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Gebrauchsanweisung fiir dieses Buch

.Rot“ — Du kennst diesen Begriff ,Rot*. Du weifdt, was damit ge-
meint ist. Eine Farbe.

Nun schreibe ich dir das Folgende auf: Stell dir vor, du wachst
morgens gut gelaunt sehr friih auf, streckst dich ausgiebig,
springst energievoll aus dem Bett — voller Vorfreude auf den Tag,
schaust aus dem Fenster, horst die Végel, siehst den genialen
blauen Himmel und kannst am Horizont gerade wundervoll den
ersten strahlenden Rand der aufgehenden Sonne in Rot entde-
cken. Wenn du jetzt diesen Begriff ,Rot” liest, fuhlt es sich fur dich
garantiert anders an als in der ersten Zeile. Jetzt steht dieser
Begriff in einem bestimmten Zusammenhang.

So baue ich dieses Buch auf. Ich achte darauf, dass ich dir
bestimmte Zusammenhange Schritt flr Schritt, Abschnitt fir Ab-
schnitt zur Verfliigung stelle, mit denen du dann dein Leben auf
neue Weise mit einem neuen Hintergrundwissen in einem neuen
Rahmen neu betrachten kannst.

Mein Tipp, wie du dieses Buch lesen kannst, ist daher ganz
einfach: Lies es Schritt fir Schritt von vorne durch. Einen Ab-
schnitt nach dem anderen. Lass dir dabei immer Zeit, damit sich
alles in dir allmahlich an die neuen Sichtweisen gewéhnen und sie
integrieren kann. Naturlich kann es auch dazugehdren, einen
Abschnitt mehrfach zu lesen, bevor du weitergehst.

Solltest du die Neugierde haben, im Buch zu blattern und quer
zu lesen, dann gehdrt auch das dazu. Allerdings kann es vor-
kommen, dass du weiter hinten zwar das Geschriebene verstehst
(,Rot), du aber nicht merkst, dass dir fir ein tieferes Verstandnis
der dort verwendeten Begriffe und Beschreibungen die vorigen



Schritte und die Zusammenhéange und Hintergrundsichtweisen im
Buch fehlen.

Liest du das Buch stattdessen der Reihe nach, dann stehen dir
viel mehr innere Verknipfungen zur Verfliigung, die beim Lesen
aktiviert und erinnert und trainiert werden.

Du hast die Wahl.

Folge gerne deinem Bauchgefiihl und lass dich von deinem
Geflhl fihren. Lies so, wie du lesen mochtest. Mein eigenes
Bauchgefiihl flihrt mich immer noch am stimmigsten — stimmiger
als jeglicher Tipp von auf3en. Vielleicht kennst du das auch von dir.

Ich wiinsche dir beim Lesen fiir dein Leben viele neue, erfri-
schende und faszinierende Aha-Erlebnisse.

Karlsruhe, im Marz 2025
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denken



Die allumfassende wiirdevolle Losung

Amalia 6ffnet die Tlr und schaut Sophia an. Sophia liest gerade.
,Du?”

Sophias Augen wandern noch eine Zeile entlang, dann hebt
sie ihren Kopf.

~Ja?*

,Kannst du mir mal den Riicken kratzen?“
SKlar.*

-ES juckt so!”

,0je ... na, dann will ich mal mein Bestes geben! Wo soll ich
denn kratzen?“, fragt Sophia mitfiihlend.

.Fang mal in der oberen Mitte an.”

,Da?"

,und jetzt ein bisschen weiter nach rechts.”
»S07"

,Nee, noch ein kleines Stlick nach unten... Ja, da. Jetzt noch
etwas kréaftiger.”

L,Konnte es dir helfen, wenn du deinen Pullover ausziehst?*

Amalia zdgert kurz. Dann entscheidet sie: ,NO, das ist nicht
notig. Wenn du etwas starker drickst, genugt das schon.”

. ... Mach” ich’s so richtig?“
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»~Ja, genau ... hmmmm ... wunderbar ... Das ist gut so. — ... Ach,
jetzt hast Du aufgehort. Ich glaube, du hast mich missverstan-
den. Ich meinte: Das fut gut so. Nicht: Jetzt ist genug. Magst du
noch ein bisschen weitermachen?“

»-Ach so. Ja, klar. Ich wechsle mal die Hand, weil es flr die
eine Hand gerade zu anstrengend wird. ... War das die Stelle?”

»~Ja, genau. Sehr gut! ... upps, jetzt bist du verrutscht. Geh
mal wieder ein bisschen hdher ... Ja, genau.”

,30ll ich mal etwas schneller rubbeln?*

»~Ja, probier’'s mal .... ahh, das ist noch besser. Super. ... So
.. ich glaube, das genugt jetzt. Vielen lieben Dank!®

~Sehr gerne!”

Ich wette, diese Situation zwischen Amalia und Sophia empfin-
dest du als etwas vollkommen Normales, oder? Vielleicht hast
du es daheim auch schon so ahnlich erlebt. Sicherlich hast du
nicht sofort gedacht: ,Wow! In dieser Situation ist ja die Rettung
unserer Menschheit zu erkennen! Und damit auch die Rettung
unseres Heimat-Planeten!! Genial!!*

Du hast auch bestimmt nicht entdeckt, dass in dieser Situati-
on die wirdevolle Lésung ganz vieler psychischer oder emotio-
naler Probleme versteckt ist. Diese Situation zeigt Lésungen fir
unterschiedlichste Menschen in den unterschiedlichsten Kultu-
ren (ich Ubertreibe nicht!). Du hast sicherlich nicht sofort gese-
hen, dass diese Situation die Basis jeglicher Menschlichkeit ist
und dass durch so eine Situation freies kreatives Wachstum,
Geborgenheit und Heimatgefiihle gefordert werden, oder?

Selbstwirksamkeit, Selbstbestimmung, Selbstzufriedenheit,
Lebensfreude, Menschenwiirde, Werte, Mitgefihl, Empathie,
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Potenzialentfaltung, Kooperation, Unabhangigkeit in Verbun-
denheit uvm. erhalten hier ihren Raum. Es ist so unglaublich
umfassend und integrierend und l6send und klarend und wurde-
voll, dass es mir schwerféllt, es gleich zu Beginn so in Worte zu
fassen, dass es nicht Uibertrieben wirkt und doch ,auf den Punkt®
gebracht wird. Trotzdem werde ich es versuchen, dir dieses
riesige Potenzial so klar wie méglich auszuformulieren und zur
Verfiigung zu stellen. Ich lade dich dazu ein, ganz allmahlich in
diese neue, umfassende und &uferst hilfreiche Sichtweise beim
Lesen Seite fir Seite hineinzuwachsen.

In dieser vollkommen normalen und selbstverstandlichen Si-
tuation zwischen Amalia und Sophia steckt eine ,Formel®, die wir
auf unglaublich vieles (auf alles?) Ubertragen konnen. Sie
schenkt uns eine wundervolle Orientierung im wirdevollen und
gllcklichen Miteinander — sogar fiir unseren Umgang mit uns
selbst. Diese Formel zeigt uns auch genau, wie wir uns gegen-
seitig ein wundervoll tief beriihrendes Heimatgefuhl geben kdén-
nen — Uberall. Im Grunde ist es eine ,Weltformel“ fiir pures ge-
meinsames Glick in allen Lebensbereichen (und ich Ubertreibe
wirklich nicht!).

Bei dieser Weltformel flir gemeinsames Gllck spielen zwei
Rollen eine ,Hauptrolle“. Damit du diese beiden Rollen allmah-
lich immer besser verstehen und auch gefiihlsmaRig nachvoll-
ziehen kannst, beschreibe ich dir hier eine weitere Situation:

Ich sitze am Computer und schreibe dieses Buch. Meine
zehn Finger fliegen Uber die Tasten, denn meine Gedanken
flieRen und die Ideen ergielen sich euphorisch mithilfe meiner
Finger in die Tastatur. Dabei beobachte ich, wie in dem Buch-
Dokument auf dem Bildschirm meine Gedanken zu Worten wer-
den. Weil ich u. a. Pianist bin, konnte ich mir damals als Musik-
student das Zehn-Finger-Schreiben recht schnell beibringen.
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Seitdem dienen mir meine flinken Finger beim flissigen Verfas-
sen von Texten.

Jacqueline kommt zu mir, stellt sich neben mich, beobachtet,
wie ich ununterbrochen tippe und sagt in ruhigem Tonfall:

,Flechte mir mal meine Haare.”

Wahrend meine Finger weiter aktiv sind und neue Ideen in
meinem Kopf nachflieBen und Schlange stehen und darauf war-
ten, ebenso noch ausformuliert zu werden, habe ich Jacquelines
Kommen und ihre Anweisung nebenbei mitbekommen. Ich blei-
be im Flow, lasse meine Ideen weiter flieRen und gehe davon
aus, dass es bald einen Moment geben wird, in dem ich meinen
Gedankengang fir einen kurzen Moment lockerlassen kann.
AuRerlich reagiere ich nicht auf Jacqueline und unterbreche
dadurch meinen Flow auch nicht. Alles kann weiter ungestort
aus mir herausstromen.

Jacqueline wartet ganz liebevoll und geduldig.

Tatsachlich merke ich am Ende des eben geschriebenen Ab-
satzes, dass ich hier pausieren kann. Ich wende mich ihr zu, wir
lacheln uns an und ich sage: ,Gerne!” — ungefahr zwanzig Se-
kunden, nachdem sie mir die Anweisung gegeben hat.

Ich stehe auf, stelle mich hinter sie und flechte ihre Haare. lhr
rechter Arm hangt leicht angewinkelt aber unbeteiligt herunter,
die Hand spastisch zu einer leichten Faust geformt. Seit ihrer
Hirnblutung vor acht Jahren kann sie ihn kaum einsetzen. Inzwi-
schen nutzt sie ihn wieder zum Licht-an-und-aus-Schalten
(Kippschalter an der Wand), zum Stabilisieren der Salatschleu-
der oder zum Festhalten des ReilRverschlusses ihrer Jacke,
wahrend die andere Hand einfadelt.
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Nachdem ich die Haare geflochten habe, umarmen wir uns,
soweit es mit einem Arm maoglich ist.

,Danke."
~Immer wieder gerne.”

Wir geben uns einen Kuss und anschlieRend geht sie (in ih-
rem vorsichtigen Tempo) ins Bad und ich setze mich wieder an
den Computer und tauche wieder ein.

Wir sind gliicklich miteinander.

Was haben die Ricken-Kratz-Szene und die Haare-Flecht-
Szene gemeinsam? Welche Gemeinsamkeiten lassen uns eine
.Formel“ entdecken, die wir auf ganz viele Situationen in unse-
rem Alltag Ubertragen kénnen?

Es sind zwei Personen beteiligt. Eine Person hat einen
Wunsch (oder eine Vorstellung oder ein Ziel oder ein Bedirfnis)
und bendtigt eine andere Person fir die Wunscherfillung. Die
andere Person stellt sich diesem Wunsch gerne zur Verfligung.
Dadurch ergibt sich eine natirliche Rollenverteilung: die Rolle, in
der man sich etwas wiinscht, kurz: die Wunsch-Rolle, und die
Helfer-Rolle.

Die Person, die die Wunsch-Rolle hat, weil3 meistens genau,
was sie sich wiinscht (z. B. einen wohligen Riicken, geflochtene
Haare, ein gliickliches Heimatgefiihl usw.). Und wenn sie es mal
nicht genau weil3, dann fuhlt sie zumindest beim Ausprobieren,
welcher Weg in die richtige Richtung und welcher in die falsche
Richtung fiihrt (so wie Amalia das auf ihrem Rucken spuren
konnte). lhren Wunsch, die Anweisungen und die Korrekturen
teilt sie liebevoll der helfenden Person mit.
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Die helfende Person steht sehr gerne zur Verfiigung und wirdigt
den Wunsch der Person in der Wunsch-Rolle als den Wunsch
dieser Person. Sie stellt ihre eigenen Ziele zurtick und hilft voller
Freude so gut sie kann. Dazu bendétigt sie einen Auftrag oder
genaue Anweisungen, damit sie immer besser verstehen kann,
wie der Wunsch der wiinschenden Person lautet und wie sie ihr
optimal helfen kann. Dazu stellt die helfende Person entspre-
chende Fragen und macht Hilfsangebote. Beide unterstiitzen
sich gegenseitig geduldig und liebevoll in diesem gesamten
Lern- und Umsetzungsprozess und freuen sich gemeinsam uber
das erfolgreiche Ergebnis.

Es gibt aber auch viele Unterschiede dieser beiden Szenen.
Ein Unterschied ist, dass Amalia und Sophia sich permanent
austauschen. Dagegen hat mir Jacqueline nur eine einzige An-
weisung gegeben. Alles andere war zwischen uns bereits ge-
klart.

Ein weiterer Unterschied ist, dass Amalia zu Beginn erst zwei
Fragen stellt, bevor die Hilfe beginnt:

1. ,Du?” = libersetzt: ,Darf ich deine Aufmerksamkeit haben?“ —
eine Art Anklopfen.

2. ,Kannst du mir mal den Ricken kratzen?“ = ausfiihrlich:
~Wirdest du mir als Hilfe zur Verfigung stehen und mir hel-
fen, mein Ziel zu erreichen, dass mein Jucken auf dem Ru-
cken aufhért, indem du dort kratzt?“

Im Vergleich dazu beginnt Jacqueline gleich mit der Anweisung:
.Flechte mir mal meine Haare.”

Dieser Unterschied ist eigentlich kein Unterschied, denn Jac-
queline und ich haben alles, was vor die Anweisung gehdrt (An-
klopfen und eine bestimmte Hilfe anfragen), bereits generell
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besprochen. Es gilt fir immer: Sie braucht mich nicht zu fragen,
ob sie meine Aufmerksamkeit bekommen darf, sondern sie darf
mir gegenuber gleich ,mit der Tur ins Haus fallen®. Ich stehe ihr
grundsétzlich immer zur Verfugung — wenn auch manchmal
zeitlich verzogert. Sollte es fir sie dringend sein, kann sie ihrer
Anweisung hinzuflgen: ,Es ist dringend.” Dann reagiere ich auf
jeden Fall sofort.

Auflerdem habe ich sie gebeten, mir keine Anweisung mit
Fragezeichen zu geben, also nicht: ,Kannst du mir mal meine
Haare flechten?“ Sondern ich habe mir gewlinscht, dass sie flr
mein Unbewusstes gleich eine konkrete und liebevolle Anwei-
sung gibt: ,Flechte mir mal meine Haare.”

Auf eine Frage reagiert mein Unbewusstes namlich mit der
Bestrebung, auf diese Frage antworten zu wollen. Das heif3t:
Wirde sie mich fragen, ob ich ihr mal die Haare flechten kann,
dann spire ich in mir, wie sich mein Schreibfluss flr eine Ant-
wort unterbricht: ,Ja, gleich...“. Das ist fir mich ein zusatzlicher
— wenn auch geringer — Energieaufwand und bringt mich inner-
lich aus dem Fluss.

Gibt sie mir aber einfach die Anweisung wie eine Art liebevol-
len Befehl, dann ist der Befehl sofort in meinem Unbewussten
als ,Programmierung“ abgespeichert. Dabei erwartet Jacqueline
keine Antwort, sondern sie wartet nur auf meine Umsetzung. Ich
kann noch in meiner ,kreativen Trance® bleiben, mein Schreib-
fluss kann in Ruhe zu Ende flieBen — und anschliefend wird
meine innere Programmierung wirksam und ich setze einfach
ihre Anweisung um. FUr mich persdnlich fuhlt sich das sehr
energiesparend und damit sehr gut an. Es gibt kein ,Stérungsge-
fahl“ oder ahnliches. Jacqueline setzt diesen Wunsch von mir
gerne um und gibt mir immer wieder geduldige liebevolle Anwei-
sungen, sobald sie Hilfe bendtigt. Dabei wartet sie, bis ich als
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Helfer diese Anweisung umsetze. Oft sind es nur wenige Sekun-
den.

Ich demonstriere dir diesen energetischen Unterschied zwi-
schen dem Fragen-Stellen und dem Anweisung-Geben, indem
ich die Situation mit Amalia und Sophia verandere. Ich transfor-
miere Amalias Anweisungen in Fragen. Beobachte, wie du dich
jetzt beim Lesen dieser Situation fuhlst — im Vergleich zu vorhin:

Amalia geht zu Sophia.
,Du?"
~Ja?"
,Kannst du mir mal den Ricken kratzen?“
SKlar.“

.Kennst du es, wenn es so heftig am Rucken juckt und man
kommt nicht ran?“

,0je, ... ja, das kenne ich ... Na, dann will ich mal mein Bes-
tes geben! Wo soll ich denn kratzen?*

.Konntest du mal in der oberen Mitte anfangen?*

»~Ja, kann ich. Da?"

,und konntest du ein bisschen weiter nach rechts gehen?”
»Ja, kann ich auch. So?*

LKonntest du vielleicht noch ein kleines Stlick weiter nach un-
ten rutschen?*

,Mach’ ich.*

. ... Ja, da. Und ware es moglich, dass du noch etwas krafti-
ger kratzt?“
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»~Ja, ist moglich®, reagiert Sophia und hat eine Idee: ,Kénnte
es dir vielleicht helfen, wenn du deinen Pullover ausziehst?“

Amalia zogert kurz. Dann entscheidet sie: ,Ware das fiir dich
in Ordnung, wenn ich meinen Pullover anlasse? Ich glaube,
wenn du etwas starker drickst, genlgt das schon, was meinst
du?”

»Ja, Klar, ist fir mich in Ordnung... Mach ich’s so richtig?“

~Ja, genau ... hmmmm ... wunderbar ... Das ist gut so. — ... Ach,
jetzt hast du aufgehort. Kénnte es sein, dass du mich missver-
standen hast? Ich meinte: Das tut gut so. Nicht: Jetzt ist genug.
Magst du noch ein bisschen weitermachen?*

»Ach so. Ja, klar. Ich wechsle mal die Hand, weil es flr die
eine Hand gerade zu anstrengend wird. ... War das die Stelle?”

»~Ja, genau. Sehr gut! ... upps, jetzt bist Du verrutscht. Ware
das in Ordnung, wenn du mal wieder ein bisschen héher gehst?
... Ja, genau.”

,So0ll ich mal etwas schneller rubbeln?”

.Mochtest du das mal probieren? .... Ahh, das ist noch bes-
ser. Super. ... So ... Koénntest du jetzt wieder aufhdren? Ich
glaube, das genugt jetzt. Vielen lieben Dank!*

~Sehr gerne!”

In dieser Situation wirkt Amalia ganz anders, oder?

Wenn ich mir vorstelle, ich ware Sophia und wirde diese vie-
len Fragen von Amalia héren, dann fihlt sich fir mich diese
Situation anstrengender an als die erste Situation, die ich zu
Beginn des Buches beschrieben habe. Wie ging es dir beim
Lesen?
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In Amalias Fragen sind zwar Anweisungen eingebettet — aber es
sind und bleiben Fragen. Und eine Frage ruft nach einer Ant-
wort, wahrend gleichzeitig die Antwort gar nicht wirklich gewollt
ist. Man fragt aus ,Héflichkeit®. Man fragt indirekt immer wieder
neu, ob das Gegenlber fiir diese nachste Anweisung zur Verfii-
gung steht.

Doch jede Frage fuhrt auf der Geflhlsebene zu einer zusatz-
lichen unbewussten Antwort-Aktivitdt im Gegenuber (zumindest
bei mir). Weil aber diese Antwort gar nicht wirklich erwlinscht ist,
wirkt das widersprichlich. Méglicherweise fuhrt es im Helfer zu
dem Gefihl, durch diese vielen Fragen des Winschenden ,ge-
nervt‘ zu sein. Oder wie geht es dir beim Helfen?

»Sag doch mal genau, was du eigentlich willst!“ So eine Auf-
forderung eines Helfers entsteht aus dem Wunsch des Helfers
heraus, am liebsten klare Anweisungen zu erhalten, damit das
Helfen leichter geht und es sich besser anfiihlt. Das kénnen wir
nun besser nachvollziehen, wenn uns die ,automatische Ant-
wort-Reaktion” unseres Unbewussten klar geworden ist.

Also lautet die von mir angebotene Alternative: Wenn es sich
fir dich genauso stimmig anfihlt, dann gib deinem helfenden
Gegentber eine liebevolle Anweisung mit der Offenheit, dass
dein Gegenlber frei bleibt, deine Anweisung umzusetzen oder
auch nicht. Gleichzeitig bleibt dein Gegenliber frei zu bestim-
men, wann es deine Anweisung umsetzen méchte.

Allerdings kann es auch davon abhangen, mit wem du gera-
de Kontakt hast. Wenn du jemandem einfach so liebevolle An-
weisungen gibst, kdnnte dein Gegenliber diese auch als ,Befeh-
le“ umdeuten und eine Abwehr dagegen aufbauen. Dein Gegen-
Uber schutzt sich vor ,Fremdbestimmung®. Und das wiederum
zeigt, dass Anweisungen und Befehle tatsachlich innerlich wir-
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ken, denn sonst misste man sich gegen diese Wirkung ja nicht
wehren.

Daher ist es empfehlenswert, zu Beginn grundsatzlich die
helfende Person zu fragen, auf welche Weise sie deine Anwei-
sungen erhalten mdéchte und wie sie sich beim Helfen wohl fihlt.
Sollst du jedes Mal neu fragen? Oder sollst du einfach klare und
liebevolle Anweisungen geben — und dann geduldig warten?

Habt ihr das geklart, dann sprichst du in Zukunft deine An-
weisungen in der Wunsch-Rolle so aus, wie sich dein Gegen-
Uber in der Helfer-Rolle wohl fiihlt. Entweder in Fragen verpackt
— oder als direkte liebevolle Anweisung — vielleicht noch mit
einem ,Bitte” verknupft: ,Bitte flechte mir meine Haare.”

Ich persénlich brauche so ein ,Bitte“ nicht. Jacqueline kann
es gerne weglassen und ihre Anweisung als ,reinen liebevollen
Befehl“ formulieren. So ist es fir mich und mein Unbewusstes
am angenehmsten.

Solche gemeinsamen Klarungen und Absprachen sind
die Basis dafiir, sich gegenseitig Heimat zu geben.

Bisher habe ich zur Vereinfachung die Begriffe ,Wunsch-Rolle*
und ,Helfer-Rolle“ verwendet. Nun fihre ich neue Begriffe ein,
auch wenn sie etwas komplexer sind. Weil ich sie im gesamten
Buch verwende, halte ich es fiir sinnvoll, wenn man sich jetzt
schon an diese komplexen Begriffe gewdhnt.

Die Wunsch-Rolle nenne ich: ,Liebevolle Fiihrungsrolle®.
Die Helfer-Rolle nenne ich: ,Mitfiihlende Fiirsorge-Rolle*“.

AuRerdem werde ich in Zukunft fir den Begriff ,Wunsch* meis-
tens den Begriff ,Ziel* verwenden. Denn ich gehe davon aus,
dass wir alle permanent nach etwas streben und daher bewusst
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oder unbewusst Ziele haben. Der Begriff ,Ziel” ist die Variable, in
die wir alle zielstrebigen Begriffe einsetzen kénnen, wie z. B.
Wunsch, Wille, Bedurfnis, Vision, Bestrebung, Absicht, Vorsatz,
Zweck, Intention, Verlangen, Gleichgewicht, Gewohnheit (die
man aufrechterhalten will) usw.

Amalia hatte das Zjel, dass das Jucken auf ihrem Ricken
aufhort oder ertraglicher wird.

