denn in der bisherigen Geschichte plant
H, ins Ausland zu gehen.

,Auf dem Buchstaben B fiihle ich, jetzt zu W riibergehen zu
wollen und W zu konfrontieren. Ich wiirde das Fiihlfeld B nehmen
und dort direkt vor W legen."

Das ist neu! Daran hatte Simone noch gar nicht gedacht.
Ja, klar, B kdnnte sich mit W intensiv auseinandersetzen. Stefan
liefert ihr mithilfe dieser kleinen Aufstellung gerade eine sehr gute
Idee!

Neugierig fragt sie nach: ,Und wie reagiert W darauf?"
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Stefan legt das Fiihlfeld B vor das Feld mit dem Buchstaben
W und stellt sich anschliefend auf W. ,Oh, jetzt wird W noch
aggressiver."

Simone splirt, dass dies eine gute Spannung zum Schluss der
Geschichte ware, die noch einmal so einiges in Wallung bringen
wirde. Aber da ware noch Figur E, die ganz am Rand steht. Sie
fragt Stefan: ,Schau mal bitte auf dem Feld dort driiben, auf E.
Wie reagiert E auf die gesamte Situation?"

Stefan geht riiber und fiihlt etwas langer nach. ,Irgendwie
muss ich hier eine Weile nachdenken, aber ich habe allmé&hlich
das Gefiihl, zu den beiden Streithdhnen gehen zu wollen, um sie
miteinander zu verséhnen."

,Ja, genau! Jetzt hab ich’s! Ich danke dir. Das war’s schon",
freut sich Simone.

,Gerne!" Stefan lachelt und geht wieder zurtick in sein Zimmer.

Simone weif jetzt, dass die Verséhnung letztendlich von E
ausgehen muss — und damit auch das Happy End der gesamten
Geschichte. Ein genialer Gedanke! Der fiihlt sich richtig gut an!
Nun kann sie weiterschreiben.

Was wére, wenn es eine Methode gdbe, mit der wir ab und zu die
Zukunft erspliren konnen?

Was ware, wenn diese Methode uns helfen konnte, gegen-
wartige Konflikte mit anderen Menschen in Luft aufzuldsen oder
gar nicht erst entstehen zu lassen?

Was ware, wenn wir die Moglichkeit hatten, jederzeit im Alltag
sofort zu entscheiden, welche nachsten Schritte fiir uns gut sind
und welche nicht?

Was ware, wenn uns diese Methode unendlich viele Méglich-
keiten bieten wiirde, emotionale Blockaden aufzulosen und unser
Potenzial voll zu entfalten?

Und was ware, wenn lhre gesamte Kreativitat durch diese
Methode geweckt wiirde? Wie lebendig und gut wiirden Sie sich
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wieder fiihlen? Mit wie viel Motivation, Fantasie und Spaf3 wiirden
Sie Ihr Leben und Ihre Projekte gestalten?

Ich weif3 noch genau, wie ich damals im Alter von 22 Jahren die
Augen schloss, um etwas sehen zu kénnen. Paradox — aber genau
so war es. Damals hatte ich in dem Buch ,Grenzenlose Energie"
von Anthony Robbins zum ersten Mal etwas Uber ,bunte innere
Bilder" gelesen. Innere Bilder? Was sollte das sein? Ich hatte das
noch nie erlebt. In dem Buch stand, man solle sich innere Bilder
machen, um diese auf eine bestimmte Weise interpretieren und
kreativ verandern zu kdnnen. Also schloss ich die Augen und
versuchte, etwas zu sehen. Doch es blieb einfach nur dunkel.
Ich sah nichts. Klar, das war ja auch unlogisch. Wie sollte ich von
innen auf meinen Augenlidern etwas sehen kénnen? Aber ich
versuchte es trotzdem.

Ein paar Tage vorher hatte ich eine Ankiindigung ftir das Buch
in der Presse gelesen. Etwas in mir reagierte sofort euphorisch,
und ich musste das Buch unbedingt haben. Es versprach Tech-
niken, mit denen man die eigenen Angste, Stress und unerfiillten
Winsche in kraftvolle Energie und Motivation fiir die Zukunft
umwandeln kénne.