Jacqueline hatte das Ziel, dass ihre Haare geflochten sind.
Ich habe hier das Ziel, ein neues Buch zu veroffentlichen.

Du hast das Ziel, die Inhalte, die ich hier aufgeschrieben ha-
be, mit deinen Augen und deinem Verstand und vielleicht auch
mit deinem Herzen nachzuvollziehen, also zu verstehen. Ware
dies eine fremde Sprache fir dich, dann wirdest du das Buch
wieder schliefen und sagen: ,Kann ich nicht lesen. Ich verstehe
diese Sprache nicht.” Dein Ziel nach Verstandnis kannst du mit
einer dir fremden Sprache nicht erreichen.

Ben arbeitet als Taxi-Fahrer und hat das Ziel, mit dieser Arbeit
seinen Lebensunterhalt zu verdienen. Er steht am Bahnhof und
wartet auf Kundschaft. Finn ist gerade mit dem Zug angereist,
eilt aus dem Bahnhof und 6ffnet die Tir von Bens Taxi. Er hat
das Ziel, vom Taxi an einen bestimmten Ort gebracht zu werden.

»9ind Sie noch frei?*
»Ja, klar. Steigen Sie ein.”

Finn plumpst auf den Beifahrersitz und stellt seine Tasche
zwischen seine FiilRe. Ben beobachtet es:

»Sie kénnen lhre Tasche auch gerne in den Kofferraum le-

“

gen.
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.Danke, aber ich brauche sie hier. Da ist mein Handy drin.*
.Wo soll es denn hingehen?*

,Bitte bringen Sie mich in den Unternehmensweg 5. Und ich
habe es etwas eilig. Deshalb freue ich mich, wenn Sie den
schnellsten Weg wahlen, auch wenn der Weg eventuell weiter
sein sollte.”

Ben kennt die Route zum Unternehmensweg, gibt aber trotz-
dem in seinem Navi die Adresse ein, weil er nach einem Stau
Ausschau halt. Es ist aber nichts zu sehen. Also kann er die ihm
bekannte kirzeste Route fahren. Er stellt das Taxameter an und
fahrt los.

Auch diese Szene kennen wir alle auf ahnliche Weise. Die Rol-
lenverteilung ist klar:

Ben steht als Taxi-Fahrer fir die Beférderungsziele anderer
Menschen zur Verfligung und befindet sich dadurch bezogen auf
die Ziele seiner Kundschaft in der Mitfiihlenden Fiirsorge-
Rolle.

Finn hat das Ziel, vom Taxi in den Unternehmensweg ge-
bracht zu werden. Damit ist er in der Liebevollen Fiihrungsrol-
le, weil er die Anweisungen gibt, wohin der Taxi-Fahrer fahren
soll und dass er den Unternehmensweg moglichst schnell errei-
chen soll. Der Kunde ist Kdnig.

Allerdings kénnen wir die Szene auch anders betrachten. Es
kommt darauf an, auf welches Ziel wir schauen! Konzentrie-
ren wir uns auf das Ziel von Ben, durch seine Tatigkeit als Taxi-
Fahrer Geld verdienen zu wollen, dann ist die Rollenverteilung
bezogen auf dieses Geld-Verdienen-Ziel eine andere:
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Ben ist in der Liebevollen Fiihrungsrolle, denn er gibt den
Preis fir seine Tatigkeit an. Er bestimmt am Ende der Fahrt, was
die Fahrt kostet. Durch die Nennung des Betrags (,Das macht
exakt 25 €) gibt er indirekt die Anweisung: ,Geben Sie mir 25 €
dafir, dass ich Sie hierher gebracht habe.*

Finn steht dem Geldverdienen von Ben in der Mitfiihlenden
Fursorge-Rolle zur Verfligung, indem er am Ende der Fahrt
Ben das Geld gibt, das er sich winscht — sogar noch mit einem
zusatzlichen Trinkgeld.

Bezogen auf die Tatsache, dass das Taxi Ben gehdrt und er
das Ziel hat, dass das Taxi sauber bleibt und er sich als Fahrer
in seinem Taxi wohl flhlt und deswegen nicht geraucht werden
darf, ist er ebenso in der Liebevollen Fiihrungsrolle und be-
stimmt die Verhaltensregeln im Taxi.

Finn steht diesen Verhaltensregeln als Fahr-,Gast” in der
Mitfiihlenden Fiirsorge-Rolle zur Verfligung und passt sein
Verhalten entsprechend an.

Bei diesen Rollenverteilungen, die ich dir hier vorstelle, ist es
also nicht so, dass sich eine Person fest in einer Rolle befindet
und die andere Person fest in der anderen Rolle. Es ist nicht so
wie in einem Theaterstlick, in welchem jeder Schauspieler fir
die Dauer des Stlicks eine feste Rolle hat. Sondern jeder be-
stimmt durch seine eigene Aufmerksamkeit die Rollenverteilung
selbst. Deine eigene subjektive Rollenverteilung hangt da-
von ab, auf welches Ziel du deine Aufmerksamkeit lenkst!

Wenn du in ein Taxi steigst und auf dein eigenes Ziel
schaust, wohin du méchtest, dann hast du Klarheit und befindest
dich gegeniiber dem Taxi-Fahrer in der Liebevollen Fiihrungs-
rolle. Wenn du aber am Taxi-Stand von auf3en auf das Taxi und
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den Taxi-Fahrer schaust, dich auf seine Ziele konzentrierst, dich
also fragst, ob der Fahrer eine Pause macht oder ob er gerade
zur Verflgung steht und wie viel er fur die Fahrt verlangen wird,
dann befindest du dich bezogen auf diese Ziele des Taxi-
Fahrers in der Mitfiihlenden Fiirsorge-Rolle. Konzentrierst du
dich wieder auf die Frage, ob dir die Fahrt zu teuer ware, dann
schaust du auf dein Ziel, Geld zu sparen. Hier bist du wieder in
der Liebevollen Fiihrungsrolle und entscheidest fiir dich selbst
(gibst dir selbst die Anweisung), ob du das Taxi wahlst oder den
Bus nimmst.

Als ich Jacqueline ihre Haare flechten sollte, war sie bezo-
gen auf meinen Wunsch, eine einfache Anweisung (ohne Fra-
ge und ohne ,Bitte“) zu erhalten, in der Mitfiihlenden Fiirsorge-
Rolle und ich in der Liebevollen Fithrungsrolle. Héatte sie mir
wieder eine Frage gestellt (,Kannst du mir mal die Haare flech-
ten?“), dann hatte ich sie liebevoll korrigiert und ihr die Anwei-
sung gegeben: ,Das war eine Frage. Bitte gib mir eine einfache
Anweisung ©.« - ,Ach ja, stimmt. Danke fiir deine liebevolle
Erinnerung ©.

Diese Tatsache, dass du allein durch deine Aufmerksamkeit
auf Ziele deine Rolle bestimmst, macht das, was ich in diesem
Buch beschreibe, so revolutionar. Denn du bist mit deiner eige-
nen Rollenverteilung komplett unabhdngig von deinem Um-
feld. Du bist nicht abhangig davon, welche Rolle du vom Umfeld
zugewiesen bekommen hast. Stattdessen bist du immer frei,
deine Aufmerksamkeit selbststdndig auf unterschiedliche Ziele
zu lenken und damit selbststandig und frei deine Rolle in jeder
Sekunde neu zu bestimmen.

Ich schreibe hier als Autor mit dem Ziel, meine Gedanken
und Erfahrungen und Vorstellungen auf fir mich stimmige Weise
in Worte zu fassen. Du liest dies gerade. Dabei bist du frei zu
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entscheiden, in welcher Rolle du meine Beschreibungen liest.
Bist du jetzt gerade eher die Person, die jemand anderem den
Ricken massiert oder die Haare flechtet? Bist du also in der
Mitfuhlenden Fiirsorge-Rolle? Schaust du hier beim Lesen auf
mich, meine Ziele, meine Sichtweisen, Behauptungen und Hypo-
thesen und versuchst mich so gut wie mdglich zu verstehen und
,mir zu folgen“? Dabei bist du dir bewusst, dass ich Uber meine
Sichtweisen am besten Bescheid weilR? Und du versuchst, mit-
zumachen und alles, was ich beschreibe, so optimal wie mdglich
auf dein Leben zu Ubertragen? Weil du denkst, dass du es so
tun ,solltest*?

Oder bist du die Person, die selbst ihren Riicken massiert
bekommen maéchte und bist damit in der Liebevollen Fiih-
rungsrolle? Bist du also beim Lesen auf dich selbst kon-
zentriert, auf deine eigenen Ziele, Wiinsche und Bedirfnisse,
und schaust bei jedem Absatz von mir, ob er dir selbst fur deine
Ziele hilfreich ist und ob ich durch meine Satze, Aussagen und
Behauptungen bei dir die richtigen Stellen angenehm berlhre
und massiere? Fragst du dich immer mal wieder: ,Stimmt das fur
mich? Stimme ich dem zu? Hilft mir das in meinen Beziehungen
zu anderen Menschen?*

Oder nimmst du die Rollen vielleicht auch abwechselnd ein?
Mal liest du einen Absatz, versuchst ihn zu verstehen, betrach-
test es als meine Sicht, der du zur Verfigung stehst oder nicht
zur Verfligung stehst ... — mal ordnest du einen Absatz deinem
eigenen Leben zu und merkst, wie es dir hilft und du bestimmte
Situationen in deinem Leben anders betrachten oder besser
verstehen kannst?

Wir sind frei, unsere Aufmerksamekeit frei zu lenken und die
Rolle zu wahlen, die wir gerade leben méchten. Das hat fantasti-
sche Konsequenzen fir unsere Geflhlswelt. Denn zu jedem
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Ziel, auf das wir schauen (fremdes oder eigenes), gehort eine
Rolle (Firsorge oder Fiihrung) und zu jeder Rolle gehoéren be-
stimmte Geflihle (Unsicherheit oder Klarheit).

Aufmerksamkeit » Ziel & Rolle » Gefiihl

Lenkst du deine Aufmerksamkeit von einem eigenen Ziel auf ein
anderes, fremdes Ziel, dann &nderst du dadurch deine Rolle und
du anderst auch dein Gefihl. Ich demonstriere dir das spater
noch genauer — und du kannst immer wieder Uberprufen, ob dir
meine Formulierungen in deinem eigenen Leben fir deine eige-
nen Ziele hilfreich sind.

Zunachst aber will ich dir endlich zeigen, wieso in dem allerers-
ten Dialog zwischen Amalia und Sophia eine ,wundervolle Welt-
formel“ versteckt ist (und du kannst dabei entscheiden, ob du
meinem ,Willen, dir etwas zu zeigen“ in der Mitfiihlenden Fir-
sorge-Rolle zur Verfiigung stehst, oder ob du weiterhin in der
Liebevollen Fihrungsrolle fir dich Gberprifst, ob dir meine An-
gebote bei deinen Zielen hilfreich sind — oder beides abwech-
selnd oder gleichzeitig).
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Die wundervolle ,,Weltformel*

Im Folgenden bilde ich den Dialog zwischen Amalia und Sophia
noch einmal ab. Dazwischen fiige ich stichwortartig und kursiv
die entscheidenden Begriffe und Beschreibungen ein, die mit der
Weltformel im Zusammenhang stehen. Anschliefend komme ich
direkt zur Weltformel.

Im Laufe des Buches werde ich diese Zusammenhange mit
vielen praktischen Beispielen immer weiter ausfiihren, so dass
du die Mdglichkeit hast, beim Lesen in Ruhe alles in deinem
Verstand und Herz vielfaltig zu vernetzen. Das gegenseitige
Heimat-Geben wird dadurch immer klarer und einfacher und
freier und schdner — vermute ich.

Amalia geht zu Sophia.
Amalia konzentriert sich auf ihr eigenes Ziel, befindet sich
dadurch in der Liebevollen Fiihrungsrolle und wiinscht sich
Sophia als Helferin in der Mitfiihlenden Fiirsorge-Rolle.

Amalia: ,Du?*
= Anklopfen

Sophia: ,Ja?*
= Offenheit und Bereitschaft zur Kommunikation und indirekte
Frage danach, was das Gegeniiber wiinscht

Amalia: ,Kannst du mir mal den Ricken kratzen?*
= Frage, ob sich das Gegenliber fiir eine bestimmte Hilfe zur
Verfiigung stellt
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Sophia: ,Klar.”
= Zustimmen und damit Einnehmen der Mitfiihlenden Fiir-
sorge-Rolle

Amalia: ,Es juckt so!”
= indirekte Beschreibung des Ziels in Form einer Klage: Das
Jucken soll aufhéren.

Sophia: ,Oje ...*
= Mitgefiihl

Sophia: ,, ... na, dann will ich mal mein Bestes geben!”
= eigenes Ziel von Sophia innerhalb der Mitfiihlenden Fiir-
sorge-Rolle: beim Helfen ihr Bestes geben wollen.

Sophia: ,Wo soll ich denn kratzen?*
= natirliche Unsicherheit in der Mitfiihlenden Fiirsorge-
Rolle, woraus sich die Frage ergibt, wie man genau helfen
soll.

Amalia: ,Fang mal in der oberen Mitte an.*
= liebevolle Anweisung aus der Liebevollen Fiihrungsrolle
heraus
Sophia: ,Da?"
= unsichere Nachfrage
Amalia: ,Und jetzt ein bisschen weiter nach rechts.*
= liebevolle Anweisung
Sophia: ,So?*
= unsichere Nachfrage
Amalia: ,Nee, noch ein kleines Stlick nach unten... Ja, da. Jetzt

noch etwas kraftiger.”
= Korrektur, Anweisungen
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Sophia: ,Kénnte es dir helfen, wenn du deinen Pullover aus-
ziehst?*
= unsicheres Angebot

Amalia zbégert kurz. Dann entscheidet sie: ,N©, das ist nicht n6-
tig. Wenn du etwas starker driickst, genlgt das schon.”
= negative Wertung, Anweisung

Sophia: ,Mach” ich’s so richtig?“
= unsichere Nachfrage

Amalia: ,Ja, genau ... hmmmm ... wunderbar ... Das ist gut so.”
= positive Wertung

Amalia: ,Ach, jetzt hast du aufgehért.”
= Beschreibung, was gerade passiert, mit indirekter negativer
Wertung

Amalia: ,Ich glaube, du hast mich missverstanden. Ich meinte:
Das tut gut so. Nicht: Jetzt ist genug.”
= Geduld fiir natiirliches Missverstdndnis, Erkldrung

Amalia: ,Magst du noch ein bisschen weitermachen?“
= Frage, ob Sophia nach ihrem Aufhéren noch weiter in der
Mitfiihlenden Fiirsorge-Rolle zur Verfiigung steht

Sophia: ,Ach so. Ja, klar.”
= Zustimmung

Sophia: ,Ich wechsle mal die Hand, weil es fiir die eine Hand
gerade zu anstrengend wird. ...,
= Kiimmern um das eigene Wohlbefinden beim Helfen

Sophia: ,War das die Stelle?*
= unsichere Nachfrage

Amalia: ,Ja, genau. Sehr gut! ... upps, jetzt bist Du verrutscht.”
= positive und negative Wertung
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Amalia: ,Geh mal wieder ein bisschen héher ... ja, genau.”
= Korrektur / Anweisung, positive Wertung

Sophia: ,Soll ich mal etwas schneller rubbeln?*
= unsicheres Angebot

Amalia: ,Ja, probier’'s mal ....*
= Annahme des Angebots

Amalia: ... ahh, das ist noch besser. Super. ...,
= positive Wertung

Amalia: ,So ... ich glaube, das genlgt jetzt.
= Information, dass das Ziel erreicht ist

Amalia: ,Vielen lieben Dank!“
= Mitteilung der Dankbarkeit fiir diese Hilfe

Sophia: ,Sehr gerne!*
= nachtrégliche Information liber das Wohlfiihlen beim Hel-
fen: ,Ich habe sehr gerne geholfen.*

Was ist das Besondere an dieser Situation und an meinen kursiv
gesetzten Beschreibungen? Wieso soll das eine ,wundervolle
Weltformel“ sein?

Was du eben gelesen hast, sind die logischen Konsequen-
zen der Weltformel. Die Weltformel selbst, die allem zugrunde
liegt, lautet:

,»Alles strebt nach etwas.“

Ich habe es als 28-Jahriger im Frihling 1996 wie folgt genannt
(siehe dazu auch meine ersten drei Blicher):

»Jedes Element hat den Wunsch nach Gleichgewicht.*
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Inzwischen formuliere ich es so:
»Jedes Element ist ein Wunsch nach Gleichgewicht.*
Wir kénnten es auch so sagen:

,,Uberall sind Ziele.*

Es gibt in unserer Gesellschaft die beiden allumfassenden Aus-
sagen Uber das Universum: ,Alles schwingt und ,Alles flief3t*
(,panta rhei“). Aber aus meiner Perspektive sind das Schwingen
und das FlieRen die Konsequenzen aus der Tatsache, dass
Uberall grundlegende Bestrebungen vorhanden sind. Ohne
Bestrebungen kann es weder ein Flielen noch ein Schwingen
geben. Ich betrachte also die Uberall vorhandenen wirksamen
Krafte als ,Basis allen Seins®. Meiner personlichen Sicht nach
kénnen wir diese Krafte vielfaltig benennen, z. B. ,Gravitations-
kraft‘, ,Elektromagnetismus®, ,elektroschwache Wechselwir-
kung®, ,Bestrebungen®, ,Wille®, ,Winsche®, ,Ziele®, ,Bedurfnis-
se“, ,Absichten®, ,Visionen® etc.

Ohne Krafte kann nichts existieren.

Meine Hypothese: Materieteilchen bilden sich erst durch
Krafte, die diese Teilchen konzentrieren und die die Teilchen
sich zusammenhalten lassen. Nicht: ,Teilchen haben Krafte®,
sondern: ,Kréafte bilden Teilchen®. Stell dir ein starkes Magnetfeld
vor, durch das sich Eisenspane ansatzweise zu Linienstrukturen
blndeln. So ist meine subjektive Sicht, meine personliche Deu-
tung des Universums, des Lebens und des Seins.

Das Geniale: Es lassen sich viele psychische als auch physi-
kalische oder chemische Zusammenhange und Pha&nomene
dadurch auf neue Weise schliissig erklaren.
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Beobachten wir ganz gezielt unser Leben, unser Sein und unser
Umfeld unter diesem Aspekt, dann kdnnen wir auch ganz direkt
entdecken, dass tatsdchlich Uberall Bestrebungen vorhanden
sind: Unser kraftvoll schlagendes Herz strebt permanent danach,
unseren Blutkreislauf aufrechtzuerhalten, damit wir am Leben
bleiben. Unsere Atmung ist permanent aktiv, damit wir immer
genugend Sauerstoff im Kérper haben. Unser Gehirn ist perma-
nent zielstrebig aktiv und bildet immer wieder neue Gleichge-
wichte (mit ,Gleichgewichte im Gehirn® ist gemeint: Verbindun-
gen, Vernetzungen, In-FORM-ationen) — auch beim Schlafen.
Ohne Gehirnaktivitat wiirde unser Korper nicht mehr funktionie-
ren und wir sterben. Wir haben im Alltag die unterschiedlichsten
Ziele. Im Fernsehen und Internet kdnnen wir die Auswirkungen
und Ergebnisse der unterschiedlichsten Bestrebungen anderer
Menschen studieren (Filme, Texte, Bilder, Webseiten). Ich habe
hier beim Schreiben das Ziel, ein Buch fertigzustellen. Und wenn
du das fertige Buch in der Hand hast, erfahrst du sozusagen
.das Ergebnis* all meiner dazugehoérigen Bestrebungen. Materie
hat das Ziel, sich selbst zu erhalten (Bindungskraft). Jacqueline
hat in der Kiiche das Ziel, unser Essen soweit vorzubereiten, wie
es ihr mdglich ist. AnschlieRend habe ich das Ziel, den Rest
fertig zu machen und alles auf den Tisch zu stellen. Driickt mei-
ne Harnblase, dann habe ich das Ziel, rechtzeitig die Toilette zu
erreichen, um dort meine Blase zu entlasten. Habe ich Durst,
dann will ich etwas trinken. Im Fitness-Studio habe ich das Ziel,
meinen Korper fit zu halten (Liebevolle Fiihrungsrolle) als auch
Jacqueline bei ihrem Training zu unterstiitzen, wenn sie es be-
noétigt (Mitflhlende Firsorge-Rolle). Beim Sex strebt man natir-
licherweise zum Hohepunkt. Hatten wir Menschen diese Bestre-
bung nicht, dann ware die Menschheit schon langst ausgestor-
ben. Auch das Entspannen und Nichtstun sind Ziele, die wir zu
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erreichen versuchen. Selbst die Ziellosigkeit ist das Ergebnis
einer Bestrebung, also ein Ziel. Man ,will* Ziellosigkeit errei-
chen, z. B. durch aktives inneres Loslassen.

Nehmen wir nun hypothetisch dieses grundlegende Streben
als ,Basis allen Seins®, dann ergeben sich genau daraus ganz
bestimmte logische und hochspannende Konsequenzen. Die
allererste Konsequenz ist, dass es Uberall auf der Welt zwei
Rollen gibt. Das sind die beiden Rollen, die ich bereits erwahnt
habe: die Liebevolle Fiihrungsrolle und die Mitfiihlende Fiir-
sorge-Rolle.

Warum sind diese beiden Rollen eine natirliche Konsequenz
aus den Uberall vorhandenen Bestrebungen nach subjektiven
Gleichgewichten?

Zur Erlauterung lade ich dich zu einem Gedankenexperiment
ein: Denke an unseren StralRenverkehr, in welchem die Men-
schen nach den unterschiedlichsten individuellen Zielen streben.
Als nachstes nimm in deiner Vorstellung diesem Stralenverkehr
alle Regeln weg. Stell dir vor, dass es keine Regeln gibt. Zuletzt
nimm jedem Menschen, der unterwegs ist, die Bereitschaft zu
ricksichtsvollem Verhalten weg. Keiner nimmt Ricksicht auf die
Bestrebungen der anderen Menschen. Jeder folgt zielstrebig
seinem eigenen Weg, ohne nachzugeben, ohne Ricksicht. Es
existieren also nur die reinen Bestrebungen nach eigenen
subjektiven Zielen. Was passiert?

Es gabe unendlich viele Zusammenstofle — immer genau
dort, wo sich zuféllig die Wege kreuzen und keine Person aus-
weicht oder sich bremst. Keine lasst von ihren Bestrebungen los.
Die Uberall vorhandenen Bestrebungen wiirden sich gegenseitig
verletzen oder sogar ausléschen (Verkehrstote). Wir sehen:
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Gabe es nur diese Form des festhaltenden Strebens, dann ware
das flr die Natur kontraproduktiv.

Damit also die Uberall vorhandenen Bestrebungen auch tat-
sdchlich so erfolgreich wie moglich ihre Ziele erreichen und ihre
Gleichgewichte aufrechterhalten kdnnen, muss gleichzeitig eine
Form von Ricksicht und die Fahigkeit zum Lockerlassen oder
Loslassen vorhanden sein, eine Form von Anpassung an das
Umfeld, damit weder dem Umfeld noch einem selbst etwas
Schmerzvolles passiert. Deswegen haben wir im Stralenverkehr
Regeln und Ampeln eingefuhrt. Einer gibt dem Anderen Vorfahrt.
Deswegen wurden und werden Gesetze beschlossen, durch die
geregelt wird, wer in welchen Situationen ,Recht“ hat. Deswegen
gibt es Vorsicht und Rucksicht.

Ein Zitat aus dem Internet: ,Darwins These, dass der Starke-
re der Gewinner im Uberleben sei, ist (iberholt. Die Biologie,
Okologie, Verhaltenswissenschaften und Psychologie haben
bewiesen, dass die ,Starke‘ eines Siegers in Systemen aus
samtlichen Systemfunktionen erwachst. Die Erkenntnis der Sys-
temdenker zeigt: ,Best collaborators will win‘. Insbesondere im
Bereich der Entwicklungswissenschaften und der Entwicklungs-
Okonomie setzt sich diese Erkenntnis durch. Die Suche nach
Methoden der besten Kollaboration (Netzwerke, Prozessorientie-
rung, etc.) hat begonnen.*'

Genau deswegen sind in der ,Welt der Bestrebungen und Kolla-
borationen“ zwei Rollen nétig, die wir tatsachlich tberall im Le-
ben wiederentdecken kénnen:

' https://thinking-circular.com/de/paradigmen-im-wandel, Zugriff am
6.2.2025
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Die Liebevolle Fiihrungsrolle, die zu einer eigenen Zieler-
reichung strebt und dem Umfeld Informationen zur Verfigung
stellt, wie es sich diesem Ziel optimal anpassen (= nicht behin-
dern) oder die Erreichung sogar unterstitzen kann (Amalia,
Jacqueline, Finn ...).

Die Mitfiihlende Fiirsorge-Rolle, die die eigenen Ziele zu-
ruckstellt und den Zielen des Umfeldes zur Verfigung steht, die
sich anpasst, indem sie diesen fremden Zielen Vorrang einrdumt
(= nicht behindert) und sie vielleicht sogar auch unterstitzt (So-
phia, Olaf, Ben ...).

Es gibt Fahrzeuge, die bei Grin fahren und ihrer eigenen
Bestrebung im Flow folgen. Und es gibt Fahrzeuge, die bei Rot
warten und damit den Bestrebungen anderer Autos Vorrang
geben.

Beide Rollen haben logische Eigenschaften, logische Konse-
quenzen, die du vorhin im Dialog zwischen Amalia und Sophia
gelesen hast: meine kursiv geschriebenen Erganzungen. Hier im
Folgenden fasse ich diese Eigenschaften erst einmal kurz zu-
sammen. Ich werde sie spater im Buch immer weiter ausfiihren
und mit vielen Beispielen auf unseren Alltag Ubertragen. Dann
kannst du die fantastischen Folgen fiir alle Bereiche in unserem
Leben erkennen und deine Augen 6ffnen sich Schritt fur Schritt
(Blick fur Blick). Du kannst viel klarer sehen, warum bei unter-
schiedlichsten Bestrebungen Konflikte entstehen, warum Hin-
dernisse auftauchen und wie man sie integrierend |I6sen kann.
Auch jahrhundertealte Gewohnheiten in unserer Gesellschaft (in
allen Kulturen!), die immer wieder zu Unstimmigkeiten und sogar
zu traumatischen Zustanden filhren, kannst du entlarven und
kannst helfen, die Strukturen stimmiger und damit gliicklicher zu
gestalten. Genauso kannst du deine eigenen inneren Strukturen
neu und fur dich stimmig sortieren. Letztendlich werden wir dazu
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in der Lage sein, mit all diesem Hintergrundwissen uns frei ge-
genseitig Heimat zu geben und den Raum fiir schone Geflihle
tberall in allen Bereichen zu 6ffnen. Uber alle Diktaturen hin-
weg! Das ist meine Hypothese. Denn wir kénnen ja unabhéngig
von unserem Umfeld unsere Rolle selbst in jeder Sekunde frei
bestimmen. Aber aktiv ausprobieren kannst nur du es.

Hier zunachst die Zusammenfassung der Eigenschaften bei-
der Rollen. Ich empfehle, die folgenden Aufzéhlungen ganz ge-
nau zu lesen, vielleicht auch mehrmals — und die Punkte mog-
licherweise auch auswendig zu lernen. Denn das koénnte dir
beim weiteren Verstandnis dieses Buches und deines Lebens
sehr hilfreich sein (vermute ich):

Die Haupteigenschaften der Liebevollen Fiihrungsrolle:

1. Konzentration auf das eigene Ziel (natirlicher und damit
komplett normaler ,Egoismus®)

2. Klarheitsgefiihl, aus dem heraus liebevolle Zielbeschrei-
bungen, Anweisungen, zielbezogene Wertungen, geduldige
Korrekturen und Antworten auf die unsicheren Fragen der
Firsorgenden entstehen

3. Lernprozesse durch die Hindernisse auf dem Weg zum ei-
genen Ziel, durch die unsicheren Hilfsangebote der Firsor-
genden und durch das erfolgreiche Erreichen von Zielen

Die Haupteigenschaften der Mitfiihlenden Fiirsorge-Rolle:

1. Konzentration auf das Ziel des Gegenubers durch Wahr-
nehmen und Mitfiihlen (Resonierende Empfindungen); Zu-
ruckstellung der meisten eigenen Ziele
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Natiirliches Unsicherheitsgefiihl, da man aufgrund unter-
schiedlicher Perspektiven und unterschiedlicher Gehirne
das Ziel des Gegenubers niemals zu hundert Prozent ,si-
cher“ nachvollziehen kann; aus diesem natlrlichen Unsi-
cherheitsgefiihl heraus entstehen unsichere Fragen und
unsichere Hilfsangebote; mit dieser Unsicherheit wiirdigt
man das Gegenulber als ,Besserwisser:in“ bezlglich ihrer /
seiner Ziele

Lernprozesse durch die Zielbeschreibungen, Anweisungen,
zielbezogenen Wertungen, Feedbacks und Korrekturen
vom liebevoll fihrenden Gegenuber
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Die eigene Rolle frei wahlen

Erinnerst du dich an meine Aussage, dass du immer frei in dei-
ner Entscheidung bist, welche Rolle du einnimmst? Ich habe
geschrieben: Deine eigene subjektive Rollenverteilung hangt
davon ab, auf welches Ziel du deine Aufmerksamkeit lenkst.
Wir haben das bei dem Beispiel mit Ben, dem Taxi-Fahrer, und
Finn, dem Fahrgast, gesehen.

Konzentrierst du dich auf dein eigenes Ziel, dann bist du in
der Liebevollen Fuhrungsrolle mit einem natirlichen Klarheitsge-
fuhl, weil du am besten Uber dich Bescheid weil3t.

Konzentrierst du dich auf das Ziel eines anderen Men-
schen, dann bist du in der Mitfiihlenden Firsorge-Rolle mit ei-
nem naturlichen Unsicherheitsgefuihl, durch das du den anderen
als ,Besserwisser” Uber sich selbst wirdigst.

Umgekehrt gilt auch:

Fihist du dich unsicher, dann kannst du dieses natirliche
Geflhl als Zeichen daflir nehmen, dass du in der Mitfiihlenden
Firsorge-Rolle bist. Du konzentrierst dich gerade auf das Ziel
(die Bestrebung) eines anderen Menschen.

Flhlist du dich klar, dann bist du in der Liebevollen Fihrungs-
rolle und konzentrierst dich gerade auf dein eigenes Ziel (deine
eigene Bestrebung).

Vielleicht wirst du jetzt sagen:
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»,Moment mal. Ich kénnte doch auf ein eigenes Ziel konzentriert
sein, mir dabei aber unsicher sein, wie ich dieses Ziel erreichen
soll.*

Wenn du so denkst, dann verwechselst du etwas. Um das zu
erklaren, wird es jetzt auf ein paar Seiten (bis einschlief3lich
Seite 43) etwas komplexer.

Ich beginne mit der einfachen Beschreibung folgender drei
Begriffe:

LSUnwissend” sind wir, wenn wir etwas nicht wissen.

Lvorsichtig“ sind wir, wenn wir nicht wissen, ob wir auf ei-
nem bestimmten Weg zu einem Ziel eine Verletzung riskieren,
und wenn wir gleichzeitig versuchen, das vorauszusehen (vor-
sehen, Vor-Sicht).

LJunsicher” sind wir, wenn wir keine Sicherheit fihlen.

Wir kdnnen eine gewisse Kontrolle Uber uns selbst haben
und dadurch ein Sicherheitsgefuihl herstellen. Wir kénnen aber
keine Kontrolle Uber einen anderen Menschen haben. Wir kdn-
nen nicht kontrollieren, wie ein anderer Mensch innerlich oder
aullerlich reagiert. Deswegen haben wir niemals eine ,Sicher-
heit* Gber einen anderen Menschen. Wir fiihlen uns bezogen auf
andere Menschen und deren Bestrebungen immer unsicher.

Bezogen auf uns selbst kdnnen wir immer ein Gefiihl von Si-
cherheit herstellen, wenn wir es wollen. Wir kdnnen uns sicher
sein, dass wir etwas ,nicht wissen®. Wir kbnnen uns besonders
wvorsichtig“ verhalten, so dass wir uns dabei immer sicher fihlen
und das Gefiihl von Kontrolle behalten. Verlieren wir mal die
Kontrolle, dann haben wir immer noch die Moéglichkeit zu sagen,
dass wir uns gerade ganz sicher sind, dass wir die Kontrolle
verloren haben.
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Wir kdnnen uns ganz sicher unwissend fihlen. Wir kénnen uns
ganz sicher vorsichtig fihlen. Beides geht gleichzeitig.

Wir kdnnen uns aber nicht sicher unsicher fiihlen.
Warum? Schauen wir uns diese Aussage genauer an:
,lch bin mir sicher, dass ich mich unsicher fiinle.”

Du wirst wahrend der ersten Halfte des Satzes eine Sicher-
heit fihlen — und wahrend der zweiten Halfte des Satzes fihlst
du dich unsicher. Wenn das nicht so ware, wiirde deine Aus-
sage nicht stimmen. Hier geht also nur ,entweder — oder”. Ent-
weder hast du deine Aufmerksamkeit auf deine Sicherheit oder
auf deine Unsicherheit gelenkt. In der ersten Halfte des Satzes
ist deine Aufmerksamkeit auf deine Sicherheit gelenkt und du
fuhlst dich sicher. In der zweiten Halfte des Satzes ist deine
Aufmerksamkeit auf deine Unsicherheit gelenkt und du flhlst
dich unsicher.

Schauen wir uns wieder deinen Einwand an:

.Moment mal. Ich kdnnte doch auf ein eigenes Ziel kon-
zentriert sein, mir dabei aber unsicher sein, wie ich dieses Ziel
erreichen soll.“

Auch darauf kannst du reagieren mit:

,Dartber, dass ich mir unsicher bin, wie ich dieses Ziel errei-
chen soll, bin ich mir vollkommen sicher.”

Diese Reaktion ist faszinierend: Am Anfang dieses Satzes
warst du auf deine Unsicherheit fokussiert. Am Ende des Satzes
bist du in eine Sicherheit gewechselt. Du bist also in der Lage,
auf dich selbst bezogen in jeder Sekunde wieder eine neue
Sicherheit herzustellen — sogar innerhalb eines Satzes!
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Das funktioniert aber nicht, wenn du dich auf andere Menschen
beziehst, auf ihre Bestrebungen und Wertungen und Reakti-
onsmdglichkeiten. Aufgrund unserer unterschiedlichen Gehirne
und Perspektiven und Lebenswege kannst du dir niemals sicher
sein, welches Ziel ein anderer Mensch jetzt gerade hat, wonach
er strebt, wie er etwas bewertet und wie er auf etwas reagieren
wird. Diese Unsicherheit ist permanent vorhanden — und genau
diese Unsicherheit stufe ich als ein vollkommen normales Pha-
nomen ein, das du immer flihlen wirst, wenn du dich auf die
Bestrebungen anderer Menschen konzentrierst.

Uberpriifen wir das kurz. Angenommen du sagst:

,lch bin mir unsicher dariiber, wie der andere Mensch denkt.
Dass ich in diesem Punkt unsicher bin, dessen bin ich mir total
sicher.”

Im ersten Satz dieser Aussage bist du unsicher, weil dein
Fokus dabei auf einen anderen Menschen gerichtet ist. Hier bist
du in der Mitfiihlenden Filirsorge-Rolle — mit dem dazugehdri-
gen naturlichen Unsicherheitsgefuhl.

Im zweiten Satz redest du aber Uber deine eigene Unsicher-
heit, nicht mehr Gber den anderen Menschen. Hier kannst du
wieder innerhalb eines Satzes eine Sicherheit herstellen, weil
dein Fokus dabei wieder auf dich selbst gelenkt ist. Hier bist
du in der Liebevollen Fiihrungsrolle. Im zweiten Satz hast du
also einen schnellen Rollenwechsel durchgefiihrt. Zuerst warst
du in der (unsicheren) Mitfiihlenden Flrsorge-Rolle — dann in der
(klaren) Liebevollen Fuhrungsrolle. Durch solche klaren und
schnellen Fokus-Wechsel kannst du deine Rollen innerhalb kir-
zester Zeit frei wechseln.

Wenn du es also nicht schaffst, ein Unsicherheitsgefuhl in dir
wieder in ein Sicherheitsgefiuhl zu verwandeln, dann liegt das
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daran, dass du dich gerade bewusst oder unbewusst auf andere
Menschen konzentrierst und aktuell an diesem Fokus auf andere
Menschen festhaltst. Aus irgendeinem Grund steckst du in der
Mitfihlenden Firsorge-Rolle fest.

Wenn du sagst, dass du ,dir unsicher bist, wie du dein Ziel
erreichen sollst‘, dann lade ich dich dazu ein, in so einer Situati-
on deine innere Fokussierung einmal ganz genau zu beobach-
ten und zu analysieren. Denn wenn du so einen Einwand
bringst, hast du héchstwahrscheinlich die zwei Rollen ,Liebevolle
Flhrungsrolle® und ,Mitfihlende Fursorge-Rolle® miteinander
vermischt.

Ich vermute: Bist du dir unsicher, wie du dein Ziel erreichen
.Sollst‘, dann bist du dir in Wirklichkeit unsicher dariiber, wie
andere Menschen es wollen, wie du dein Ziel erreichst, oder wie
andere Menschen darauf reagieren, wenn du dein Ziel erreichst,
oder du bist dir unsicher, wie andere Menschen dir empfehlen
wirden, dieses Ziel zu erreichen. Du schaust (unbewusst?) auf
andere ...

Du sagst nicht: ,Ich bin mir sicher, dass ich nicht weil3, wie
ich mein Ziel erreichen kann.”

Nach dieser ausflihrlichen Erlduterung wiederhole ich mein An-
gebot von Seite 39 noch einmal:

Fuhlst du dich unsicher, dann kannst du dieses naturliche
Geflhl als Zeichen dafir nehmen, dass du in der Mitfihlenden
Firsorge-Rolle bist. Du konzentrierst dich gerade auf das Ziel
(die Bestrebung) eines anderen Menschen.

Fuhlst du dich klar, dann bist du in der Liebevollen Fiihrungs-
rolle und konzentrierst dich gerade auf dein eigenes Ziel (deine
eigene Bestrebung).
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Mir selbst geht es im gelésten Zustand so: Habe ich ein eigenes
Ziel (z. B. einen Wunsch nach einem Heimatgefiihl) und weil3
momentan nicht, wie ich es erreichen kann, dann experimentiere
ich einfach. Ich suche gezielt nach Mdglichkeiten. Ich forsche
aktiv — wie ein wissenschaftlicher Forscher. Und das mache ich
alles mit einem ,klaren“ Geflihl. Denn ich kenne ja mein Ziel und
spure und erfahre wahrend meiner Suche und meiner Experi-
mente, was mich meinem Ziel naherbringt und was nicht. Viel-
leicht bin ich beim Forschen vorsichtig, aber nicht unsicher.

Finde ich nicht allein heraus, was mich weiterbringt, dann
entscheide ich mich ,klar“ dafir, andere Menschen um Unter-
stlitzung zu bitten, und gebe ihnen ,klare* Anweisungen, wie sie
mir helfen sollen. Ich kann sogar die klare Anweisung geben:
,lch weil} gerade nicht, wie du mir genau helfen kannst. Probiere
bitte einfach etwas aus oder folge deinen Erfahrungen und ich
schaue, ob ich dadurch meinem Ziel ndherkomme.“ Ich habe
dabei zwar noch keine eigenen Ideen oder Impulse, habe
dadurch aber auch in keiner Sekunde ein ,Unsicherheitsgefihl®.
Denn ich bin ja der Chef meines Ziels — auch wenn ich noch
nicht weil3, wie ich es optimal erreichen kann. Ich bin der einzi-
ge, der weil’ und bewerten kann, wann ich mein Ziel erreicht
habe. Niemand anderes kann mir sagen, wann ich wirklich zu-
frieden bin und ,Heimat® fiihle. Das kann nur ich fiihlen.

Fihle ich mich aber richtig unsicher, dann gibt es zwei M6g-
lichkeiten: Entweder mir wird bewusst, dass ich irgendwie Angst
davor habe, von anderen Menschen negativ bewertet zu wer-
den. Oder ich denke — mich innerlich anpassend:

,Diese anderen Menschen wissen es bestimmt besser, wie
ich mein Ziel erreichen kdnnte.“
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Ich schaue also verstarkt auf die Ziele und die damit verkniipf-
ten Wertungen anderer. Diesen Menschen habe ich mich in-
nerlich untergeordnet. Ich habe ihnen den Chefsessel Uberlas-
sen. Die Ziele und Wertungen anderer Menschen stehen im
Mittelpunkt meiner Aufmerksamkeit — nicht mehr meine eigenen
Ziele. Dadurch habe ich unabsichtlich und unbewusst die Rolle
gewechselt. Ich kiimmere mich mit meiner Aufmerksamkeit um
die anderen und befinde mich damit in der Mitfiihlenden Firsor-
ge-Rolle. Dementsprechend splre ich das dazugehdrige naturli-
che Unsicherheitsgefiihl, denn ich kann niemals genau wissen,
wie es die anderen machen wurden, wie genau die Ziele und
Wertungen der anderen sind, und bin deswegen auf natirliche
Weise unsicher.

Aktuell habe ich seit ein paar Tagen ab und zu ein leichtes
Ziehen oder einen leicht schmerzlichen Druck im rechten Unter-
bauch — nur fir wenige Momente, aber immer mal wieder. Mir
wurde bewusst, wie ich mich dabei sofort unsicher fiihlte, Stress
hatte, an meine Hausarztin gedacht habe, mir vorgestellt habe,
im Krankenhaus Kontakt zu Arzten zu haben und operiert wer-
den zu mussen. Mir wurde klar: Ich konzentriere mich bei korper-
lichen Unstimmigkeiten immer wieder sofort angstlich auf die
Bewertungen und Ziele von Arztinnen und nehme dadurch au-
tomatisch die ,Mitfihlende Firsorge-Rolle* ein, an die ich unab-
sichtlich ein Stress-Gefiihl gekniipft habe.

Nachdem mir das bewusst geworden war, habe ich meine
Haltung geandert und mir gesagt: ,Moment, das ist ganz allein
eine Sache zwischen meinem Kérper, dem Universum und mir.
Das, was ich gerade erlebe, ist mein ganz personlicher Weg. Es
sind meine eigenen bewussten und unbewussten Bestrebungen
in mir als auch universelle Bestrebungen, die zu diesem Schick-
sal fihren. Meine Frage an mich selbst ist jetzt, wann und wie
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ich die Arzt:innen selbst nutzen méchte, wie ich sie als Unter-
stlitzung fir meinen eigenen Weg einsetzen mochte. Wie WILL
ICH es?*

Durch diese Haltung, durch das Lenken meiner Aufmerk-
samkeit auf mein eigenes Ziel, auf meinen eigenen Willen, sind
meine Unsicherheit und mein Stressgefiihl sofort komplett ver-
schwunden. Ich fihlte Klarheit und spirte genau in mich hinein,
ob und wann ich mit der Sache zur Arztin gehen méchte.

Das ,Universum® (oder der ,Zufall*) 6ffnete einen Weg: Weil
Jacqueline gerade ein neues Rezept flir ihre Physiotherapie
brauchte und wir im neuen Quartal unsere Gesundheitskarten in
der Praxis neu einlesen lassen mussten, musste ich zur Praxis
fahren. Das war eine Gelegenheit, gleichzeitig einen Termin bei
unserer Hausérztin zu machen und mit ihr erst einmal zwanglos
Uber meine Beobachtung meiner Druckgefihle im rechten Un-
terbauch zu reden. Mal schauen, was sie so dazu sagt. Tatsach-
lich konnte sie mir ein Wissen anbieten, das mir auf meinem
Weg weitergeholfen hat: eine mdgliche leichte Verengung des
Ubergangs zwischen Diinn- und Dickdarm. Auf jeden Fall nichts
Lebensbedrohliches. Eine anschlieBende Sonographie brachte
mir noch mehr Klarheit und bestatigte, dass es nichts Lebensbe-
drohliches ist.

In einer friheren Phase meines Lebens habe ich beobachtet,
dass ich mich unsicher fithle, wenn ich mir wiinsche, andere
Menschen glucklich zu machen oder ihnen zu gefallen (denn
wenn ich ihnen gefalle, reagieren sie angenehm auf mich). Ich
wollte, dass sie meine Person oder etwas, was ich tue, positiv
bewerten und sich dadurch positiv, aufgeschlossen und ange-
nehm verhalten. Denn so ein Verhalten mir gegentber flhlt sich
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fur mich immer gut an. Ich hatte die Absicht, das Verhalten an-
derer Menschen positiv zu beeinflussen. Ich wusste nur nicht,
wie das gehen kann. Ich schaute also ebenso verstarkt auf die
Ziele und Wertungen anderer und gab mir dadurch unbewusst
die Mitfiihlende Fulrsorge-Rolle mit der logischen Folge, mich
dauerhaft unsicher zu fuhlen. Ausnahme: Mein Gegenlber sagt
mir klar, was ich tun kann, damit ich ihr oder ihm gefalle, denn
dadurch bek@me ich eine Sicherheit ... Die ware aber bald wie-
der verflogen und es kdme erneut eine Unsicherheit, weil ich ja
nicht weil3, ob diese Situation auch dauerhaft halt. Denn es
koénnte ja sein, dass mein Gegenuber irgendwann einmal seine
Meinung andert ...

Haufig wird empfohlen, es solle einem ,egal“ sein, wie ande-
re Menschen Uber einen denken. Im Grunde ist diese Empfeh-
lung nichts anderes als der Wechsel von der Mitfiihlenden Fiir-
sorge-Rolle, in der man auf die Ziele der anderen Menschen
schaut, hin zur Liebevollen Fuhrungsrolle, in der man auf sei-
ne eigenen Ziele schaut und Uberlegt, wie man andere Men-
schen als Unterstltzung fur die eigenen Ziele einsetzen moéchte
(falls sie mitmachen). Sobald man sich wieder fragt, wie die
anderen Menschen denken und werten, ist man wieder in der
Mitfihlenden Fursorge-Rolle und fihlt sich wieder auf natirliche
Weise unsicher und wartet unbewusst auf Anweisungen von
aulen.

Wird uns bewusst, dass die Mitflihlende Fiirsorge-Rolle nur
Sinn macht, wenn uns ein anderer Mensch konkret um Unter-
stlitzung oder Hilfe fiir sein Ziel bittet, dann kénnen wir uns leich-
ter auf uns selbst konzentrieren. Wir nehmen nur die Mitfiihlende
Firsorge-Rolle gegeniiber einem anderen Menschen ein, wenn
dieser Mensch das auch wirklich ausdricklich will. Solange uns
ein anderer Mensch nicht Klar fiir seine Ziele beauftragt und uns
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keine Anweisungen gibt, bleiben wir in der Liebevollen Fih-
rungsrolle — klar konzentriert auf unsere eigenen Ziele.