Als ich das Packchen mit dem Buch endlich in den Handen
hielt, zitterten sie beim Auspacken vor Aufregung. An diesen
Augenblick kann ich mich noch sehr gut erinnern. Ich hoffte,
durch die Lektlre endlich alle meine Hemmungen zu verlieren,
meine Blockaden, die ich so stark splirte, meine Schiichtern-
heit, die mich daran hinderte, auf Menschen zuzugehen, meine
Angste, die mich oft schweigen lieBen, meine Minderwertigkeits-
komplexe, die mich von mutigen Schritten abhielten.

Heute, 22 Jahre spater, blicke ich zurtick und stehe im Alter
von 44 Jahren erfolgreich auf der anderen Seite. Durch meinen
Bestseller ,Ich stehe nicht mehr zur Verfligung — Wie Sie sich von
belastenden Gefiihlen befreien und Beziehungen vollig neu erle-
ben" (Windpferd, 2007) bin ich bekannter geworden. Menschen
kommen zu mir und wollen mit meiner Hilfe ihre Probleme 16sen.
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Sie wissen nicht mehr, was sie tun sollen, stecken fest, leiden
oder wollen sich weiterentwickeln und offener und freier in ihrem
Leben fihlen konnen.

Wie habe ich das geschafft? Etwa durch das Lesen des
Buches ,Grenzenlose Energie"? Nein — mein Weg hat wesentlich
langer gedauert. Aber durch Robbins Buch hat einiges begonnen.
Ich steckte damals mit meiner zweiten Partnerin in einer heftigen
Krise. Ich empfand einen starken Schmerz, fiihlte mich heftig ver-
letzt und wusste nicht, wie ich damit umgehen sollte. Wegrennen
half nicht. Ich wusste nicht mehr, wie es weitergehen sollte. Was
sollte ich nur tun? Die Arbeit mit inneren Bildern waren schlie3~
lich meine ersten Schritte aus der Dunkelheit.

Wéhrend der bewussten Suche nach inneren Bildern wurde
mir allmahlich klar, dass man nicht wirklich etwas ,sehen" muss.
Innere Bilder sind eher eine Ahnung, ein undeutlicher unkon-
kreter Traum — ja, fast ein Geftihl. So geht es mir zumindest.
Natirlich gibt es auch Menschen, die von sehr konkreten inneren
Bildern sprechen. Menschen mit aufergewdhnlichen Gedacht-
nisleistungen verftigen haufig tiber ein fotografisches Gedéchtnis
und berichten, ganz klar etwas vor dem inneren Auge zu haben.
Doch was Sie sehen, ist letztendlich die Projektion ihres Gehirns,
so wie jeder Mensch es beim Trdumen erlebt.

Auf diese Weise unterscheiden wir uns. Der eine hat klare
innere Bilder, der andere nur Ahnungen, ein Dritter schlieft seine
Augen, um etwas sehen zu kdnnen, und erlebt nur Dunkelheit.

Meine Dunkelheit verschwand allmé&hlich beim Lesen des
Buches von Anthony Robbins. Mir wurde bewusst, dass ich an
der falschen Stelle nach inneren Bildern suchte. Ich fand sie dort,
wo ich mir schon immer Bilder machte, z.B. beim Lesen eines
Buches, beim Erinnern, beim Fantasieren, beim Tagtrdumen oder
generell beim Traumen. Diese Bilder waren eher Ahnungen im
Geflihl. Sie waren weniger klar, aber es genligte, um damit zu
arbeiten. Es war auch dringend nétig, denn ich steckte damals
ja in einer grofen Krise.
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Nachdem mir bewusst geworden war, was mit inneren Bildern
gemeint war und wie ich selbst mit ihnen umgehen konnte, fiihrte
ich eine Ubung aus dem Buch durch. Ich stellte mir vor, in einer
grofen dunklen Kugel zu schweben. Dies entsprach meinem
momentanen Krisengeftihl. Es war schwarz um mich herum, ich
konnte kaum etwas sehen und ftihlte mich verlassen und voll-
kommen einsam. Dann &ffnete sich in der schwarzen Wand eine
Tir nach draufen. Durch diese Offnung konnte ich das goldene
warme Licht auBerhalb der Kugel sehen — und viele freundliche
Menschen, die draufen auf mich warteten. Langsam néherte ich
mich der Tiir, bis ich an der Schwelle stand. Dort blieb ich stehen.
Hinter mir die einsame Dunkelheit der Kugel, vor mir die warme
freundliche Freiheit. Ich spiirte, wie ich stehen bleiben musste,
sonst ...