Will ich als Autor einen ,Bestseller” schreiben, dann blockiere
ich damit meine Ideen beim Schreiben. Warum? Ich bin mit die-
sem Ziel auf die potenziellen Leser:innen fokussiert und befinde
mich dadurch in der Mitfihlenden Firsorge-Rolle, in der ich
meine eigenen Ziele (mein Potenzial) zurtckstelle. Obwohl ge-
rade niemand da ist! Ich sitze alleine vor dem Computer und
frage mich, wie maoglichst viele andere Menschen es toll fanden.
Das ist noch schlimmer! Denn niemand gibt mir Anweisungen,
was ich jetzt schreiben soll, damit er mein Buch kauft. Niemand
beschreibt mir jetzt gerade seinen Wunsch, was flr ein Buch er
will. Niemand gibt mir ein Feedback, was ich bezogen auf seinen
Wunsch falsch mache und wie es richtig ware. Ich fihle mit die-
sem Ziel, einen Bestseller zu schreiben, also ein Unsicherheits-
gefiihl — ohne dass jemand da ist. Ich befinde mich in der Mitflih-
lenden Flrsorge-Rolle, ohne dass eine Person anwesend ist, mit
der ich mitfiihlen kann, und ohne Auftrag. Das verstarkt meine
Unsicherheit sogar noch wesentlich. (Ich habe friher erlebt,
dass Verleger oder Lektorinnen ihre eigene natirliche Unsicher-
heit geflllt haben, indem sie scheinbar ,wussten“, was Le-
ser:innen wollten, und mir das Uberzeugt mitgeteilt haben ...)

Will ich aber meine Erkenntnisse, Gefuhle und Sichtweisen
so ausformulieren, dass ich es selbst als besonders ,stimmig®
und ,schlissig® empfinde, dann bin ich in der Liebevollen Fih-
rungsrolle, fihle und fihre mich selbst und empfinde dabei Klar-
heit (deswegen verlege ich meine Bicher im Selbstverlag).
Dadurch kann ich jetzt bereits beim Schreiben Uber jedes Stim-
migkeitsgefuhl in mir Begeisterung erleben. Ich lese mein Ge-
schriebenes, fiihle, wie stimmig es flir mich selbst ist, bin begeis-
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tert und lasse auch weiterhin euphorisch meine Finger tber die
Tasten fliegen. Lebensfreude pur beim kreativen Erschaffen.

Beobachte einmal: Kannst du diesen Unterschied in dir auch
entdecken, wie ich es eben von mir beschrieben habe? Ich ken-
ne dich ja nicht (ich bin unsicher dir und deinen Winschen ge-
genuber) und weil} nicht, ob es dir auch so ergeht.

Nutze beim Zieleverfolgen dein Unsicherheitsgefiihl, um ge-
nau in dir selbst zu beobachten: ,Bin ich wirklich nur auf mich
und mein eigenes Ziel konzentriert? Bin ich bei meinem Ziel
wirklich in der Chef:in-Rolle? Oder schaue ich innerlich irgend-
wie auch auf andere Menschen, wie sie wohl Gber meine Situati-
on denken, was sie mir empfehlen oder wie sie mich bewerten
wirden, wenn sie z. B. mitbekommen, dass ich nicht weil}, wie
ich mein Ziel erreichen kann?*“
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Das groRBe Menschheits-Potenzial

Ich weil}, dass diese Rollensichtweise ein véllig neues Denken
und Fahlen ist, was ich dir gerade anbiete. Obwohl es alles ei-
gentlich vollkommen ,selbstverstandlich® ist, was ich beschreibe.
Ich weil} selbst, dass es nicht leicht ist, das sofort umzusetzen
und Uberall auf den Alltag zu Ubertragen. Ich glaube, das liegt
daran, dass wir gemeinsam in einer grof3en ,Menschheits-Falle*
feststecken. Und wenn wir diese Falle bewusst erkennen kon-
nen, dann sind wir auch in der Lage, diese Falle zu verlassen.
Haben wir die Falle verlassen, dann haben wir plétzlich den
vollen Zugang zu unserem gesamten Potenzial, zu unserem
grofien Menschheits-Potenzial, mit dem wir uns endlich gegen-
seitig Heimat geben kénnen. Deswegen habe ich die Hypothese,
dass wir uns alle innerhalb kirzester Zeit andern kénnen — durch
einfache bewusste Rollenwechsel. Es wird eine neue Gesell-
schaft entstehen konnen (die es in Ansatzen schon gibt). Des-
halb schreibe ich dieses Buch.

In diesem Abschnitt beschreibe ich nun genau diese Falle,
von der ich eben gesprochen habe, — und ich beschreibe das
damit zusammenhangende Potenzial, das frei wird, wenn wir
diese Falle erkannt haben und mit ihr umgehen kdnnen.

Was ich bisher erlautert habe, ist ziemlich neu. Zumindest
werden in unserer aktuellen Gesellschaft diese beiden Rollen
nicht auf das gesamte Leben und die gesamte Menschheit Giber-
tragen. Eigentlich sind wir alle ein ganz anderes Denken und
Fihlen gewohnt. Wir sind in unserer Kindheit in einer Welt auf-
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gewachsen, in der die Erwachsenen gegeniber uns Kindern
.besser wussten®, wie das Leben ablauft. Sie haben uns gesagt
und gezeigt, wie etwas geht, wie es richtig und wie es falsch ist.
Sie waren in der Liebevollen (?) Flihrungsrolle, haben eigene
Ziele vor Augen gehabt, hatten eigene Vorstellungen, haben uns
Anweisungen gegeben, Korrekturen ausgesprochen — und wir
standen in der Mitfihlenden (!) Fiirsorge-Rolle fiir die Vorstel-
lungen und Ziele der Erwachsenen zur Verfigung. Wir haben
uns angepasst und uns auf natiirliche (!) Weise unsicher ge-
fihlt. Denn wir konnten ja aufgrund der unterschiedlichen Ge-
hirne und Perspektiven niemals genau wissen, welche Ziele die
Erwachsenen vor Augen hatten. Wir konnten ,nicht sicher® vo-
raussehen, ob das, was wir tun, die Erwachsenen zufrieden oder
unzufrieden macht, gliicklich oder ungliicklich. AuRerdem konn-
ten wir aufgrund unseres Mitflhlens gut spuren, ob die Erklarun-
gen, Anweisungen und Korrekturen der Eltern liebevoll und ge-
duldig oder mit einem Stress, einer Strenge oder einem Druck
verknUpft waren.

Im schlimmsten Fall sind wir in unserer Kindheit in eine
schwerwiegende Falle geraten, in der wir noch heute stecken:
Wir haben immer wieder Erwachsene erleben missen, die uns
nicht liebevoll gefiihrt haben, sondern wiederholt streng, hart,
verzweifelt, kritisch oder ungeduldig waren. Oder sie haben sich
auf eine andere Weise verschlossen verhalten, so dass es uns
als Kind wehgetan hat, weil uns die nétige Verbundenheit verlo-
ren ging und sich damit unser Heimatgefihl mit Stress und
Schmerz verknilpft hat. Vielleicht wurden die Erwachsenen ar-
gerlich oder sogar ohnmachtig witend, weil wir bei ihren Zielen
nicht so mitgemacht haben, wie sie es sich gewlnscht haben.
Es gibt (leider) viele Kinder, die in solchen Momenten von den
Erwachsenen schmerzlich bestraft wurden oder immer noch
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werden — kérperlich oder durch Missachtung oder durch emotio-
nale Distanz oder durch Abwertungen oder durch Anschreien.

Unsere natirliche Reaktion auf etwas Schmerzvolles ist, uns
selbst schiitzen zu wollen. Wir tun alles, damit sich dieser
Schmerz nicht wiederholt. Weil uns der Schmerz ,von auf3en®
zugefligt wurde, entwickeln wir das Schutzmuster, verstarkt
dieses Aulien zu beobachten und zu versuchen, Schmerzhaftes
zu verhindern. Wir haben Angst vor Schmerz. Unser Schutzmus-
ter ist, verstarkt das strenge oder schmerzliche Verhalten der
Erwachsenen vorauszuberechnen. Wir wollen uns so verhalten,
dass die Erwachsenen madglichst nicht streng und schmerzlich
handeln, oder wir wollen rechtzeitig weglaufen kénnen. Dieser
Selbstschutz erfordert ein intensives Beobachten anderer
Menschen. Wir haben uns also darin trainiert und uns das Ver-
haltensmuster angewodhnt, vorsichtig oder angstlich auf die Zie-
le und Wertungen anderer Menschen zu schauen, um uns
selbst zu beschitzen. Das ist eine ,emotionale Falle®, in die wir
unbewusst geraten sind. Denn in welcher Rolle stecken wir seit-
dem fest?

Weil wir aus Vorsicht oder Angst verstarkt unsere innere
Aufmerksamkeit auf die Vorstellungen und Ziele anderer Men-
schen konzentrieren, geben wir uns dadurch unbewusst die
Mitfuhlenden Fiirsorge-Rolle. Die Mitfihlende Firsorge-Rolle
hat aber als Konsequenz ein natirliches Unsicherheitsgefihl.
Wir schauen also vorsichtig oder angstlich auf die Ziele und
Wertungen anderer und fiihlen uns dabei unsicher, weil wir
nicht in die Képfe der anderen schauen kénnen. Wir kénnen nur
unsicher spekulieren.

Dazu kommt, dass wir in der Mitfiihlenden Firsorge-Rolle auf
naturliche Weise unsere eigenen Ziele zuriickstellen! Denn wir
konzentrieren uns ja in der Flrsorge-Rolle auf die Ziele, Win-
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sche und Bediirfnisse eines anderen Menschen. Wir haben also
weniger ,Kontakt zu uns selbst®, was auf Dauer im negativen
Fall zu einem Gefiihl von ,Unfahigkeit® fuhren kann! Wir bewer-
ten uns selbst in unterschiedlichsten Situationen, die wir nicht im
Griff haben, als ,unfahig“. Dadurch bekommen wir noch mehr
Angst (Stress) vor negativen Bewertungen anderer Menschen.
Wir wollen uns noch mehr schiitzen und schauen noch mehr auf
die Ziele und Wertungen der anderen.

Wir bleiben gestresst in der Mitfihlenden Flirsorge-Rolle ste-
cken — mit allen dazugehdrigen Rollengefihlen — und kdnnen
nicht mehr frei* und ,unabhangig“ zwischen der Liebevollen
Fihrungsrolle und der Mitfihlenden Firsorge-Rolle hin und her
wechseln. Dieser freie und flexible Wechsel zwischen beiden
Rollen ist eigentlich unser natirliches, geléstes und gliickliches
Wechsel-Gleichgewicht, so wie wir beim Laufen beide Beine
abwechselnd belasten und auf diese Weise vorankommen. Mal
fokussieren wir auf die eigenen Ziele, dann auf die Ziele der
anderen, dann wieder auf die eigenen Ziele und wieder auf die
Ziele der anderen. Dieser Wechsel kann blitzschnell passieren.
Wir streben selbst nach etwas (eigene Ziele) und achten (fast
gleichzeitig) darauf, nicht mit den Bestrebungen der anderen
schmerzlich zusammenzustoRen (fremde Ziele), oder wir unter-
stltzen sehr gerne die anderen in ihren Bestrebungen (fremde
Ziele), wobei wir auch darauf achten, dass wir beim Helfen unser
Bestes geben und es uns selbst dabei gut geht (eigene Ziele).

Da wir aber nun durch unsere Angst in der Mitfihlenden Fir-
sorge-Rolle feststecken und sich das grundsatzlich unange-
nehm anfihlt, empfinden wir die Mitfiihlende Firsorge-Rolle
nicht mehr als ,Mitfihlende Flrsorge-Rolle®, sondern eher als
.Unfreie Anpassungsrolle®, als ,Unfreiwillige Unterordnung®,
vielleicht sogar als ,Co-Abhangigkeit* oder ,Gefangensein®. Wir
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sind nicht ,wir selbst® und werten uns deshalb selbst ab. Denn
unsere dauerhaft unfreien Geflihle und unser gehemmtes Ver-
halten in dieser Rolle (= permanent ricksichtsvoll! = standig rote
Ampel!) moégen wir nicht.

Warum sind wir in der Mitfihlenden Firsorge-Rolle auf natir-
liche Weise nicht mehr wir selbst? Wie gesagt: Weil wir logi-
scherweise unsere eigenen Ziele zuriickstellen, wenn wir den
Zielen von jemand anderem Vorrang geben (oft auf naturliche
Weise automatisch und unbewusst).

Kannst du das bis jetzt noch nicht so gut nachvollziehen, was
ich hier beschreibe, dann stelle ich dir dafir ein klares Beispiel
zur Verfigung, in welcher Situation wir ganz konkret unfreiwillig
erleben, in der Mitfihlenden Firsorge-Rolle nicht mehr ,wir
selbst’ sein zu kénnen bzw. nicht mehr richtig Kontakt zu unse-
rem eigenen Potenzial zu haben:

Fast jede:r hat es schon einmal erlebt. Ganz plétzlich und
unerwartet ist ein anderer Mensch stinksauer und platzt. Er
schimpft, macht uns Vorwirfe und Schuldzuweisungen und re-
det dabei wie ein Wasserfall. Anschlielend dreht er sich um,
verlasst den Raum und schlagt die Tur hinter sich zu. Uns bleibt
die Spucke weg. Wir kénnen kaum reagieren. Erst hinterher,
wenn wir allein sind, fallt uns allmahlich wieder ein, was wir hat-
ten sagen kdnnen oder wie wir anders hatten reagieren kdnnen.

In so einer Situation erleben wir ganz deutlich, dass der an-
dere sich in der (nicht liebevollen) Fuhrungsrolle befindet und
sich nur auf sein eigenes Ziel konzentriert, alles auszudrticken,
was ihn beschéftigt. Sein anschlieRendes Weggehen bestatigt:
~Ich will iberhaupt nicht wissen, was du zu sagen hast. Ich woll-
te nur dir gegeniiber meinen Arger rauslassen.“ Diesem Ziel
standen wir automatisch in der Mitfihlenden Firsorge-Rolle
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(= rote Ampel) zur Verfugung: Wir haben nichts sagen kdnnen
und wir haben als Resonanz zum Stress des anderen den
Stress in uns selbst mitgeflhlt. Zusatzlich hatten wir keinen
Kontakt zu unserem eigenen Potenzial, zu unseren Reakti-
onsmoglichkeiten. Die sind uns erst wieder bewusst geworden,
als wir hinterher allmahlich wieder auf uns selbst konzentriert
waren (= grine Ampel) und uns gefragt haben, wie wir uns hat-
ten verteidigen kdnnen. Danach standen wieder unsere eigenen
Verteidigungsziele im Vordergrund. Wir sind hinterher selbst in
die Fuhrungsrolle gewechselt und hatten dadurch wieder Kon-
takt zu unserem Potenzial, zu unseren Fahigkeiten. Uns ist ein-
gefallen, wie wir hatten reagieren kdnnen.

Wer sein Leben genau beobachtet, wird dieses Phanomen
auch in stressfreien Situationen o6fter erleben. Ein anderer
Mensch braucht Hilfe, wir stellen unsere eigenen Ziele zuriick
und stehen ihm so gut wie mdglich zur Verfigung. Erst wenn die
Situation vorbei ist und wir wieder allein sind, fallt uns ein, was
wir ,noch besser” hatten helfen kénnen. Allerdings kdnnte es
sein, dass unser Gegenuber diese ,bessere Form von Hilfe gar
nicht hatte gebrauchen koénnen, und méglicherweise genau
deswegen ist es uns in der Hilfs-Situation nicht eingefallen (was
zu Uberprifen ware) ...

Prifungssituationen sind auch ein wundervolles Beispiel
(Schule, Hochschule, Universitat): Zuhause sind wir noch in der
Fihrungsrolle und kénnen den Priifungsstoff in- und auswendig.
In der Prufung andert sich die Rollenverteilung, weil wir den
kompetenten Prifer:innen die Fihrungsrolle geben und selbst
die (sich anpassende) Mitfiihlende Firsorge-Rolle einnehmen.
Wir sind innerlich auf die Ziele und Bewertungen der Pri-
fer:innen fokussiert (,Wie werde ich wohl bewertet? Was denken
sie jetzt Uber mich?“). Das fiihrt dazu, dass wir unbewusst unse-
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re eigenen Ziele zurlckstellen und dadurch weniger Kontakt zu
unserem eigenen Potenzial haben. Wir weisen einige Gedacht-
nisliicken auf (Blackout) — unabhangig davon, wie gut wir gelernt
haben. Wer es aber in der Prufung schafft, gegeniber den Pri-
fer:innen die Flhrungsrolle zu behalten, und ,ihnen zeigt, wie es
richtig geht®, der wird eine klare und selbstsichere Prasentation
auf’s Parkett legen.

Ubrigens kann man auf diese Weise wundervoll erklaren, wa-
rum wir bei Prifungen oder bei Auftritten auf einer Biihne Lam-
penfieber haben: Wir befinden uns im Konflikt zwischen der
Unsicherheit der Mitfihlenden Firsorge-Rolle und der Klarheit in
der Liebevollen Fuhrungsrolle. Eigentlich mussten wir klar die
Liebevolle Fuhrungsrolle leben, wenn wir das eigene Ziel haben,
eine bestimmte Fahigkeit klar auszudricken. Gleichzeitig haben
wir dabei ein Publikum — und wir wollen diesem Publikum gefal-
len. Wir wollen also positive Bewertungen. Das fiihrt dazu, dass
wir uns innerlich teilweise auf die (uns unbekannten) Wunsche
und Bewertungen des Publikums fokussieren und dadurch in der
Mitfuhlenden Firsorge-Rolle fir das Publikum sind. Diese Rolle
bringt das natirliche Unsicherheitsgefihl mit sich. Auf diese
Weise entsteht ,Unsicherheit* auf der Bihne.

Das Lampenfieber jedoch (,Nervositat”) hat seine Ursache
noch eine Ebene tiefer. Denn wenn wir unsere eigenen Bestre-
bungen auf der Biihne ausleben wollen (unsere Fahigkeit, unser
Koénnen, unsere Kunst), dann begegnen sich zwei Bestrebun-
gen, zwei Liebevolle (?) Fuhrungsrollen: die FUhrungsrollen im
Publikum (Menschen bringen Erwartungen, Wiinsche und Be-
wertungen mit, weil sie Eintritt bezahlt haben) und unsere eigene
Flhrungsrolle. Wir gehen aktiv vor Publikum das ,Risiko“ ein,
dass sich hier zwei Fuhrungsrollen / zwei Bestrebungen kreuzen
und dadurch vielleicht ein ,Unfall“ (Konflikt) entsteht. Klar, dass
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wir dabei eine gewisse ,natlrliche® Nervositat splren, weil wir
nicht voraussehen konnen, ob sich unsere Ziele auf positive
Weise decken. Wir wissen nicht, ob unser Kébnnen dem erwar-
tungsvollen Publikum gefallt oder ein schmerzlicher Konflikt
entsteht (negative Abwertungen des Publikums von unpassen-
dem Verhalten der Kunstlerin).

Das Lampenfieber verschwindet, sobald wir voller Konzentra-
tion vollstdndig in unsere Fahigkeit, in unser Kénnen, in unsere
Kunst eintauchen, in der Liebevollen Fihrungsrolle nur auf unse-
re eigenen Bestrebungen fokussiert sind und dabei das Publi-
kum komplett vergessen. Dann entsteht ein wundervoller Flow.

Oder wir tauchen vollstandig gegentber dem Publikum in die
Mitfihlende Firsorge-Rolle ein — mit der liebevollen Haltung:
,ich will fir das erwartungsvolle Publikum mein Allerbestes ge-
ben!“ Dann kann genauso das Lampenfieber verschwinden und
ein Flow entstehen. Warum das so ist, hat mit unserem Selbst-
wert innerhalb der Mitfihlenden Firsorge-Rolle zu tun (siehe
dazu ab Seite 170 Punkt 15).

Ich habe noch eine dritte Moglichkeit erlebt, in der mein
Lampenfieber auf einen Schlag verschwunden ist. Ich befand
mich als Pianist in einer Vorspielsituation mit einem Publikum
von ungefahr dreil3ig Leuten. Noch saf} ich selbst im Publikum
und hoérte demjenigen zu, der vor mir dran war und sein Stlick
spielte. Ich wusste, dass ich gleich nach ihm spielen sollte, und
war entsprechend nervds. Dann kam der andere Pianist plétzlich
durcheinander, verspielte sich sehr heftig, musste unterbrechen
und an einer anderen Stelle neu einsteigen. Ich spurte, dass das
Publikum irgendwie sehr verstandnisvoll reagierte. Keine Buh-
Rufe. Ich erlebte die einfiihlsame und mitfihlende Reaktion des
Publikums — und ich hatte auch selbst Mitgefiihl mit dem ande-
ren Pianisten. In dem Moment verschwand mein Lampenfieber
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vollkommen. Mein Unbewusstes konnte keine negativen Reakti-
onen mehr auf das Publikum projizieren. Es machte sich keine
»Sorgen“ mehr dartber, ob ein ,Konflikt mit den Bestrebungen im
Publikum® passieren wirde, wenn ich selbst falsch spiele. Statt-
dessen ,sah“ ich ein Publikum in der Mitfiihlenden Fursorge-
Rolle. Klar und gelassen konnte ich mein Klaviersttick spielen —
fehlerfrei — und meine Musik dabei sogar genief3en.

Ich komme wieder zu der gro3en ,Menschheits-Falle* und damit
verbunden zum grofRen ,Menschheits-Potenzial“.

Normal und naturlich ist: Wir stellen beim Helfen in der Mit-
fuhlenden Firsorge-Rolle (egal ob liebevoll oder im Stress) au-
tomatisch die meisten unserer eigenen Ziele hinten an und ge-
ben den Zielen unseres Gegenilibers Vorrang. Dadurch haben
wir nur eingeschrénkten Zugang zu unsem Potenzial. Wenn wir
jemandem bei seinem Problem helfen, dann haben wir in der
reinen Mitfihlenden Fursorge-Rolle meistens nur Zugang zu
dem Potenzial, das dem anderen auch wirklich in dieser Situati-
on konkret hilft. Und wenn es nur ein kleiner Schritt zu seinem
Ziel ist.

Wer aber beim Helfen gegeniiber der Auftraggeberin in die
Fiihrungsrolle wechselt, splirt mehr Potenzial in sich. Lebt er
dann sein volles Potenzial aus, dann geht er dabei das Risiko
ein, der Auftraggeberin unempathisch dieses Potenzial ,liberzu-
stllpen® und sie dadurch indirekt in die Mitfihlende Fursorge-
Rolle einzuladen — oder im Extremfall sogar in diese Rolle zu
.drangen“. Obwohl man doch eigentlich selbst in der Fiirsorge-
Rolle und die Auftraggeberin in der Fuhrungsrolle sein sollte.
Beispiel: Sophia ist beim Kratzen von Amalias Riicken voll-
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kommen Uberzeugt davon, dass es besser sei, wenn Amalia
ihren Pullover auszieht (= Sophias ,Klarheit®, ihr ,,Potenzial®).

»Zieh mal deinen Pullover aus. Dann geht das Kratzen bes-

ser.

. und schon hat Sophia eine Anweisung ausgesprochen
(Liebevolle Fuhrungsrolle) und dadurch einen Rollenwechsel
herbeigefihrt, ohne Amalia gefragt zu haben, ob das fir sie
stimmig ist, und ohne aus ihrer genialen Idee ein unsicheres
Angebot an Amalia zu machen. Amalia kénnte diese klare An-
weisung von Sophia als ,Ubergriff* empfinden, wenn sie ihren
Pullover eigentlich gar nicht ausziehen will, und musste sich
wehren. Oder sie macht diesen Rollenwechsel einfach wieder
rickgangig, indem sie die Anweisung von Sophia als Angebot
umdeutet:

,Vielen Dank fur dein Angebot. Das Ausziehen passt nicht zu
meinem Geflihl. Dein Kratzen ist wundervoll, so wie es ist.”

Damit so ein ungeplanter Rollenwechsel nicht geschieht,
bleiben besonders einfihlsame Menschen beim Helfen in der
Mitfihlenden Firsorge-Rolle und nehmen das Gefuhl in Kauf,
als Unterstltzer:in und Begleiter:in nicht ihr volles Potenzial
ausleben zu kdénnen, weil es nicht zum aktuellen nachsten
Schritt der Auftraggeberin passt.

Die Folge dieses naturlichen Phanomens, in der Mitfihlenden
Firsorge-Rolle weniger Kontakt zum eigenen Potenzial zu ha-
ben, ist: Wenn wir im Alltag chronisch auf angstliche Weise in
der Mitfihlenden Firsorge-Rolle feststecken, haben wir auch
chronisch weniger Kontakt zu unseren eigenen Zielen und zu
unserem Potenzial. Deuten wir dieses naturliche Phanomen
verkehrt und beziehen es auf uns selbst, dann denken wir, dass
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wir selbst ,unfahig“ sind. Wir sind von unserer eigenen Unfahig-
keit so Uiberzeugt, dass wir meinen, verstarkt Hilfe von unserem
.kompetenten Umfeld“ zu brauchen, das genau weil}, wie etwas
.richtig ist (Lehrer:innen, Arztinnen, Therapeutinnen, Ex-
pertinnen, Speaker:innen, Autor:innen etc.). Auch diese Uber-
zeugung verstarkt unsere Tendenz, dass wir konzentriert auf die
Ziele, Vorstellungen, Erfahrungen und Fahigkeiten anderer
Menschen schauen und dadurch den Kontakt zu uns selbst ver-
hindern. Diese Tendenz wird dadurch unterstitzt, dass meistens
unser kompetentes Umfeld deutlich sein gesamtes Potenzial
demonstriert (in der Liebevollen Fihrungsrolle) und aufzeigt,
was es so alles kann, welche Lésungen es kennt und wie wir
Menschen und die Welt gestrickt sind (so wie ich es in diesem
Buch gerade tue). Wir schauen auf dieses ,kompetente Umfeld®
mit seinen Vorstellungen und Bewertungen — und experimentie-
ren kaum noch selbst. Wir sammeln nicht mehr selbst Erfahrun-
gen.

Wir kénnten die Liebevolle Fuhrungsrolle einnehmen und un-
sere Helfer:innen gezielt ,beauftragen®, uns zu helfen. Wir kénn-
ten genau schauen, was uns bei unseren eigenen Bestrebungen
und Winschen konkret und nachhaltig weiterhilft und was sich
fur uns wirklich gut anflhlt. Wir kdnnten das Fachwissen der
anderen gezielt nutzen, um es fiir uns zu prifen und selbst damit
zu experimentieren. Stattdessen ordnen wir uns aber dem
Fachwissen unserer ,kompetenten Helfer:innen* unter und ver-
suchen, uns daran anzupassen. Schaffen wir diese Anpassung
nicht, dann bewerten wir uns selbst als ,unfahig*.

Im schlimmsten Fall hat unser kompetentes Gegeniiber eine
Sichtweise beschrieben, durch die wir uns selbst als ,negativ*
bewerten. Jemand sagt zum Beispiel: ,Ménner, die ihre Heimat
verlassen, haben eine ungesunde Fluchttendenz.” Wir Manner,
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die irgendwann einmal aus dem Heimatort weggezogen sind,
denken nun negativ Uber uns selbst und nehmen die Haltung
ein, dass mit uns selbst etwas nicht stimmt und dass wir auBere
Hilfe bendtigen, um uns selbst positiv verdndern zu kdénnen.
Oder es schreibt ein Autor in seinem Buch, dass wir uns in einer
~Menschheits-Falle* aufhalten, wenn wir aus Angst vor Strafe
verstérkt auf die Ziele und Wiinsche anderer Menschen schau-
en. Dadurch bewerten wir uns selbst negativ und denken, dass
mit uns selbst etwas nicht stimmt.

Wir kénnten aber auch einen Rollenwechsel durchfiihren. Wir
koénnten in der Liebevollen Fuhrungsrolle auf unsere eigenen
Ziele schauen und dann entscheiden, ob die Sicht eines ande-
ren Menschen hilfreich fir uns ist oder nicht. Stattdessen bleiben
wir weiterhin ,brav* auf die Vorstellungen, Visionen, Uberzeu-
gungen und Ziele anderer Menschen konzentriert, passen uns
ihnen an und leben dadurch in der Mitfihlenden Firsorge-Rolle
— mit allen logischen Konsequenzen dieser Rolle.

In der Psychotherapie oder beim Coaching oder in anderen
Lebenshilfe-Situationen andert es also nichts an unserer ,emoti-
onalen Falle®, wenn unser helfendes Gegenulber die Liebevolle
Fuhrungsrolle einnimmt, weil es uns eine ,aulere Sicherheit"
geben oder ,Stabilitat vorleben“ will — oder weil es durch Fach-
wissen ,weill* wie die richtige Losung sein kdénnte und welche
Begleitung uns weiterhilft. Durch die Liebevolle Fihrungsrolle
einer Therapeutin (die sich natirlich nicht bewusst ist, dass es
diese Rollenverteilung gibt und was sie selbst durch diese Rol-
lenverteilung tut) werden wir auf der unbewussten Ebene dazu
eingeladen, als Gegenpol zu ihr unsere Mitfiihlende Fiirsorge-
Rolle zu verstarken.

Das liegt daran, dass wir die innere Bestrebung haben, auf
natirliche Weise einen Zusammenstofl zwischen zwei Fih-
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rungsrollen zu vermeiden (siehe oben meine Beschreibung lber
das Lampenfieber S. 56 ff.). Wir wollen nicht an unserer Fih-
rungsrolle festhalten, wenn unser Gegenuber die Flhrungsrolle
einnimmt. Spontan passen wir uns erst einmal an.

Das ist schon in normalen Gesprachen so. Redet jemand,
dann horen wir zu. Beginnen wir selbst zu reden, dann hort uns
der andere (hoffentlich) zu. Sind wir noch nicht fertig und wollen
noch etwas sagen, der andere ,unterbricht uns® aber, indem er
selbst wieder redet, dann denken wir, dass ,der andere uns
unterbrochen hat. In Wirklichkeit haben wir uns selbst angepasst
und unterbrochen. Theoretisch kdnnten wir auch zusammen mit
dem anderen gleichzeitig reden, aber wir haben selbst aufgehort
mit dem Reden, als wir gemerkt haben, dass der andere wieder
redet. Wir haben uns selbst gebremst, haben uns selbst ,Rot"
gegeben. Denke an die Ampeln im StraRenverkehr. Eine Thera-
peutin, die sich durch ihr Fachwissen selbst ,Grin“ gibt, ladt uns
indirekt dazu ein, uns selbst ,Rot* zu geben. Wir wechseln ge-
genuber dieser Therapeutin in die Mitflihlende Firsorge-Rolle.
Also bleiben unser naturliches Unsicherheitsgefiihl und der feh-
lende Kontakt zu unseren eigenen Zielen auch in solchen Le-
benshilfe-Situationen weiterhin bestehen (wegen unserer Mitfiih-
lenden Fursorge-Rolle). Wir lernen in Therapien meistens nicht,
frei und leicht und eigenverantwortlich und klar zwischen beiden
Rollen zu wechseln — so wie es uns selbst guttut. Wir lernen
nicht, dass wir durch unsere Aufmerksamkeit auf unterschiedli-
che Ziele jederzeit frei unsere Rollen selbst bestimmen kdnnen.

Ich durfte einmal mit einer Therapeutin Uber diesen Zusam-
menhang reden. Sie sagte liberzeugt und selbstsicher:

.Ich will, dass meine Klient:innen selbststandig werden. Sie
sollen eigenverantwortlich entscheiden. Das sage ich ihnen auch
immer ganz offen und direkt.”
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Als ich sie danach fragte, wessen Ziel in diesem Moment ihrer
Meinung nach im Vordergrund steht, wurde ihr bewusst, dass es
ihr eigenes Ziel war. Sie will die Eigenstandigkeit ihrer Kli-
ent:iinnen und sie will es offen und ehrlich mitteilen. Im Grunde
lebt sie durch ihr eigenes Anliegen gegeniber ihren Klientinnen
immer noch die Liebevolle Flihrungsrolle.

Mein (unsicheres) Angebot an sie war, ihren Klient:innen
(unsicher) anzubieten, ihnen von diesen beiden Rollen zu erzah-
len, wenn sie es wollen. Wollen es die Klient:innen und geben
ihr tatsachlich den Auftrag fir das Erzahlen, dann kann sie ihnen
konkret zeigen, wie man diese Rollen erkennen als auch wie
man selbststandig zwischen beiden Rollen jederzeit frei wech-
seln kann. Auf diese Weise kann sie ihnen eine Hilfe zur Verfi-
gung stellen, wie man selbststéandig und frei entscheiden kann,
welche Rolle man in welcher Situation einnehmen will. Dieses
Angebot von mir empfand sie als sehr hilfreich fur ihren zukunfti-
gen Umgang mit ihren Klient:innen.

Auch in der Schule wird das Feststecken der Kinder in der
Mitfiihlenden Firsorge-Rolle gefordert (natlrlich unwissentlich),
wenn die Lehrer:innen hauptsachlich die Liebevolle Flihrungsrol-
le leben, anstatt in der Mitfiihlenden Firsorge-Rolle die Lernziele
der Kinder durch ,unsichere Angebote” zu unterstiitzen. Sobald
eine Lehrerin zu flihren und zu werten beginnt, anstatt auf die
Lernziele der Kinder zu schauen und dafiir Angebote zu ma-
chen, unterstiitzt das die Mitfiihlende Flrsorge-Rolle der Kinder.
In dieser Rolle passen sich die Kinder an die Ziele der Erwach-
senen an (im optimalen Fall, wenn sie nicht rebellieren und sich
gegen ihre Anpassungs-Rolle wehren ... wobei das Rebellieren
aber auch eine Anpassung an ,rebellische Erwachsene“ sein
kann ...).
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Jugendliche spuren diese Einseitigkeit und wollen wieder Kon-
takt zu den eigenen (Lern-)Zielen erleben, weil sie sich dadurch
selbst besser spiren kénnen. Sie wollen in der eigenen Fih-
rungsrolle leben. In vielen Fallen fuhrt das im aktuellen Schul-
system zu Konfliktsituationen und in Extremfallen zu (natrli-
chen!) Ohnmachtsgefiihlen bei Lehreriinnen (wie Schule und
Bildung mithilfe dieser beiden Rollen ganz leicht und schnell
gelingen kénnen, schreibe ich spater ab Seite 252).

Merkst du, wie grof3 diese Falle in unserer Gesellschaft ist,
die wir alle durch unsere ,,Angst vor Strafe“ und durch ,fehlendes
Reflektieren Uber diese beiden Rollen selbst unabsichtlich auf-
bauen? Es ist eine riesige Menschheits-Falle, denn sie ist tberall
in allen Kulturen wiederzufinden. Sogar in der Politik, in der
Kommunikation zwischen Staaten, sehe ich (aus meiner Per-
spektive) diese Falle, in der wir in der Mitflihlenden Flrsorge-
Rolle stecken geblieben sind und uns gleichzeitig gegen sie
wehren.

Ein sehr vereinfacht dargestelltes politisches Beispiel aus
meiner ganz subjektiven Sicht, die ich durch die ,normalen
Abendnachrichten* entwickelt habe (wohl wissend, dass ich
nichts wirklich ,weil* und durchaus von Politik-Wissen-
schaftler:innen negativ bewertet werden kdnnte ... wobei ich hier
gerade wieder beim Schreiben unsicher auf die Ziele und Bewer-
tungen von Politik-Wissenschaftler:innen schaue @):

Aktuell (Anfang Februar 2025) hat der US-Prasident Donald
Trump seine zweite Amtszeit begonnen. Warum schaut die gan-
ze Welt auf ihn? Auf seine Ziele? Zum groRen Teil mit Unsi-
cherheitsgefihlen? Weil wir in der Gesellschaft tUberall in der
Mitflihlenden Flrsorge-Rolle feststecken und uns unbewusst
gegen unsere Rolle wehren. Wir werten unsere Unsicherheit
negativ. Denn jetzt — durch Trump — merken wir, wie ,abhangig“
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wir sind. Auch vorher, durch den Krieg, den der russische Prasi-
dent Wladimir Putin gegen die Ukraine begonnen hat, haben wir
festgestellt, wie ,abhangig“ wir wirtschaftlich von Russland und
von China sind. Jetzt erst entstehen politische Bemuhungen in
Europa, sich wieder auf die eigenen Ziele zu besinnen und sich
durch andere, grofiere, weitreichendere Vernetzungen ,selbst-
standig“ zu machen. Warum aber erst jetzt?

Ich vermute (,weill es aber nicht): Weil die vorher vorhande-
nen Kooperationen auf dem Feststecken in der Mitfiihlenden
Fursorge-Rolle aufgebaut haben, auf dem zwanghaften ,Sich-
permanent-Anpassen®. Nicht aus Hoflichkeit oder freier mitfiih-
lender FlUrsorge oder aus Freude, sondern aus einer grundsatz-
lichen Angst vor schmerzhaften Folgen, aus grundlegenden (in
der Kindheit durch strenge Erziehung gelernten) Befiirchtun-
gen heraus. Dieses Feststecken in der Mitfihlenden Flrsorge-
Rolle fuhlt sich unangenehm an, sobald das Gegenuber keine
.Liebevolle* Fuhrungsrolle mehr lebt, sondern eine strenge, har-
te oder verletzende Fuhrungsrolle einnimmt (Putin/Trump). Man
selbst kommt aber nicht aus der MitfiUhlenden Flrsorge-Rolle
heraus, weil die Angst noch gréRer wird und man verstarkt auf
die Ziele des strengen verletzenden (angreifenden) Gegenubers
schaut.

Stell dir einmal vor, man hatte von Anfang an immer zwi-
schen Liebevoller Fihrungsrolle (eigene Ziele) und Mitfihlender
Firsorge-Rolle (fremde Ziele) frei wechseln kénnen. Man wiirde
wissen, dass man selbst ganz unabhangig vom Umfeld die eige-
ne Rolle bestimmen kann. Dann kénnte man auch jetzt in dieser
aktuellen Situation gegentiber Putin und Trump ganz leicht und
.Selbstverstandlich ohne jegliches ,Drama“ und ohne ,emotiona-
le Abwehrreaktionen“ (ohne Warnungen, Drohungen, Empérun-
gen, harte Klarstellungen etc.) frei und unabhangig in die Liebe-
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volle Fiihrungsrolle (eigene Ziele) wechseln. Hier, in der Lie-
bevollen Fuhrungsrolle, kdnnen wir unser volles Potenzial leben:
Aus dieser Liebevollen Fihrungsrolle heraus beschreiben wir
klar unsere eigenen Ziele, wir sprechen zielbezogene und wdr-
devolle Wertungen aus und setzen liebevoll klare territoriale,
wirtschaftliche, moralische oder emotionale Grenzen. Gleichzei-
tig sind wir flexibel, mal kurz in die Mitfihlende Fursorge-Rolle
zu wechseln. Wir haben Mitgefuhl fir die schmerzlichen Verhal-
tensmuster und Reaktionen anderer Machthaber (Fuhrungsrol-
len) auf unsere Grenzen.

Weil wir wissen, dass wir unsere eigene Rolle ganz unab-
hangig vom Umfeld bestimmen kénnen, flihlen wir uns beziiglich
der Rollenverteilung nicht mehr abhangig. Deswegen brauchen
wir nicht mehr zu kdmpfen, wir werden nicht hart, wir greifen
nicht an, wir bestrafen nicht, werten nicht ab und entwirdigen
nicht. Sondern wir leben unser vollstandiges naturliches Poten-
zial: Wir sind liebevoll, haben klare eigene Ziele, die wir ausfiihr-
lich beschreiben und klar auf den Tisch legen, unseren Hel-
fer:innen geben wir immer wieder geduldig ausfihrliche Zielbe-
schreibungen, Anweisungen und Korrekturen, wir sprechen wr-
devolle zielbezogene Wertungen aus, ziehen diesbezuglich klare
Grenzen, die wir auch klar und selbstsicher und liebevoll vertei-
digen, wenn sie direkt angegriffen werden — und wir haben Mit-
gefihl fir den Angreifer und alle anderen. Alles gleichzeitig.

66



Das neue Menschen-Paradigma

Bisher habe ich hauptsachlich tber zwei Rollen geschrieben.
Hinter dieser Rollensichtweise steht die Weltsicht, dass alles
nach etwas strebt.

Ich habe die Hypothese: Wir stehen bezogen auf unsere
menschliche Psyche vor einem Paradigmenwechsel, der meiner
personlichen Deutung nach so grof} ist, wie der Paradigmen-
wechsel von der ,Erde als Zentrum des Universums® zur ,Erde,
die um die Sonne kreist‘. Oder wie der Paradigmenwechsel von
der ,Mondscheibe® zur ,Mondkugel“. Dieser anstehende Para-
digmenwechsel bezliglich der menschlichen Psyche betrifft die
gesamte Menschheit — so ist meine Hypothese. Zusammenge-
fasst nenne ich diesen Paradigmenwechsel wie folgt:

von ,Unsere Gefiihle steuern unsere Bestrebungen*
hin zu ,Unsere Bestrebungen steuern unsere Gefiihle*
Oder anders:
Nicht mehr: ,Menschen haben Bestrebungen.”
Sondern: ,Menschen sind Bestrebungen.”

Wir sind unterschiedlichste Bestrebungen und handeln aus
unterschiedlichsten Bestrebungen heraus. Unsere gesamte
Personlichkeit setzt sich aus vielen verschiedenen Bestrebungen
zusammen. Wir sind keine feste Ich-ldentitat, sondern unser Ich
ist ganz viele personliche Bestrebungen. Wir sind die Summe
unserer Bestrebungen (Winsche, Ziele, Visionen, Bedurfnisse,
Gewohnheiten, Muster ...). Und je nachdem auf welche Bestre-
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bung ,wir‘ uns konzentrieren, welche Bestrebung wir sozusagen
in unserer Prioritatenliste ganz nach oben stellen, flihlen wir uns
anders und verhalten uns anders.

Dabei gibt es zwei Gibergeordnete Grundbestrebungen:

1. Wir streben danach, eine eigene Bestrebung in den Vorder-
grund zu stellen.

2. Wir streben danach, uns an eine fremde Bestrebung im Um-
feld anzupassen.

Hinter jedem Einwand oder Widerstand eines Menschen steckt
nicht ein "uneinsichtiger Mensch", sondern es ist in diesem Men-
schen eine Bestrebung ins Sichtfeld geriickt, die in einem be-
stimmten Zusammenhang noch nicht ihren Frieden gefunden hat
und jetzt gerade wahrgenommen, ernst genommen und gewdr-
digt werden mdchte.

Jeder "innere Anteil" eines Menschen ist kein "Anteil", son-
dern es ist eine ganz bestimmte Bestrebung, die aktuell verstarkt
nach ihrer Erfullung sucht. Jedes ,innere Kind“ ist eine Bestre-
bung, die mdglicherweise einen Wunsch aus der Kindheit dar-
stellt, der bisher noch nicht erfiillt werden konnte. Oder es ist ein
gegenwaértiger natlrlicher Wunsch als Erwachsener, der aber
irrtimlich als ,kindlich“ bewertet und damit dem ,inneren Kind®
zugeordnet wird.

Aber wir kdnnen die Deutungen und Wertungen auch weg-
lassen und einfach neutral sagen:

,ES ist eine unerflillte Bestrebung nach einem bestimmten
Ziel, ein bestimmtes Bediirfnis, ein bestimmter Wunsch.”
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Wenn wir in "Bestrebungen" denken, dann kénnen wir auch viel
schneller jede Bestrebung ernst nehmen, sie wiirdigen und
dadurch genau schauen:

> Was gibt dieser Bestrebung jetzt in der Gegenwart ihr Happy
End?

Oder:

» Wodurch wird diese Bestrebung als "veraltet" aufgedeckt,
weil sie in einer friiheren Situation ihren Ursprung hat, die in-
zwischen vergangen ist — und jetzt kann man diese Bestre-
bung loslassen, sobald man erkannt hat, woher sie eigentlich
kommt?

Oder beides:

> Wie kann ich eine alte Bestrebung jetzt durch ein gegenwér-
tiges Happy End zufriedenstellen?

FUr mich beginnt dieser Paradigmenwechsel in der ,Welt des
Kleinen®. Ich deute nicht mehr: ,Die kleinsten Teilchen haben
Krafte* oder ,Es gibt Teilchen, die Krafte vermitteln“ (Photonen,
Gluonen, Bosonen, evtl. Graviton), sondern ich deute: ,Uberall
vorhandene Krifte bilden Teilchen® — so wie ein Magnetfeld
die Eisenspane magnetisch macht, sie sich dadurch gegenseitig
anziehen und dadurch Formen entstehen (sichtbare Magnetfeld-
linien) — so wie die unterschiedlichen Kréafte in einem Fluss dazu
fihren, dass an bestimmten Stellen voriibergehend kleine Stru-
del entstehen (sichtbare Locher in der Wasseroberflache).

Achtung. Ich bin kein Physiker, aber ich erlaube mir trotzdem,
mit meinem bescheidenen Wissen zu spekulieren. Wenn wir den
Nachthimmel beobachten, sehen wir lauter Sterne, lauter kleine
Licht-,Punkte®. Mit Teleskop kdnnen wir erkennen, dass dahinter
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Galaxien in Spiralform stecken. Strudel. Kénnten die kleinsten
»1eilchen® mit ihrem ,Spin“ nicht auch Mini-Strudel innerhalb des
gesamten Krafteflusses sein? Atome sind keine Teilchen, son-
dern Strudel-Zentren? Quanten (,Energiepakete®) sind Mini-
Strudel? Und sie haben damit beide Eigenschaften gleichzeitig:
die Teilcheneigenschaft als auch die Welleneigenschaft?

Beim Doppelspalt-Experiment in der Physik wird oft be-
schrieben, wie Licht-Teilchen durch einen Spalt ,geschickt* wer-
den und sich am Ende wie eine Welle oder wie ein Teilchen
verhalten. Dabei habe ich noch nicht gelesen, dass das Umfeld
erwahnt wird, in welchem sich die Teilchen bewegen. Ich stelle
es mir so vor: Als Taucher werfen wir unter Wasser einen Ten-
nisball durch einen Spalt. Hier gibt es eine entscheidende Kom-
ponente: das Wasser drum herum (Umfeld). Dieser Tennisball
wird sich anders verhalten, wenn wir das Wasser so erhitzen,
dass es zu Wasserdampf wird (anderes Umfeld). Werfen wir den
Tennisball innerhalb des Wasserdampfes (wenn wir bis dahin
nicht gar gekocht sind), dann ergibt sich ein anderes Verhalten
des Balls (Tempo, Flugbahn). Dazu stelle ich mir vor, dass die-
ser Ball weder im kihlen Wasser noch im erhitzten Wasser-
dampf eine feste Struktur hat, sondern er besteht aus einem sich
permanent drehenden Strudel. Wir werfen also einen Strudel,
der sich in dickflissigem Wasser anders verhalt als in erhitztem
Wasserdampf.