Ja — was sonst? Was wiirde passieren, wenn ich den Schritt
nach drauBen wagen wiirde?

Ich hatte keine Antwort auf diese Frage. Es blieb mir nichts
anderes (brig, als diesen Schritt zu versuchen. Doch es gab in
mir eine Bremse, etwas hemmte mich. Ich stand immer noch in
der Kugel und schaute durch die Tir nach draufen. In Wirklichkeit
saf3 ich an meinem Schreibtisch, hatte das Buch von Robbins zur
Seite gelegt, mich nach vorne gebeugt und meine Stirn auf meine
Arme gelegt. Meine Nase bertiihrte den Schreibtisch und ich hatte
die Augen geschlossen. In dieser Haltung stellte ich mir immer
noch vor, wie ich allein in der schwarzen Kugel stand und nach
draufen schaute. Vor mir die Schwelle.

Nach einer Weile wurde mir klar: Wenn ich es nicht probiere,
werde ich nie erfahren, was dann mit mir passiert. Ich musste es
ganz langsam machen. Ganz, ganz langsam. In meiner Fantasie
bewegte ich mein rechtes Bein allmahlich nach vorne, auf die
Schwelle. Dann verlagerte ich mein Kérpergewicht und stellte
mich auf die Schwelle. In meiner Brust entstand ein Schmerz.
Ganz sanft bewegte ich mich weiter — in Richtung Freiheit — und
auf einmal brach ich an meinem Schreibtisch sitzend heftig in
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Trénen aus. Alle Démme brachen — mein Gefiihl floss — ich heulte
einfach nur ... laut schluchzend ...

Ein paar Minuten spater beruhigte ich mich wieder — und war
erstaunt {iber die starke Wirkung eines solchen Bildes. Das wollte
ich noch einmal erleben. Ich begab mich in meiner Vorstellung
wieder in diese schwarze Kugel, bewegte mich auf die Tiir zu, die
in die Freiheit fiihrte, und machte einen Schritt iber die Schwelle
—und wieder musste ich heftig weinen. Diese warme freundliche
Freiheit berlihrte mich tief. Anschliefend ging es mir besser.
Die Krise mit meiner Partnerin fiihlte sich lange nicht mehr so
schlimm an wie vorher.

Heute kann ich aus meiner langjahrigen Erfahrung heraus
berichten: Auf dem Weg in die Freiheit und zur eigenen Klarheit
passiert so ein Schritt zusammen mit einem Tranenausbruch oft
— sehr oft — sehr, sehr oft. Es sind lauter kleine Schritte, und ich
bestatige: Man hat tatséchlich irgendwann das Gefiihl, angekom-
men zu sein. Auch wenn danach weitere Entwicklungen passieren.

Ich erlebe aber viele Menschen die vor einer Schwelle ste-
hen bleiben, weil sie diesen Schmerz in der Brust nicht spiiren
wollen, weil sie nicht tief berihrt in Tranen ausbrechen wollen,
vor allem nicht immer und immer wieder. Sie schamen sich oder
firchten, dadurch erst recht in ein tiefes Krisengefiihl hineinzu-
rutschen und nie wieder herauszukommen. Dann gehen sie zu
einem Coach, einem Therapeuten oder in eine Selbsthilfegruppe
und fragen: ,Ich weif3 nicht weiter. Was soll ich nur tun?"