Was ware, wenn die Umgebung diese Teilchen erst hervor-
bringt bzw. aufrechterhdlt? Je nachdem wie die Krafte-Energie-
Verhaltnisse im ,Raum® sind? So wie ein Fluss seine Strudel
hervorbringt und fiir eine Zeit aufrechterhalt — je nachdem wie
das ubrige Wasser flieRt? Und da wir selbst auch aus lauter
Teilchen bzw. Mini-Strudeln bestehen, werfen in diesem Experi-
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ment Strudel (= wir) mit Strudeln (= Ball) innerhalb eines allum-
fassenden Kréftefeldes, das die Basis allen Seins bildet.

Kénnten die ,Schwarzen Lécher* im Weltall nicht auch durch
einen groRen ,Kraftefluss im Universum® entstehen, anstatt
durch supermassereiche Gravitationspunkte? Konnte ein
schwarzes Loch nicht wie ein Tornado sein, der sich durch un-
terschiedliche Luftbewegungen (Luftbestrebungen) bildet? Ich
habe als Bestatigung flur diese Sichtweise folgenden Hinweis
gefunden:

,Einige der grofiten Strudel in den Ozeanen sind mathema-
tisch identisch mit den mysteriésen ,Schwarzen Léchern im
Universum. Das haben Forscher der ETH Zlrich und der Uni-
versitat von Miami herausgefunden.

Mein neues Paradigma: Die Uberall vorhandenen Krafte sind die
Grundlage allen Seins. Betrachten wir die Uberall wirkenden
Krafte als Grundlage allen Seins, dann stehen die Gberall vor-
handenen ,Bestrebungen” sowohl im Grofien als auch im Klei-
nen immer im Mittelpunkt. Und diese Bestrebungen erreichen im
Zusammenwirken des gesamten Universums am erfolgreichsten
ihre Ziele, wenn die durch eine Bestrebung gebildeten Teilchen
(lebendige energievolle Strudel) immer zwei Verhaltensweisen
leben kdnnen:

1. der eigenen Bestrebung folgen = Liebevolle Fuhrungsrolle
(= eigene Bestrebung anstellen = griine Ampel = Eigendre-
hung = Sender = Binarziffer 1 = aktiv = prasynaptisch = Yang
= hart ...)

2 Zugriff am 19.2.25 auf:
https://www.welt.de/wissenschaft/umwelt/article160308021/Schwarze-

Loecher-auf-der-Erde-entdeckt.html
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2. einer fremden Bestrebung Vorrang geben, sich ihr anpassen
Mitfihlende Firsorge-Rolle (= eigene Bestrebung abstellen
rote Ampel = Drehung durch Umfeld angeleitet = Empfan-
ger = Binarziffer 0 = passiv = postsynaptisch = Yin = weich...)

Mithilfe dieses neuen Paradigmas (,Alles strebt®), dieser beiden
Rollen und ihrer Eigenschaften bzw. ihrer Konsequenzen kann
ich — wie bereits angedeutet — unser Dilemma in der Menschheit
ganz leicht auf den Punkt bringen (trotzdem gemeint als ,unsi-
cheres Angebot‘ von meiner Seite):

Die allermeisten von uns stecken durch ,Angst vor Strafen®
und durch die permanente Bestrebung, sich vor einem geféhrli-
chen Umfeld zu schitzen, in vielen Situationen in der Mitfiihlen-
den Firsorge-Rolle fest. Und zwar auf eine schmerzliche und
gestresste Art und Weise, die dazu fiihrt, dass die Mitfiihlende
Firsorge-Rolle als etwas Negatives gedeutet und von innen
heraus bekampft wird. Man wechselt nicht frei die Rolle, son-
dern man halt sich weiterhin (scheinbar) gezwungenermalfien in
der Mitfihlenden Firsorge-Rolle auf und wertet alle natirlichen
Konsequenzen in dieser Rolle ab: die natlrliche Unsicherheit;
fehlende Orientierung; nicht frei ,man selbst“ sein kénnen; unkla-
re eigene Identitdt; unangenehme resonierende Empfindungen
zum Stress des Umfeldes (siehe dazu ab Seite 191); abhangig
sein (in Resonanz); Anweisungen und Korrekturen befolgen
,mussen“ (um optimal helfen zu kénnen). Im schlimmsten Fall
macht man sogar das ,flihrende“ Umfeld dafiir verantwortlich,
dass man sich in dieser Rolle aufhalt und diese nattirlichen Kon-
sequenzen ertragen muss.

Weil man die Konsequenzen dieser Rolle abwertet, wertet
man damit sich selbst in dieser Rolle ab. Diese Rolle wird nicht
mehr als ,Mitfiihlende Firsorge-Rolle* gesehen und empfunden,
sondern als ,zu bekédmpfende Abhangigkeit, die uns von uns
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selbst entfernt,” oder generell als ,Schwache®. Dagegen wird die
(Liebevolle?) Fuhrungsrolle als ,Starke” gedeutet.

Das wiederum fiihrt dazu, dass wir unser Potenzial, frei die
MitfGhlende Fursorge-Rolle zu leben, einschranken und deshalb
auch nicht mitfGhlend fursorglich unserem Planeten Erde zur
Verfiigung stehen kénnen/wollen. Unser inneres frei schwingen-
des Pendel zwischen Liebevoller Fihrungsrolle (eigene Bestre-
bungen) und Mitfihlender Firsorge-Rolle (fremde Bestrebun-
gen) ist im Bereich der Mitfiihlenden Flrsorge-Rolle so stark mit
Stress verknlpft, dass wir verstarkt lieber den eigenen Bestre-
bungen folgen wollen. Wenn uns das gelingt, fihlen wir uns
damit besser.

Das flihrt dazu, dass wir nicht mit unserem Planeten ,mitfuh-
len“ kbnnen, dass wir ihn ,Ubersehen® und ,missbrauchen®, was
wiederum zu den Umweltverschmutzungen und diesem Klima-
wandel fuhrt. Wir geben unserem Gefiihl Vorrang, gegen ,Unter-
ordnung“ (Anpassung, Fremdbestimmung) zu kdmpfen und ge-
zielt unsere ,persoénliche Freiheit* (Selbstbestimmung) leben zu
wollen. Wenn dann auch noch Klimaschitzer kommen und uns
in die Mitfiihlende Fursorge-Rolle ,zwingen“ wollen oder wenn
die Politik Beschrankungen durchsetzen will, verschlimmert das
unsere emotionale Situation. Viele fiihlen sich z. B. bei Tempo-
limits auf Autobahnen in ihrer ,persénlichen Freiheit einge-
schrankt, anstatt dass sie sich dazu eingeladen fihlen, in der
Mitfihlenden Firsorge-Rolle fiir unseren Planeten ihr Bestes
geben zu wollen.

Durch den aktuell passierenden Klimawandel werden wir nun
von der Natur tatsachlich zu anpassendem Verhalten ,gezwun-
gen®, weil wir es nicht auf ,natlrliche Weise“ tun kénnen — auf-
grund unserer inneren Abwehr gegen die Mitfiihlende Fiir-
sorge-Rolle.
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AuRerdem haben wir den Eindruck, wir werden durch streng und
dominant auftretende Menschen dazu ,gezwungen®, uns selbst
verteidigen zu mussen (Trump / Putin).

Meine Hypothese: In Wirklichkeit haben wir vergessen oder
noch nie gewusst, dass wir eigentlich ,nur* einen Rollenwechsel
von der Mitfihlenden Firsorge-Rolle in die Liebevolle Fihrungs-
rolle durchzuflhren brauchen. Durch so einen Rollenwechsel
verandern sich unsere Geflhle sofort. Auflerdem haben wir den
urspringlichen Sinn der Mitfiihlenden Fiirsorge-Rolle vergessen.
Wir nehmen natirlicherweise nur die Mitfihlenden Flrsorge-
Rolle ein, um einem Gegenuber freiwillig zur Verfiigung zu ste-
hen. Dieses Gegeniber erbittet sich von uns eine Hilfe. Es
mdchte am Rucken gekratzt werden oder es braucht geflochtene
Haare oder es mochte bei Grin tber die Ampel fahren, wahrend
wir freiwillig (!) bei Rot warten.

Wahrscheinlich haben wir noch nie gesehen, dass wir in der
Lage sind, auch innerhalb der Mitfihlenden Fursorge-Rolle die
Liebevolle Fuhrungsrolle leben zu kénnen und uns innerhalb
unserer Anpassung frei und selbstbestimmt zu fiihlen und uns
selbstverwirklichen zu koénnen ... (wdhrend wir permanent mit
der Gravitationskraft der Erde konfrontiert sind und unser
Gleichgewicht halten missen, trainieren wir unseren Korper;
wahrend wir als Joggerin an der roten Ampel warten, kbnnen wir
auf der Stelle weiterhlpfen; wahrend wir im Auto bei Rot warten,
kénnen wir Nachrichten auf dem Handy checken; wahrend wir
einem Menschen zur Verfligung stehen, kénnen wir uns trainie-
ren, dabei unser Bestes zu geben - siehe dazu auch Punkt 7
Seite 165).

Wer uns in der Fihrungsrolle dominieren (= unter Druck flih-
ren, anleiten, anweisen) will, ist in Wirklichkeit bediirftig (,Flech-
te mir mal meine Haare, es ist dringend!”, ,Bezahl mir unbedingt
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meine Taxi-Fahrt!“). Das Ubersehen wir in den meisten Situatio-
nen, weil wir uns selbst als bediirftig empfinden und Angst vor
harten, schmerzvollen, bedrohlichen Strafen haben (wie z. B.
beim Fahren Gber eine rote Ampel).

Aufgrund unserer eigenen Angst kénnen wir besonders mit
schmerzvoll dominant auftretenden Menschen selten Mitgefiihl
haben, obwohl das die einzig stimmige Reaktion auf das mit
Stress oder Schmerz verknupfte Verhalten unseres Gegenubers
ware (so wie wir Mitgeflhl mit einem schreienden Baby haben
und gegenuber dem Baby aus freien Stiicken selbstbestimmt
die Mitfihlende Firsorge-Rolle einnehmen).

Unser Menschheitsproblem ist nicht nur unsere mit Stress
verknipfte Mitfiihlende Fursorge-Rolle, sondern unser Haupt-
problem ist unsere Angst vor schmerzlichen Konsequenzen (vor
,Verlust von Verbundenheit, vor ,Heimatverlust‘). Diese Angst
fihrt — wie eben ausflhrlich hergeleitet — zu dieser gesamten
unglnstigen Kettenreaktion: von dem misstrauischen Fokussie-
ren fremder Bestrebungen Uber das gleichzeitige Vermeiden
und Bekdampfen der eigenen Mitfiihlenden Fiirsorge-Rolle
bis hin zum Kollaps unseres Heimat-Planeten.

Die allumfassende wirdevolle Ldsung, die ich in diesem
Buch anbiete: Wieder frei und geldst mit voller Lebensfreude
beide Rollen leben kénnen (Mitfiihlende Firsorge-Rolle und
Liebevolle Fuhrungsrolle), zwischen ihnen frei und unabhangig
wechseln kénnen und uns auf diese Weise gegenseitig wurdigen
und Heimat geben. Unser Heimat-Planet Erde und die Natur
geben uns Heimat — und wir Menschen geben wiederum unse-
rem Planeten Erde und der Natur Heimat. Zusétzlich geben wir
uns innerhalb der Menschheit untereinander einfiihlsam Heimat.
Dabei wird die ,Angst vor schmerzhaften Konsequenzen® trans-
formiert in ,zielbezogene Wertungen®, ,klare Unterscheidungen®,
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wvorsichtige Forschung® und ,mitfihlende Fursorge* (siehe dazu
den Abschnitt ,Durch Zielbezogene Wertungen zur wirdevollen
Menschheit* ab Seite 236).

Wie das geht, dass wir wieder frei beide Rollen auf positive
Weise leben konnen, auch mit dominant und autokratisch auftre-
tenden Menschen in unserer Mitte, das zeige ich dir gleich im
nachsten Abschnitt.

Voraussetzung dafir ist, dass du dir immer bewusst bleibst,
ganz unabhéngig von deinem Umfeld deine Rolle in jeder Se-
kunde frei bestimmen zu kénnen. Nur du lenkst deine Aufmerk-
samkeit. Egal, wie sich das Umfeld verhalt. Freundlich oder
streng oder bedrohlich. Du kannst immer deine Rolle durch dei-
ne innere oder aulere Aufmerksamkeit auf deine oder auf frem-
de Ziele bestimmen. Worauf schaust du gerade? Schaust du
darauf, wonach du strebst, was du willst und wie du bewertest?
Oder darauf, wonach andere streben, was andere wollen und
wie andere bewerten? Und worauf willst du jetzt gerade schau-
en? Welche Rolle willst du?

Ich schicke voraus: Flr mich war es nicht so einfach, mich in
diesem Denken und Reflektieren umzugewoéhnen. Ich ibe auch
heute weiter fleiRig. Doch mir gelingt es immer ofter, herauszu-
bekommen, worauf meine (teilweise unbewusste) Aufmerksam-
keit gerade fokussiert ist, und dann meinen Fokus bewusst zu
verandern. Dadurch wechsle ich immer schneller entweder von
der (geldsten) Mitflihlenden Flrsorge-Rolle in die (geldste) Lie-
bevolle Flhrungsrolle oder von der Liebevollen Fuhrungsrolle in
die Mitfihlende Firsorge-Rolle. Und immer, wenn mir ein sol-
cher Wechsel gelingt, ist die positive Wirkung auf meine Geflhle
phanomenal und ich bin gltcklich.
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Manche Menschen durchleben mit ihrem Heilungsziel jahrelang
Therapien mithilfe von Therapeut:innen, die (aus Unwissenheit)
Liebevolle Fuhrungsrollen eingenommen haben anstatt als Hel-
fer:in konsequent die Mitfuhlende Firsorge-Rolle zu leben, mit
allen dazugehodrigen Unsicherheitsgefiihlen, resonierenden
Empfindungen und der Zuriickstellung eigener Ziele.

Heute weil} ich, dass es in vielen Féllen auch anders geht:
Wir kénnen — ohne Hilfe von aul3en — selbststandig umdenken,
unsere Aufmerksamkeit auf ein Ziel und damit unsere Rolle frei
wechseln ... und schlagartig verandern sich unsere aktuellen
Problemgefiihle auf positive Weise. Es ist moglich! Yes we can!

Wie?
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Auf welche Bestrebung fokussiere ich?

Das folgende Beispiel stelle ich dir zur Verfligung, damit du még-
licherweise noch konkreter die Auswirkungen von Rollenwech-
seln erleben kannst — und vielleicht trainiert dich diese Erfahrung
auch (ich bin auf nattrliche Weise unsicher, weil ich dich ja nicht
kenne ...).

Erinnerst du dich daran, im Fernsehen einmal eine Expertin
erlebt zu haben? Oder eine besondere Respektperson? Eine
Koryphé&e auf ihnrem Gebiet? Oder einen berihmten Musiker, der
nur in ganz besonderen Sendungen auftritt? Eine Schriftstellerin,
die viele Bestseller geschrieben hat? Oder eine bekannte Mode-
ratorin? Oder hast du dich im Internet flr einen Newsletter an-
gemeldet und erhaltst regelmafig von einer ,berihmten® Per-
sonlichkeit Nachrichten, Informationen oder Einladungen? Eine
Person, von der du sehr begeistert bist?

Denkst du gerade an jemanden, der auf diese Beschreibung
ungefahr passen wirde?

Und jetzt lade ich dich zu einem Gedankenexperiment ein.
Stell dir vor, du begegnest dieser Person ganz direkt, ihr seid zu
zweit und es besteht die Chance, mit ihr ein Gesprach zu begin-
nen. Sie hat Zeit und schaut dich an.

Wie flihlst du dich bei dieser Vorstellung?

Merke dir dieses Geflihl fir spater. Vielleicht notierst du es
dir kurz ...
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Eher unsicher oder eher klar? Eher in der (gestressten / aufge-
regten?) Mitflhlenden Firsorge-Rolle oder in der Liebevollen
Flhrungsrolle? Schaust du eher auf die Ziele, das Wissen, die
Vorstellungen oder Winsche dieser Person? Oder schaust du
auf deine eigenen Wiinsche, die du an diese Person hast? Oder
beides abwechselnd? Beispielsweise mochtest du gerne ein
Autogramm bekommen (eigenes Ziel), bist aber unsicher, ob die
Person dir dafiir zur Verfligung steht (fremdes Ziel)? Welches
Ziel dominiert deine Gedanken? Dein eigenes Ziel — oder das
Ziel der anderen Person?

Angenommen du stellst der Person eine Fachfrage zu ihrem
Fachgebiet und sie antwortet dir mit ihrem Wissen, wie flihlt sich
das an? Horst du einfach nur ehrfurchtig in der Mitfihlenden
Firsorge-Rolle zu? Stehst du also ihren Sichtweisen zur Verfi-
gung? (= Fokus auf fremdem Ziel)

Oder horst du in der Liebevollen Fihrungsrolle zu und kon-
trollierst genau, ob sie deine Frage so beantwortet, dass du
selbst auch wirklich zufrieden bist? Und wenn ihre Antwort nicht
zufriedenstellend ausfallt oder du die Antwort nicht verstehst,
fragst du dann gezielt nach und gibst liebevolle Anweisungen,
was noch einmal besser erklart werden soll, damit du eine flr
dich nachvollziehbare Antwort erhaltst? (= Fokus auf eigenem
Ziel)

Oder wirdest du dich eher unsicher und fiirsorgend zurtick-
halten und es so stehen lassen, weil du dein Gegenuber nicht

belasten oder stéren oder verletzen willst? (= Fokus auf frem-
dem Ziel)

Oder hast du Angst nachzufragen, weil du schmerzliche
Konsequenzen flrchtest, z. B. von der anderen Person fiir deine
Nachfrage negativ bewertet zu werden? Oder du willst vermei-
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den, dass die Person schlecht uber dich denkt? (= Fokus auf
fremdem Ziel und der dazugehdérigen Bewertung)

Was andert sich in deinem Gefiihl, wenn du jetzt zu der Per-
son klar sagst:

.Bei mir juckt gerade eine Stelle am Rucken, oben zwischen
den Schulterblattern. Kannst du bitte einmal kratzen?*

Du drehst der Person den Riicken zu und wartest auf ihre
Bertihrung, um sie dann durch Anweisungen steuern zu kdnnen.
Wenn sie es dann wirklich umsetzt, sagst du:

.Klasse, dass du mir dafir zur Verfigung stehst! Ich danke
dir sehr!”

Kannst du dir vorstellen, dieser Person mitzuteilen, dass sie
bitte in den nachsten Tagen zu dir nach Hause kommen soll, um
dir beim Kuche-Putzen zu helfen, weil du dabei unbedingt Un-
terstiitzung brauchst? Wie wirde sich das anfuhlen, wenn du
diese Bitte als Anweisung ganz ehrlich mitteilst?

,Bitte komme in den néchsten Tagen zu mir nach Hause und
unterstitze mich beim Putzen meiner Kiiche. Ich brauche unbe-
dingt Hilfe.”

Oder kannst du dir vorstellen, der Person von einem deiner
emotionalen Probleme zu erzahlen und sie um Ldsungsvor-
schlage zu bitten?

»Ich habe immer wieder folgendes Problem: .... — Was meinst
du: Welche Lésung schlagst du mir daftir vor?*

Wenn die Person dann sagt, was du als Lésung tun sollst,
empfindest du das dann als Anweisung (= Flhrung) oder als
(unsicheres) Angebot (= Fursorge)? Kannst du selbst frei aus
der Liebevollen Fihrungsrolle heraus werten und es ihr ehrlich
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mitteilen, welches Angebot dir tatsachlich hilft und welches An-
gebot du als unpassend empfindest?

Nachdem du diese verschiedenen Gedanken ausprobiert und
deine Reaktionen in deinem Gefiihl beobachtet hast, wie fiihlst
du dich, wenn du nun wieder aus der Distanz diese Person re-
den horst, sie einen Vortrag halten horst oder einen Newsletter
liest und dabei fur dich ganz klar aus der Liebevollen Fihrungs-
rolle heraus wertest: ,Hilft mir das, was diese Person sagt, bei
meinen eigenen Zielen, Wunschen oder Problemen ganz konk-
ret weiter? Wo hilft es mir wirklich weiter und wo nicht? Welche
Informationen glaube ich ihr einfach so und hinter welchen In-
formationen setze ich ein Fragezeichen — mit der Option, diese
von mir hinterfragten Informationen irgendwo anders einmal
nachzuprifen?” Faktencheck.

Ein letzter Schritt: Stell dir vor, du begegnest dieser Person
jetzt wirklich ganz direkt. |hr seid zu zweit und es besteht die
Chance, mit ihr ein Gesprach zu beginnen. Sie hat Zeit und
schaut dich an.

Wie fuhlst du dich jetzt? Gibt es bei dieser Vorstellung einen
Unterschied zu deinem Geflihl ganz am Anfang dieses Themen-
Abschnitts? Zu dem Geflihl, das du dir fur spater merken solltest
und dir vielleicht notiert hast ... ? Haben diese Gedankenexpe-
rimente und die Vorstellungen, die ich dir auf den vorigen Seiten
angeboten habe, eine Auswirkung auf dich gehabt?

Du hast beim Lesen in der imaginaren Begegnung mit dieser
Person abwechselnd an die beiden Rollen gedacht (Liebevolle
Fihrungsrolle und Mitfiihlende Firsorge-Rolle). Fihlst du dich
dadurch jetzt méglicherweise irgendwie vertrauter mit der Per-
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son? Und dadurch auch freier oder lockerer oder gelassener
oder ,mehr bei dir selbst*?

Wenn ja, dann hatte das Gedankenexperiment des freien
Hin-und-Her-Wechselns zwischen den beiden Rollen gegentiber
dieser Person bereits eine Wirkung. © ... und du merkst, wie
wir uns auf natirliche Weise allmahlich einem inneren Heimatge-
fuhl anndhern kénnen (wie z. B. Vertrautheit).

Natirlich kenne ich dich nicht und ich kann hier nicht wissen, wie
du auf meine Fragen reagiert hast, welche Antworten du gefun-
den hast, ob meine Fragen in dir zu Erkenntnissen Uber dich
gefuhrt haben oder ob du einfach nur mitfihlend diesen Text
gelesen hast. Dieses Gedankenexperiment war ein Angebot von
mir, mithilfe meiner Fragen dich selbst auf eine bestimmte Weise
beobachten zu kdnnen. Vielleicht hast du festgestellt, bei wel-
chen Vorstellungen du spontan in welcher Rolle warst: Liebevol-
le Fihrungsrolle (Klarheit) oder Mitflihlende Firsorge-Rolle (Un-
sicherheit).

Aber vielleicht war diese Ubung fiir dich auch nutzlos und hat
zu nichts gefihrt? Das kannst nur du wissen und bewerten — in
der Liebevollen Fiihrungsrolle mit dem Fokus auf deine eigenen
Bestrebungen, Ziele, Wiinsche und Bedurfnisse.