Manchmal erhalten sie auf dem Weg tiber die Schwelle
unterstlitzende Hilfe, manchmal werden sie tiber die Schwelle
geschubst und fallen hin oder sie miissen sich ,therapeutische
Vorwiirfe" anhdren, warum sie nicht endlich tiber diese Schwelle
gehen oder dass sie keinen Willen hatten, diesen Schritt zu tun.
Manchmal werden sie sogar zu einer anderen Schwelle geftihrt,
iber die sie gehen sollen. Folgen sie den duferen Anweisungen,
dann geht es ihnen bisweilen schlechter, Sie fiihlen sich weder
frei noch klar und vor allem nicht selbststandig.
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Aus diesem Grund ist es wichtig, wirklich dem eigenen
Herzen zu folgen, die eigenen Bremsen, das eigene Misstrauen,
die eigenen Einwande ernst zu nehmen und nur die Schritte zu
gehen, die man im Moment langsam und vorsichtig bereit ist zu
gehen.

Sie erlernen in diesem Buch eine Methode, mit der Sie ganz
eigenverantwortlich kleine oder grofere Schritte in Ihre persdn-
liche Freiheit gehen kénnen — ganz selbststandig und zwar so,
wie es flir Sie stimmt, wie Ihr Herz Sie fiihrt, wie es sich fiir Sie
richtig gut anfthlt.

Ich habe auf meinem persénlichen Weg zur Klarheit viele
Methoden ausprobiert, doch letztendlich bin ich bei dieser einen
Methode geblieben und biete sie auch beruflich an. Schon als
ich ein paar Workshops dazu organisiert hatte, wusste ich, wie es
weitergeht: ,Das werde ich bis ans Ende meines Lebens anderen
Menschen zur Verfligung stellen." Ich war angekommen. Warum?

Weil ich eine Methode gefunden hatte, die uns Menschen
schon immer zueigen war. Wir alle wenden sie bereits im Alltag
an — nur ohne zu wissen, wie hilfreich sie ist. Es beginnt damit,
dass wir als Kinder mit Puppen oder anderen Figuren spielen.
Dabei spielen wir uns selbst etwas vor und leben intensiv die
gespielte Geschichte mit. Es setzt sich darin fort, dass wir Men-
schen uns gegenseitig Geschichten erzéhlen und sogar vorspie-
len, meistens mit bertihrenden Happy Ends. Wir lesen Méarchen
vor, wir spielen oder besuchen das Theater, wir gehen ins Kino
oder setzen uns vor den Fernseher. Dieses Vorspielen von Happy
Ends findet seinen Hohepunkt in den Familienaufstellungen, die
in den 1990er-Jahren durch Bert Hellinger sehr bekannt wurden.
,Familienaufstellungen nach Bert Hellinger" sind therapeutische
Gruppenveranstaltungen, in denen die Familiensituation eines
Klienten in Rollenspielen nachgestellt wird. Dazu sucht man fiir
jedes Familienmitglied einen Stellvertreter aus der Gruppe aus.
Anschliefend werden diese Stellvertreter zueinander in Bezie-
hung gestellt und befragt, wie sie sich miteinander ftihlen. Unter
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Wie geht das? Es gibt immer wieder Menschen,
die das Freie Aufstellen noch
nicht kennen und zu mir sagen:
,Ich weif nicht, ob ich als Stell-

vertreter iberhaupt etwas fiihlen kann" oder ,Ich glaube, ich

kann mich nicht einfiihlen und miisste das erst lernen*. Dann
kommen sie zu mir in den Workshop fiir Freie Systemische Auf-
stellungen, ibernehmen eine Rolle, nachdem ich sie mit dem

Satz ,Wenn du willst, kannst du es ausprobieren" ermuntert habe

— und wider Erwarten sind sofort Gefiihle da, tiber die sie aus

ihrer Rolle heraus berichten kénnen.

Man muss nichts tun, nichts kénnen, nichts trainieren. Stel-
len Sie sich einfach zur Verfiigung, beobachten Sie sich selbst und
berichten Sie, was genau Sie gerade beobachten, wie es Ihnen
geht, was Sie flihlen — genauso, wie Sie es im Alltag machen,
wenn Sie im Gesprach mit anderen Menschen von sich selbst
erzéhlen, von lhren Erlebnissen und Gefiihlen.