Ich arbeite aktuell an diesem Abschnitt des Buches und gerade
heute ist wieder ein wunderbares Beispiel passiert, das genau
an diese Stelle passt und das ich hier einfligen kann:

Heute Morgen wollten Jacqueline und ich aus dem Haus ge-
hen. Sie hat um die Mittagszeit einen Termin fir Physiotherapie
und vorher fahre ich sie immer zum Neurosport, wo sie in einem
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Fitness-Studio an einigen Geraten Ubungen durchfiihrt. Bei
wenigen Geraten bendtigt sie noch meine Hilfe, die meisten
Gerate kann sie selbststandig mit einer Hand bedienen. Die
Dauer dieses Trainings kann sie frei bestimmen. Es wére also
nicht schlimm, wenn das Training kirzer ausfallt, um dann im-
mer noch rechtzeitig um 13 Uhr in der Physiotherapie-Praxis
anzukommen. Trotzdem stand sie zu Hause beim Vorbereiten
unserer Abfahrt und beim Anziehen unter Zeitdruck — eigentlich
wie immer. Doch dieses Mal hat sie sich laut gefragt, wo denn
dieser Zeitdruck herkommt. Er ist doch im Grunde vollkommen
unlogisch.

Ich machte ihr das Angebot, in Gedanken den Zeitpunkt, den
sie sich fir das Ankommen am Fitness-Studio vorgenommen
hatte, um 15 Minuten oder noch mehr nach hinten zu verschie-
ben. Ich kenne es, dass ich auf diese Weise oft meinen eigenen
Zeitdruck auflésen kann, indem ich von einem bestimmten Zeit-
Ziel loslasse oder es stundenweise nach hinten verschiebe.
Doch Jacqueline schiittelte den Kopf und sagte:

,Das ist es nicht.“

Dann fragte ich sie, ob es eine Person gabe, die sie kritisie-
ren wlrde, wenn sie zu spat kdme. Ihre Antwort: Aktuell gabe es
keine Person. Weder beim Training noch bei der Physiotherapie
wurde sie jemand kritisieren. Aber sie sagte, dass sie irgendwie
an ihre Eltern denken miusse, die sie friiher in ihrer Kindheit
kritisiert hatten. Meine Nachfrage:

+LAn wen von beiden musst du denn starker denken?“
,Mein Vater.”

Nun bot ich Ihr ein Gedankenexperiment an:
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»Wie fihlt es sich fir dich an, wenn du deinem Vater in Ge-
danken sagst: ,Ich finde es klasse, wie intensiv du mich unter-
stitzen mdchtest, dass ich punktlich ankomme! Ich schau mal,
ob es mir selbst bei meinem Ziel hilfreich ist.*

Wahrend ich Jacqueline dieses Gedankenexperiment anbot,
ging sie gerade die Treppe runter, hielt in ihrer Bewegung inne,
ihr Blick schweifte in die Ferne und ich vermutete, dass sie ge-
rade innerlich auf diese Weise mit ihrem Vater sprach. Nach
kurzer Zeit sagte sie:

.Er antwortet, dass es da nichts zu schauen gibt!”

.Konnte es helfen, wenn du auch darauf mit einer positiven
Wertung reagierst und sagst: ,Ich finde es auch klasse, wie klar
du mir sagst, was du denkst!* ?*

Nach einer kurzen Pause:

~Jetzt ist mein Vater unsicher und weil nicht, was er noch
sagen soll.”

.Ist ja interessant! Er ist unsicher und weil} nicht, was er sa-
gen ,soll'. Das ist die Sprache der Mitspieler-Rolle. Dann ist er
wohl in die Mitspieler-Rolle gewechselt — als Gegenpol zu deiner
Spieler-Rolle, die du durch diese Wertung eingenommen hast.
Und wie fuhlst du dich jetzt damit?“

,Viel entspannter!®

,und dein Zeitdruck?“

»~Ja, der ist komplett weg!*

Noch auf der Autofahrt zum Fitness-Studio war sie erstaunt,
wie entspannt und gelassen sie sich fihlt. Dann dachte sie an
ihren Vater und hatte tiefes Mitgefliihl mit ihm, mit was fir einem
stressenden Verhaltensmuster er sie damals so unter Druck
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setzen musste und offensichtlich keine andere Wahl hatte. Bei
diesem Gedanken kamen mitfihlende Tranen.

AnschlieBend war sie auch weiterhin Uberrascht Uber ihre
neuen Gefihle:

~oelbst wenn ich mir jetzt vorstelle, dass wir zu spat zur Phy-
siotherapie kamen, hatte ich damit Gberhaupt kein Problem
mehr.*

Interessanterweise flihlte auch ich mich jetzt viel entspannter
neben meiner Frau — und mir wurde bewusst, dass ich oft ,in
Resonanz* zu ihr geschwungen bin und ihren Zeitdruck irgend-
wie mitgefihlt und zu einer eigenen inneren Unruhe gemacht
hatte. Gelassen salRen wir im Auto und genossen unsere neuen
Gefiihle.

Was war passiert?

Ein einfacher innerer Rollenwechsel, der zu einer spontanen
Anderung im Gefiihl gefiihrt hat. Es war eine neue Rollenvertei-
lung zwischen ihr und ihrem Vater, die sich fir sie viel ange-
nehmer anfiihlte und die sich komplett auf ihre Stimmung positiv
ausgewirkt hat.

Aber wieso ist das durch die Aussage geschehen: ,Ich finde
es klasse, wie klar du mir sagst, was du denkst!“?

Hier zunachst nur eine kurze Erklarung, bevor ich im nachsten
Abschnitt weiter aushole und ausfihrlicher erklare:

Diese Aussage ist eine positive und wirdigende Wertung —
und eine Wertung spricht man nur in der Spieler-Rolle aus, in
der man sich auf sein eigenes Ziel konzentriert. Die Spieler-Rolle
ist Teil der Liebevollen Fiihrungsrolle. Jacqueline wechselte
also in ihrer Vorstellung durch ihre Wertung gegentber ihrem
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Vater von der Mitspieler-Rolle in die Spieler-Rolle (Liebevolle
Flhrungsrolle), wahrend der Vater von der Spieler-Rolle in die
Mitspieler-Rolle (Mitfihlende Fursorge-Rolle) wechselte. Beide
Wechsel zusammen fiihrten in ihr zu einer spontanen Anderung
ihres Gefiihls — in Richtung Entspannung und Gliick.
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Die Rollen des NeuroSonanz-Modells

»Ich finde es klasse, wie klar du mir sagst, was du denkst!*

Wieso konnte Jacqueline durch diese Aussage gegenuber ih-
rem Vater einen befreienden Rollenwechsel erleben?

Um dir diesen Zusammenhang nun ausfiihrlich zu erlautern,
damit du diesen Zaubersatz als auch weitere Zaubersatze selbst
ausprobieren und selbststandig auf die unterschiedlichsten Situ-
ationen in deinem Leben Ubertragen kannst, hole ich etwas wei-
ter aus. Wir werden in den nachsten Abschnitten dieses Buches
viele Schatze aus der Tiefe an die Oberflache bringen. Die Kern-
frage, die mich dabei leitet, ist die Frage: Wie werden wir Men-
schen gemeinsam miteinander gliicklich? In allen Berei-
chen? Heimat liberall?

Ich werde mein Bestes geben, alles Neue so gut wie mdglich
nachvollziehbar zu beschreiben. Doch neu bleibt neu. Die ent-
sprechenden Erklarungen sind beim ersten Mal nicht immer fir
jede und jeden leicht zu verstehen. So wie es vor vielen hundert
Jahren wohl vielen Menschen nicht leicht gefallen ist, den Mond
als ,Kugel“ zu betrachten, wahrend er mit blolkem Auge immer
noch wie eine flache Scheibe aussieht. Auch heute noch sehen
wir eine Scheibe — trotz unseres Kugel-Wissens.

Deshalb empfehle ich: Solltest du den Anspruch an dich
selbst haben, alles Folgende sofort tief durchdringen zu kénnen
und auf Anhieb ,Resonanz® dazu zu fuhlen, wirkt unter Umstan-
den das Lesen der nachsten Seiten auf dich anstrengender als
erwartet. Das bedeutet: Deine Forderung an dich selbst konnte
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moglicherweise zu hoch sein. Du flhlst dich in dem Fall ,uber-
fordert®.

Mein Angebot an dich: Sei dir immer gewiss, dass ich im
Laufe des Buches dieses neue Denken und Fuhlen Schritt fur
Schritt nachvollziehbar zur Verfligung stellen werde. Es kommen
langsam immer mehr Informationen dazu, die alles immer klarer
und glucklicher werden lassen (hoffe ich). Wenn du méchtest,
kannst du auch weiterhin beim Lesen ganz entspannt Seite fur
Seite in diese neuen Sichtweisen allmahlich ,hineinwachsen®.
AuBerdem gibt es die Mdglichkeit, dieses Buch ein zweites Mal
zu lesen, wodurch du den Inhalt vielleicht noch besser verstehen
und umsetzen kdnnen wirst.

Auf eines darfst du dich dabei immer verlassen: Mich leitet
standig die Frage, wie wir Menschen gemeinsam miteinander
glucklich werden — auf diesem Planeten in dieser gegenwartigen
Zeit. Und mit diesem Buch stelle ich dir so einige neue umfas-
sende und wurdevolle Antworten zur Verfigung.

In meiner folgenden Erklarung benutze ich neue Rollenbegriffe.
Mithilfe der folgenden funf ,Basis-Rollen“ (oder auch ,Basis-
Verhaltensmuster* oder ,Basismuster®) konnen wir alle Lebens-
situationen beschreiben — so wie wir mit drei ,Primarfarben” alle
anderen Farben erzeugen kénnen (Rot/Grin/Blau oder
Cyan/Magenta/Gelb): Beobachter-Rolle, Alles-Spieler-Rolle,
Spieler-Rolle, Mitspieler-Rolle und Nicht-Spieler-Rolle. Des
Weiteren gibt es die Alles-Spieler+Stress-Rolle, Spieler+Stress-
Rolle, Mitspieler+Stress-Rolle und Nicht-Spieler+Stress-Rolle.
Statt ,Stress” kann auch der Begriff ,Schmerz* verwendet wer-
den. Ich hielt es bisher nicht fir nétig, das genauer zu differen-
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zieren, denn wenn wir seelischen oder kérperlichen ,Schmerz®
befiirchten, haben wir ,Stress".

Diese neun Basis-Rollen ergeben zusammen das von mir
entwickelte ,NeuroSonanz-Modell“. Das NeuroSonanz-Modell ist
fir mich eine fantastische Bildersprache, die von der Sichtweise
abgeleitet ist, dass ,alles nach etwas strebt"”.

Das NeuroSonanz-Modell "Neun Basismuster"

von Olaf Jacobsen
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Wir kdnnen das Modell nutzen, um die unterschiedlichsten Situa-
tionen im Leben bildlich darzustellen und dadurch auf neue und
tiefgriindige Weise zu verstehen. Auflerdem kénnen wir an diese
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Rollen und Bilder die positiv wirkenden wirdevollen Zaubersatze
knlpfen und uns dadurch besser an die Satze erinnern.

Die Begriffe ,Spieler”, ,Mitspieler® usw. haben keinen beson-
deren Hintergrund. Ich habe einfach nach griffigen und eingan-
gigen Begriffen fir die verschiedenen Rollen gesucht und habe
diese ,Spieler-Begriffe” daflir ausgewahlt.

Falls du dich gefragt haben solltest, warum die Beobach-
ter+Stress-Rolle nicht dabei ist: Die Beobachter+Stress-Rolle
gibt es im Leben nicht, weil auch der Stress oder Schmerz von
-aulen® beobachtet wird. Wir sind mit unserer Aufmerksamkeit
immer vom Stress oder Schmerz losgeldst. Unsere Aufmerk-
samkeit / die Beobachter-Rolle ist nie direkt mit einem Stress
verknlpft. Das reine Beobachten / das reine Bewusstsein / die
reine Aufmerksamkeit tut nie weh. Es kann immer nur das weh-
tun, was wir beobachten oder was wir aus dem Beobachteten
machen — nie der Beobachtungsprozess selbst.

Auf diese Weise kénnen wir verstehen, warum beim Meditie-
ren das konzentrierte Beobachten der Beobachtung, das Be-
obachten unserer Aufmerksamkeit, das Beobachten unserer
Gedanken oder das Beobachten von etwas Schmerzfreiem (wie
z. B. die Atmung oder eine wundervolle Erinnerung) oft zu einer
Entlastung oder zu einer Auflésung von Schmerz oder Stress
fihren. Denn der reine Beobachtungsprozess nimmt einen beo-
bachteten Schmerz niemals woanders hin mit.

Beobachten wir zunachst einen Schmerz, dann ist er uns
bewusst. Und umgekehrt: Ein Schmerz lenkt unsere Aufmerk-
samkeit zunachst auf den Bereich unseres Korpers, dessen
Nerven diesen Schmerz erzeugen oder der von unserem Gehirn
als Schmerzursache errechnet wird (Projektion / Phantom-
schmerz).
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Konzentrieren wir aber anschlieRend unsere Aufmerksamkeit auf
etwas vollkommen Schmerzfreies und Gluckliches, dann neh-
men wir den vorigen Schmerz weniger oder gar nicht mehr wahr.
So etwas wird in der Hypnose immer wieder wundervoll demons-
triert. Ein hypnotischer Zustand ist eine besonders starke Kon-
zentration — verbunden mit dem Ausblenden von allem anderen,
das nicht zu dieser Konzentration dazugehéren soll. Konzentriert
man sich hypnotisch auf etwas wohlig Schénes, taucht man
vollkommen darin ein und schlie®t dadurch alles Schmerzhafte
aus, dann splren wir den Schmerz nicht mehr. Der Schmerz ist
also niemals direkt an die Beobachter-Rolle gekniipft und wird
von der Beobachter-Rolle nicht woanders hin mitgenommen.

Mogliche Zaubersatze, die uns helfen kénnen, einen
Schmerz leichter zu ertragen oder besser damit umzugehen,
lauten:

Llch beobachte nur diesen Schmerz.”
Llch beobachte nur dieses Gefiihl.”

Durch diese Satze kann uns wieder bewusst werden, dass
unsere Aufmerksamkeit nicht unveranderbar an ein Schmerzge-
fuhl gekoppelt ist. Wir sind nicht der Schmerz. Wir beobachten
ihn nur. Es ist natlrlich, dass ein Schmerz sofort unsere Auf-
merksamkeit auf sich zieht. Wir wollen uns schitzen und heilen.
Trotzdem bleibt unsere Aufmerksamkeit frei lenkbar und bleibt
immer vom Schmerz und von allen anderen Gefiihlen unabhangig.

Wenn ich im Alltag durch das stressige oder sogar abwerten-
de Verhalten anderer Menschen erst einmal in mir Stress mitfiih-
le — oder wenn ich es mir nur vorstelle und befiirchte, dass in
Zukunft jemand so reagieren konnte (Vermieter, Chefin, Famili-
enmitglied, Mitarbeiterin, Klient, Leserin, Verkaufer, Trainerin),
dann kann ich mein Geflihl verandern. Dazu lege ich symbolisch
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zunachst das stressige Verhalten einer Person mitfihlend in den
ausgeschlossenen Bereich. Ich sortiere es dort ein. Anschlie-
Rend lenke ich meine innere Aufmerksamkeit (Beobachter) auf
die gelésten Zustdnde des NeuroSonanz-Modells (die lacheln-
den Gesichter), also auf mein ,Wohlflhlziel“ (siehe dazu die
Abbildung auf Seite 124). Dadurch geht es mir besser und ich
fuhle mich wieder mehr im Kontakt mit mir selbst.

Wenn du deine Aufmerksamkeit auf weitere Aspekte des Neu-
roSonanz-Modells lenken mochtest, die Uber dieses Buch hin-
ausgehen, dann kannst du den Begriff ,NeuroSonanz® oder
.NeuroSonanz-Modell“ im Internet in eine Suchmaschine einge-
ben. Dort findest du weitere Bilder als auch viele weitere Be-
schreibungen und Videos dazu, in die du Schritt fir Schritt hin-
einwachsen kannst, wenn du es mochtest.

Das NeuroSonanz-Modell ermoglicht uns, viel besser, klarer
und wirdevoller Uber Gefiihle und Situationen zu reden. Auler-
dem koénnen wir uns in jeder Alltagssituation leichter bewusst
machen, in welcher Rolle wir aktuell stecken. Wissen wir, in
welcher Rolle wir stecken (auf welche Bestrebung wir gerade
unsere Aufmerksamkeit fixiert haben, wer gerade was will), dann
kénnen wir auch ganz leicht die Rolle frei wechseln. Das wiede-
rum fihrt dazu, dass wir fahig sind, viel schneller und besser
unsere Geflihle zum Positiven zu beeinflussen und innere Hei-
mat zu fihlen und zu leben.

Das NeuroSonanz-Modell mit diesen neun Rollen ist ein kon-
kretes und im Internet frei zugangliches Werkzeug zum leichten
und besseren Umgang mit uns selbst. Meine Empfehlung ist, mit
der folgenden Website zu beginnen. Von dort aus sind auch
viele weitere Infos verlinkt: www.Das-Metakonzept.com
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Ich wende mich nun den unterschiedlichen Rollen zu. Sicherlich
hast du bisher in der Abbildung des NeuroSonanz-Modells oder
in meiner Aufzahlung der Basis-Rollen die ,Liebevolle Fihrungs-
rolle und die ,Mitfihlende Flrsorge-Rolle” nicht erkennen kon-
nen. Das liegt daran, dass sie keine ,Basis“-Rollen sind. Es sind
umfassendere Rollen, die aus jeweils vier Basis-Rollen zusam-
mengesetzt sind (so wie es Farben gibt, die aus den drei Primar-
farben zusammengesetzt sind).

Die Liebevolle Fiihrungsrolle besteht aus den folgenden vier
Basis-Rollen: Beobachter-Rolle, Alles-Spieler-Rolle, Spieler-
Rolle und Nicht-Spieler-Rolle. Das bedeutet: Innerhalb der Lie-
bevollen Fuhrungsrolle lebst du gleichzeitig oder abwechselnd
diese vier Basis-Rollen. Ich beschreibe dir jetzt diese vier Rollen
ein bisschen ausfihrlicher. Spater im Buch wiederhole ich man-
che Erklarungen und es kommen noch weitere Beschreibungen
dazu, so dass du die Rollen ganz allmahlich immer besser ver-
stehen lernst und im Alltag schneller wiederentdecken kannst.

Wie bereits angedeutet, ist die Beobachter-Rolle unsere Auf-
merksamkeit, die wir zwischen den verschiedenen Bestrebungen
(Winschen, Willen, Zielen, Absichten von uns selbst oder von
anderen) und den dazugehorigen Rollen hin und her lenken. Sie
ist unser Bewusstsein. Sind wir bei Bewusstsein, dann leben wir
die Beobachter-Rolle. Die Beobachter-Rolle leben wir immer
gleichzeitig zusammen mit allen anderen Rollen.

Es ist nicht so, dass wir nur eine einzelne ,feste” Rolle spie-
len wie in einem Theaterstlck, sondern wir kdnnen mehrere
Rollen gleichzeitig leben — so wie ein Vater gleichzeitig Ehe-
mann und Freund und FuBballstar sein kann. Es kommt immer
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darauf an, in welcher Situation wir uns aktuell befinden und wo-
rauf wir gerade unsere Aufmerksamkeit lenken — auf die eigenen
Kinder, auf die Ehefrau, auf den Freund oder auf die Fuball-
mannschaft. Spielt der Mann gerade in der Bundesliga Fuball
und schief3t ein Tor nach dem anderen, dann steht seine Vater-
rolle aktuell im Hintergrund. Sie kommt deutlich zum Vorschein,
sobald der Ful3ballspieler nach seinem Tor voller Freude in Rich-
tung Triblne lauft, wo seine Frau und seine drei Kinder begeis-
tert jubeln und er als Vater seinen Kindern mit seinen Handen
ein Herz zeigt. Seine Rolle als Ehemann lebt er, wenn er seiner
Frau eine Kusshand zuwirft. AnschlieRend kann er wieder in der
Rolle des FuRballstars allen Menschen im gesamten Stadion die
Siegerfaust zeigen.

Alle Rollen hat er gleichzeitig, doch er lenkt seine Aufmerk-
samkeit (Beobachter-Rolle) abwechselnd auf die unterschiedli-
chen Rollen, je nachdem was er gerade tut oder welche Absich-
ten er verfolgt.

Die Alles-Spieler-Rolle leben wir, wenn wir unsere Aufmerk-
samkeit auf die integrierende und wiirdigende Haltung konzent-
rieren, dass alle Bestrebungen zum groBen Ganzen dazuge-
hoéren. Wir leben sie auch, wenn wir uns auf eine einzige Sache
konzentrieren und dazu den Zaubersatz denken oder sagen:

»--. und auch das gehort dazu.”

Fir den Fullballstar kann es im Gefiihl einen Unterschied
machen, ob er sich nur auf die Fans der eigenen Mannschaft
konzentriert oder ob er seine innere Aufmerksamkeit auf alle
Zuschauer im Stadion und an allen Fernsehgeraten lenkt.

... und auch diese Zuschauer gehdren alle dazu, egal fir
welche Mannschaft sie sind.*
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Wie wirkt ein FuBballstar auf dich, der nur auf seine Fans
schaut?

Und wie wirkt ein Fuballstar auf dich, der auf alle Zuschauer
schaut?

Spurst du den Unterschied?

Das Einnehmen der Alles-Spieler-Rolle, diese integrierende
und wirdigende Haltung oder der Zaubersatz: ,.... und auch das
gehort dazu, kann uns in sehr vielen Situationen unterstiitzen,
aus einem Stress oder Kampf herauszukommen und mehr die
Jliebevolle* und ,integrierende“ Seite unserer Fihrungsrolle zu
entfalten.

Manchmal stecken wir in einer Abwehr gegen etwas fest. Wir
hassen das Verhalten anderer Autofahrer. Wir mégen die Semi-
narleiterin nicht und flhlen eine Abwehr gegen alles, was sie
anregt. Wir regen uns an der Supermarktkasse Uber den alten
Mann vor uns auf, der mit der Kassiererin ein langeres Gesprach
beginnt. Wir haben eine Abwehr gegen unseren Chef, der uns
einfach nicht verstehen will. Wir haben als Pfleger eine Abwehr
dagegen, einem bestimmten Patienten seine Winsche zu erfll-
len ...

Wenn wir in solchen Momenten daran denken, dass auch
das jetzt dazugehort, dann kann sich etwas in uns entspannen.
Wir atmen durch, lassen los und 6ffnen uns fiir Neues. Oder wir
denken, dass jetzt auch unsere Abwehr als ,Grenze“ dazuge-
hort, und werden daraufhin klarer in unseren Entscheidungen,
weil wir uns nicht mehr unbewusst fir unsere Grenzsetzung oder
Wertung kritisieren. Durch unsere Aufmerksamkeit auf die Alles-
Spieler-Rolle kann ein neuer ,Flow" entstehen.
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Mit dem Begriff Spieler-Rolle beschreibe ich das reine Verfol-
gen eines Ziels, das reine Streben. Der Fuliballer hat den Ball
und will ihn vorbei an seinen Gegenspielern ins Tor der anderen
Mannschaft schielRen. Er ist sich tber sein Ziel vollkommen klar.