Aber wie soll das alleine mit Zetteln funktionieren? Vielleicht
wird es Ihnen wie mir ergehen, als ich damals versuchte, innere
Bilder vor meinem geistigen Auge zu sehen — und es blieb einfach
nur dunkel. Sie stellen sich auf einen Zettel und wollen etwas
ganz Besonderes fiihlen — doch es taucht in Thnen einfach kein
Geftihl auf, egal, wie lange Sie warten. Es ist eben nur ein simpler
Zettel unter Thren Fiifen.

Ich verrate Thnen einen Trick, wie IThnen Thre Geftihle bewusst
werden kéonnen und wie Sie mehrdimensional zu fithlen begin-
nen. Machen Sie ein Experiment: Nehmen Sie zwei DIN-A4-Blat-
ter und schreiben Sie darauf die Namen von zwei Schauspielern
oder Personen des 6ffentlichen Lebens — ein Mensch, den Sie
sehr mdgen, und einer, der Ihnen sehr unangenehm ist. Sie kon-
nen auch jemanden wahlen, der ausgeglichen in seinem Leben
zu stehen scheint, und einen, der immer wieder heftige Krisen
erlebt und dem es grundsatzlich schlecht geht. Schreiben Sie
mit Bleistift und ganz sanft, damit die Schrift nicht auf die andere
Seite des Blattes durchscheint. Dann drehen Sie die Blatter um,
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sodass Sie die Schrift nicht mehr sehen kdnnen, und mischen
sie so lange, bis Sie nicht mehr nachvollziehen kénnen, welcher
Name auf welchem Blatt steht. Jetzt nehmen Sie eins der beiden
Blatter in die Hand und legen es im Raum auf den Fufboden.
Fragen Sie sich dabei: ,Wo soll dieses Blatt im optimalen Fall lie-
gen?" oder ,Wo gehort dieses Blatt hin?". Wenn Sie als Reaktion auf

diese Fragen nichts spiren, ist das
nicht so wichtig. Legen Sie das Blatt
einfach irgendwo hin. Entscheiden
Sie dabei, in welche Richtung dieses
Blatt schaut, also in welche Rich-
tung Sie schauen wiirden, stiinden
Sie auf diesem Blatt. Wenn Sie wol-
len, kdnnen Sie auf der Oberseite
des Papiers einen kleinen Pfeil ftir
die Richtung notieren.

Warum ist die Richtung wich-
tig? Es kann spater beim Einfiihlen
eine Rolle spielen, ob Sie auf dem
einen Blatt stehend das andere
sehen kénnen oder nicht. Ein
Blickkontakt kéonnte bestimmte
Gefilihle ausldsen, die bei einem

e N\
Verdeckt aufstellen

Beim verdeckten Aufstellen
wissen Sie nicht, welche
Bedeutung die von lhnen
beschrifteten Blatter haben.

* Diese kleinen Kastchen werden
Sie im Verlauf des Buches beglei-
ten. Sie finden darin Werkzeuge
und Verhaltensmaoglichkeiten
aufgezahlt, die Sie beim Freien
Aufstellen als Unterstitzung ein-
setzen konnen. Die Kastchen
dienen lhnen dazu, im Text die
entsprechenden Stellen schneller
wiederzufinden. Eine Ubersicht
finden Sie am Ende des Buches

(S. 242).

fehlenden Blickkontakt nicht auf-
tauchen wiirden. (&

Bevor Sie sich nun auf das erste Blatt stellen, nehmen Sie
zuerst noch das andere und legen es nach Gefiihl ebenso im
Raum auf den Boden. Sie k&nnen sich dabei viel Zeit lassen und
in Ruhe sptiren, wo Sie es mit welcher Blickrichtung hinlegen
mochten. Sie kdnnen aber auch ganz spontan handeln und ein-
fach Ihrem ersten Impuls folgen. Und wenn Sie gar keine Idee
haben, legen Sie es irgendwo hin. Selbst in so einem Moment
muss ein unbewusster Anteil in Thnen entscheiden, wohin Sie
das Blatt letztendlich legen wollen. Diese scheinbar ziellose Ent-
scheidung ohne Gefiihl und ohne besondere Absicht befindet
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