Diese Klarheit entsteht auf natirliche Weise als Rollengefiihl
in der Spieler-Rolle. Nur der Spieler weil’ klar, wohin er strebt.
Nur er kann sein Ziel ganz genau (bis ins Kleinste) kennen. Der
Ful3ballspieler weifs am besten, in welche Richtung er in der
nachsten Sekunde den Ball steuern will, damit der Gegenspieler
den Ball nicht beriihren kann. Beim Elfmeter weil3 nur der Schit-
ze, in welche Ecke er den Ball schief3en will. Der Torwart hat
diese Klarheit nicht. Er muss unsicher raten.

Wissen wir gerade nicht, was wir wollen, dann haben wir dar-
Uber Klarheit, dass wir gerade nicht wissen, was wir wollen.

Es gibt einen natirlichen Nebeneffekt beim Streben: Wir wer-
ten immer automatisch, was zu unserem Ziel dazugehért und
was nicht. Der Ball soll ins Tor — nicht daneben. Im StralRenver-
kehr wollen wir lauter grine Ampeln, keine roten. In der Ausbil-
dung wollen wir laute gute Noten, keine schlechten. Der Super-
markt soll immer frisches Gemuse haben, kein altes und labbel-
liges. Wir bewerten klar, was unsere Bestrebung unterstutzt und
was nicht.

Allein beim Streben nach etwas entstehen diese Wertungen,
weil nur die strebende Person ganz genau flihlen oder wissen
kann, was sie jetzt gerade ihrem Ziel ndher bringt und was nicht.

Die Nicht-Spieler-Rolle leben wir, wenn wir einer eigenen Be-
strebung nicht mehr zur Verfliigung stehen (der FuRballspieler
lauft nicht mehr dem Ball hinterher, weil er gerade verletzt wur-
de). Oder wir erleben ein Hindernis, durch das wir das Ziel unse-
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rer Bestrebung (noch) nicht erreichen konnen (der Gegner
schielt den Ball weg).

In der Nicht-Spieler-Rolle halten wir uns meistens nur kurz
auf, weil wir normalerweise anschlieBend sofort unsere Auf-
merksamkeit wieder auf ein neues oder veradndertes eigenes
oder fremdes Ziel lenken (Spieler-Rolle oder Mitspieler-Rolle).
Nach der kurzen Nicht-Spieler-Rolle will der Fuballspieler den
Ball wiederbekommen (= Spieler-Rolle mit Ziel). Sollte ein
Mannschaftskollege den Ball erobert haben, halt er als Mitspieler
dem Kollegen den Rucken frei oder er stellt sich mdglichst frei
zur Verfugung, damit sein Kollege ihn auf dem Weg zum Tor
anspielen kann, falls es nétig wird.

Hat eine Mannschaft in der ersten Halbzeit zwei Gegentore
kassiert und hat selbst noch kein Tor geschossen (0:2), dann
koénnten sich einige der Spieler in der Halbzeitpause energielos
in der ,Nicht-Spieler-Rolle” flihlen. Sie sind mit ihrer Aufmerk-
samkeit darauf konzentriert, dass sie bisher ihre Ziele nicht
erreicht haben. Dann kommt der Trainer, gibt den Spielern ein
neues Ziel und bringt sie dadurch zuriick in die Spieler-Rolle:

~Jetzt erst recht! Wir nutzen diese zwei Gegentore, um nun
das Ziel zu verfolgen, in der zweiten Halbzeit mindestens drei
Tore zu schieflen und das Spiel zu gewinnen. Es gibt Mann-
schaften, die so etwas geschafft haben! Es ist mdglich!*

Mit diesem neuen Ziel rennen die Spieler in der neuen klaren
Spieler-Rolle motiviert und energievoll auf den Platz in die zweite
Halfte des Spiels hinein.

Gerade aktuell durfte ich das wieder miterleben: Im DFB-
Pokal hat der 1. FC Koéln gegen Bayer 04 Leverkusen nach der
ersten Halfte 2:0 gefiihrt. Am Ende stand es 2:3 fiir Leverkusen.
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Im Supermarkt greifen wir zu einem gut aussehenden Apfel und
merken beim Umdrehen, dass die Ruickseite vermatscht ist.
Diesen Apfel wollen wir nicht, legen ihn zurtick (Nicht-Spieler)
und greifen zum nachsten (Spieler). Bei der Arbeit wird uns eine
Frage gestellt. Wir wollen diese Frage nicht beantworten (Nicht-
Spieler) und wechseln das Thema, weil uns selbst etwas be-
schaftigt und wir das klaren wollen (Spieler). Beim Computer-
spielen wollen wir ein bestimmten High-Score erreichen, schaf-
fen es aber nicht (Nicht-Spieler). Wir lernen daraus und versu-
chen es sofort wieder (Spieler).

Zusammengefasst sind diese vier Rollen Teil der Liebevollen
Fihrungsrolle: Wenn wir uns selbst oder andere Menschen
fuhren oder anleiten, dann spielt unser Bewusstsein eine Rolle
(Beobachter), die Haltung, dass alles dazugehort, kann sehr
integrierend wirken (Alles-Spieler), natlrlich verfolgen wir dabei
ein Ziel (Spieler) und wir lernen aus den Situationen, in denen
wir die Erfahrung machen, gerade nicht unser Ziel erreichen zu
kénnen (Nicht-Spieler), um mdglicherweise anschlieRend noch
besser fuhren zu kénnen (uns selbst oder andere).

Die Mitfuhlende Firsorge-Rolle ist aus den folgenden vier
Basis-Rollen zusammengesetzt: Beobachter-Rolle, Alles-
Spieler-Rolle, Mitspieler-Rolle und Nicht-Spieler-Rolle.

Die Beobachter-Rolle habe ich eben schon am Anfang dieses
Abschnitts beschrieben. Auch innerhalb der Mitfiihlenden Fr-
sorge-Rolle reprasentiert die Beobachter-Rolle unsere Aufmerk-
samkeit, die wir zwischen den verschiedenen Bestrebungen
(und Rollen) hin und her lenken. Sie ist unser Bewusstsein.
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Die Alles-Spieler-Rolle habe ich auch schon erwdhnt. Wir leben
sie, wenn wir uns beim Helfen und beim Zur-Verfligung-Stehen
(in der Mitfuhlenden Firsorge-Rolle) auf die integrierende und
wirdigende Haltung konzentrieren, dass alle Bestrebungen zum
groRen Ganzen dazugehdren. Diese allumfassende wiirdigende
Haltung kann uns in vielen Situationen unterstitzen, unange-
nehme oder stressige Geflhle zu integrieren, die wir z. B. durch
.Mitgeflihl“ in Resonanz mit unserem Umfeld mitfiihlen (Resonie-
rende Empfindungen gehoéren beim Helfen auch dazu, so wie ich
Jacquelines Zeitdruck als Unruhe in mir selbst mitfuhlte). Eine
Pflegerin flhlt das Leid ihrer klagenden Patientin mit. Eine Mitar-
beiterin fuhlt den Stress ihres Chefs mit. Ein Lehrer fuhlt die
Unlust einiger Schiler mit, was ihn selbst runterzieht. Ein Vater
fuhlt die Verzweiflung seiner Tochter mit, leidet selbst und will
sofort helfen.

Stimmen wir unseren resonierenden Empfindungen zu, dann
wirdigen wir diese Geflihle als ,existent®. Sie gehdéren aus ir-
gendeinem Grund auf irgendeine Weise dazu. Aber wir nehmen
diese Geflihle nicht personlich und identifizieren uns auch nicht
mit ihnen. Auf diese Weise kénnen wir freier und flexibler unsere
mitfihlende Firsorge entfalten.

.-.. und auch diese resonierenden Empfindungen gehoren
zum Helfen dazu.”

.--- und auch das Unsicherheitsgefiihl gehért zum Helfen da-

Zu.
»--. und auch ... gehort dazu.”

Immer wenn wir absichtlich so denken, leben wir gerade be-
wusst die Alles-Spieler-Rolle.
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Mit dem Begriff Mitspieler-Rolle beschreibe ich das reine Mit-
machen oder das reine Zur-Verfligung-Stehen flir die Bestre-
bung einer anderen Person. Eine Mannschaft steht dem Spiel-
plan des Trainers zur Verfuigung und versucht ihn umzusetzen.
Ein Kind macht bei den Winschen der Eltern mit. Eine Thera-
peutin stellt sich den Winschen ihres Klienten zur Verfligung.
Ein Verkaufer versucht, die Wiinsche seiner Kundin zu erflllen.
Stellvertreter einer Systemaufstellung stellen sich dem Thema
der aufstellenden Person zur Verfugung. Eine Mutter hilft ihrem
kranken Kind und kiimmert sich um seine Bedurfnisse. In sol-
chen Rangfolgen-Beziehungen entstehen ,normalerweise” auf
natlrliche Weise die dazugehdrigen Rollengefuhle wie: Unsi-
cherheit; fehlende Orientierung; nicht ,man selbst® sein bzw.
unklare eigene ldentitat; eigene Ziele / eigenes Potenzial zu-
ruckstellen; resonierende Empfindungen zum Umfeld (Mitge-
fuhl); Anweisungen und Korrekturen umsetzen.

Das alles hat uns die Natur in die Wiege gelegt, damit wir uns
optimal an unser Umfeld anpassen und dem Umfeld bei seinen
Bestrebungen optimal helfen kénnen (z. B. sich selbst Rot ge-
ben, damit das Umfeld bei Grin fahren kann, oder Zuhdren,
wenn das Umfeld redet).

Wir kennen diesen Zustand aber nicht nur beim Helfen, son-
dern auch beim Anschauen von Filmen. Wir stehen der Hand-
lung des Films ,zur Verfligung“ und ,leben im Geflihl mit".

Unglnstig ist es, wenn ein Fuliballspieler zur gegnerischen
Mannschaft in die Mitspieler-Rolle rutscht, wenn er mit den Geg-
nern mitlebt, dabei den Kontakt zum eigenen Potenzial verliert
und sich von der Energie der gegnerischen Mannschaft aus dem
Konzept bringen lasst.
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Gunstig dagegen ist es, wenn seine Anpassung an die gegneri-
sche Mannschaft ihn anspornt und zur Starkung der eigenen
Leistung fuhrt.

Haufig wird bei schlechten Leistungen einer Mannschaft der
Trainer ausgewechselt. Warum? Weil die Spieler im Kontakt
zum Trainer zu ,Mitspielern werden und sich ,in Resonanz® zu
der Ausstrahlung des Trainers befinden. Spielt also eine Mann-
schaft immer wieder erfolglos, dann koénnte dafir die Ausstrah-
lung des Trainers verantwortlich sein. Solche Zusammenhange
beschreibt das Sprichwort: ,Der Fisch stinkt vom Kopf her.“ In
einem Unternehmen spiegeln die Mitarbeiterinnen die positive
Energie oder auch die Ungleichgewichte der Chefinnenebene
wieder, weil sie sich als ,Mitspielerinnen® in Resonanz zu ihrem
Umfeld befinden.

Das natirliche Phanomen der resonierenden Empfindungen
in der Mitspieler-Rolle kann auch positiv genutzt werden, z. B.
als Feedback (Spiegel) fir die Chefiinnen-Ebene oder fir die
verschiedensten Anliegen in Systemaufstellungen. Ich werde
darliber ab Seite 191 mehr schreiben.

Innerhalb der Mitflihlenden Flrsorge-Rolle leben wir die Nicht-
Spieler-Rolle, wenn wir der Bestrebung einer anderen Person
nicht mehr zur Verfigung stehen und ihr unsere Entscheidung
oder Grenze abschlieliend noch liebevoll mitteilen (,Ich stehe
leider nicht mehr weiter zur Verfigung®).

Mdchte die andere Person noch wissen, warum wir nicht
mehr mitmachen, dann gehort es zur Mitfiihlenden Firsorge-
Rolle, wenn wir dies kurz noch erklaren — oder wenn wir sagen,
dass wir auch fir diese Erklarung leider nicht mehr zur Verfu-
gung stehen.
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In der Nicht-Spieler-Rolle halten wir uns meistens nur kurz auf,
weil wir normalerweise anschlieRend sofort unsere Aufmerk-
samkeit wieder auf ein neues oder verandertes eigenes oder
fremdes Ziel lenken (Spieler-Rolle oder Mitspieler-Rolle).

Zusammengefasst sind diese vier Rollen Teil der Mitfiihlenden
Fiirsorge-Rolle: Wenn wir anderen Menschen helfen und uns
anleiten lassen, dann spielt unser Bewusstsein eine Rolle (Be-
obachter), die Haltung, dass alles dazugehdrt, kann sehr integ-
rierend wirken (Alles-Spieler), natlrlich passen wir uns dabei
optimal an die Vorstellungen unseres Gegenubers an und ver-
suchen in optimaler Resonanz (im Verstand und Geflihl) best-
moglich zu helfen (Mitspieler), und wir verabschieden uns liebe-
voll, wenn wir nicht mehr dem Ziel unseres Gegenubers zur
Verfiigung stehen (Nicht-Spieler).

Wie erwahnt werde ich diese Basis-Rollen und die Zusammen-
setzung dieser Basis-Rollen zur Liebevollen Fihrungsrolle und
zur Mitfuhlenden Filrsorge-Rolle im Laufe des Buches immer
genauer und ausflhrlicher mit weiteren Beispielen beschreiben.
Ich hoffe, dass dadurch diese Rollen fir dich in deinem Alltag zu
einem hilfreichen Werkzeug und zu einer kraftvollen Unterstit-
zung werden kénnen.

Aktuell reichen diese Kurz-Beschreibungen meiner Meinung
nach aus, damit du das Folgende gut nachvollziehen kannst.
Denn ich komme wieder zu der Frage vom Anfang, wieso durch
den Zaubersatz ,Ich finde es klasse, wie klar du mir sagst, was
du denkst!" fir Jacqueline ein befreiender Rollenwechsel statt-
finden konnte.
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Wiirdevolle Zaubersatze

Man hort oder liest oft davon: Eine Frau, die von ihrem Partner
korperlich misshandelt wird, méchte ihn nicht bei der Polizei
anzeigen.

Oder wir kennen es selbst: Ein anderer Mensch ist dul3erst
argerlich Uber etwas, das wir gemacht haben, und schimpft - und
wir lassen es Uber uns ergehen.

Weil ich es auch von mir selbst kenne, habe ich mich gefragt,
wieso ich im Kontakt mit einem schimpfenden Menschen zu-
nachst einmal verstumme — mit einem Kleingefuhl und einem
Stressgefiihl.

Warum verhalten wir uns oft wie das Kaninchen vor der
Schlange? Eingefroren? Uns nicht wehrend? Unfahig zu einer
schlagfertigen Reaktion?

Ich habe mithilfe meines NeuroSonanz-Modells darauf eine
Antwort gefunden - zumindest fur mich. Vielleicht passt sie auch
fur dich?

Meine Erklarung:

Mein Gegenliber befindet sich durch sein schmerzliches
Werten gerade in der Spieler+Stress-Rolle. Er hat ein Ziel vor
Augen und wertet vorwurfsvoll, dass das, was ich getan habe,
nicht zu seinem Ziel passt - und macht mich daflr verantwortlich.
Er gibt mir wutend eine Schuld und will, dass ich es das nachste
Mal anders mache. Dadurch befinde ich mich erst einmal auto-
matisch in der Mitspieler+Stress-Rolle - mit entsprechendem
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naturlichem Unsicherheitsgefiihl, mit einer Stress-Resonanz zum
Stress des anderen (Resonierende Empfindung) und mit einer
Angst, weil ich eine mdgliche Gefahr fur mich befurchte. Auller-
dem fiihle ich (unbewusst?) mit, dass er von mir gar keine Reak-
tion mochte und mir keinen Raum gibt. Wenn er eine Reaktion
von mir will, dann nur ein zustimmendes Nicken — und vielleicht
noch:

»~Ja, du hast Recht. Tut mir aufrichtig leid! Ich mache es das
nachste Mal besser.*

Warum wechsle ich in dem Moment nicht in die klar fihrende
Spieler-Rolle? Weil ich dann auf mein eigenes (Wohlfihl)Ziel
schauen wirde und gleichzeitig das schmerzliche oder stressige
Verhalten meines Gegeniibers negativ bewerten misste:

»Ich will mich gut fiihlen. Deshalb finde ich dein Verhalten mir
gegenuber nicht in Ordnung. Ich fihle mich nicht wohl damit.
Dein Verhalten passt nicht zu meinem Wohlfiihlziel!

Dadurch setze ich eine Grenze und mein Gegenuber kann
sein Ziel nicht erreichen, dass ich zuhore oder zustimme. Das
bedeutet, dass ich mein Gegenuber in die unliebsame Nicht-
Spieler+Stress-Rolle bringe. Und das will ich nicht! Deswegen
lasse ich es und dulde das Verhalten meines Gegenlibers lieber.

Ubersetzt in unsere Alltagssprache: Ich vermute, dass wir in
solchen Situationen vermeiden wollen, unser Gegeniiber auszu-
schlielen und dadurch noch mehr zu provozieren. Denn ein
unerwarteter Ausschluss fuhlt sich in den allermeisten Fallen
nicht gut an. Besonders wenn die Person sowieso schon witend
ist. Wenn wir also das negative Verhalten einer anderen Person
Uber uns ergehen lassen, dann wollen wir uns entweder selbst
vor den negativen Folgen schitzen, die unser Widerstand hatte -
oder wir haben tief in unserem Herzen Mitgefuihl mit der anderen
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Person und wollen sie vor der Nicht-Spieler+Stress-Rolle schiit-
zen. Vielleicht spiren wir auch, dass wir den anderen nicht ent-
wiirdigen wollen — egal wie er sich verhalt. Vielleicht haben wir
auf irgendeiner Ebene Verstandnis flir seine emotionalen
Schwierigkeiten ...

Das konnten Griinde sein, warum wir in solchen Situationen
in der Mitspieler+Stress-Rolle bleiben und nicht in die klare Spie-
ler-Rolle wechseln.

Es gibt fir uns aber auch noch einen anderen Weg, von der
Mitspieler+Stress-Rolle in die geltste klare Spieler-Rolle zu ge-
langen, ohne den anderen auszuschlieen oder zu entwirdigen.
Mithilfe der Basis-Rollen kann ich das jetzt wunderbar beschrei-
ben:

Die Eigenschaft der Mitspieler-Rolle ist ja, dass wir mitma-
chen und uns den klaren Bestrebungen, Wertungen, Anweisun-
gen und Korrekturen eines anderen Menschen zur Verfligung
stellen.

Die Eigenschaft der Spieler-Rolle ist, dass wir uns auf eine
eigene Bestrebung konzentrieren und selbst klar werten, unse-
ren Mitspielern klare Anweisungen geben und Korrekturen aus-
sprechen.

Im Kontakt mit einem schmerzlich wertenden Menschen (der
sich durch seine Wertung in der Spieler-Rolle befindet) kommen
wir nun selbst in die Spieler-Rolle, wenn wir ebenso klar werten
- aber nicht so, dass der andere von uns in die Nicht-Spieler-
Rolle gebracht wird, indem wir sagen, was flr uns nicht stimmig
ist. Sondern indem wir den anderen in die Mitspieler-Rolle brin-
gen! Wichtig ist dafiir, dass wir klar und deutlich werten! Denn
das Werten passiert nur in der Spieler-Rolle. Und indem wir
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werten, geben wir uns selbst dadurch (zumindest kurz) auf jeden
Fall die Spieler-Rolle. Der zauberhaft wirkende Schritt ist nun,
dass wir den anderen POSITIV bewerten. Durch eine positive
Bewertung laden wir den anderen in die Mitspieler-Rolle ein -
nach dem Motto: Du gehérst zu einem meiner Ziele dazu. Was
du tust, passt zu einer meiner Bestrebungen. Durch dein Verhal-
ten machst du bei mir gerade mit.

Die positive Wertung, die ich dir fur eine solche Situation an-
biete, lautet:

"Ich finde es total klasse, dass du mir so klar und authentisch
sagst, was du fihist und was du von mir willst!"

Mit weniger Euphorie kann man auch sagen:

,Dass du mir so klar und authentisch sagst, was du fuhlst und
was du von mir willst, hilft mir sehr, die Situation besser zu ver-
stehen. Vielen Dank dafur!

Spirst du durch diese Aussage deinen Rollenwechsel in die
Spieler-Rolle? Merkst du, was diese positive Wertung mit dir
selbst macht, wenn du dir vorstellst, sie in einer solchen Situati-
on auszusprechen? Wie klar du dich auf einmal fihlst?

Solltest du aber durch diese Vorstellung Stress fluhlen, dann
malst du dir méglicherweise (unbewusst?) aus, dass dein Ge-
genuber mit deinem Rollenwechsel absolut nicht einverstanden
ist und dich nun noch heftiger bewertet — und schon bist du
selbst wieder in der mit Stress verknupften Mitfihlenden Firsor-
ge-Rolle. Aus Angst hast du deinen inneren Fokus auf die nega-
tive Wertung des anderen gelenkt. Genau das ist die Mensch-
heits-Falle, die ich weiter vorne im Buch ab Seite 50 beschrieben
hatte: Unsere Angst vor Strafe lenkt unseren Fokus auf die Ziele
und Wertungen anderer Menschen. Unsere Angst lasst uns in
der Mitfihlenden Firsorge-Rolle feststecken. Dadurch haben wir
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die dazugehérigen Rollengefiihle wie Unsicherheit, fehlende
Orientierung, eigenes Potenzial / eigene Ziele zurlickstellen,
nicht ,man selbst* sein bzw. unklare eigene Identitat und reso-
nierende Empfindungen zum Umfeld (stressiges Mitgefuhl mit
dem Stress des Gegenibers).

Jacquelines Unbewusstes hat genau das ebenso wiederge-
spiegelt. Als sie zu ihrem Vater sagte: ,Ich finde es klasse, wie
intensiv du mich unterstitzen mdchtest, dass ich plnktlich an-
komme! Ich schau mal, ob es mir selbst bei meinem Ziel hilfreich
ist*, antwortete ihr Vater in ihrer Vorstellung mit der Wertung:
,Da gibt es nichts zu schauen!* Und schon war er wieder in der
Spieler+Stress-Rolle und sie steckte in der Mitspieler+Stress-
Rolle fest, weil sie in ihrem Gefihl bei seiner Wertung mitmach-
te. Durch seine Aussage ,Da gibt es nichts zu schauen! rutsch-
te sie sogar in die Nicht-Spieler-Rolle, ausgeschlossen von
ihrem eigenen Ziel, ,mal zu schauen®.

Trotz dieser inneren Angst vor den negativen Wertungen an-
derer Menschen bleiben wir immer frei, jederzeit unsere Rolle
selbst zu wahlen. Denn auch auf weitere Kritik des anderen
kénnen wir sofort erneut mit fast der gleichen Aussage reagieren
(so wie Jacqueline auf den Einwand ihres Vaters noch einmal
reagiert hat). Lies die folgende Aussage und achte auf dein Ge-
fuhl:

,Dass du mir auch weiterhin so klar und authentisch sagst,
was du fihlst, was du Uber mich denkst und was du von mir
willst, hilft mir immer noch sehr, die Situation besser zu verste-
hen. Vielen Dank auch daftr!*

Wir kdnnen sogar sagen:

.Ich finde deine Wertung sehr gut, weil sie mir mehr Klarheit
Uber deine Meinung gibt!“
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Mit solchen eigenen wertenden Aussagen bekommen wir immer
wieder einen Rollenwechsel hin. Als nachstes kdnnen wir diesen
Rollenwechsel noch stabilisieren, indem wir Folgendes daran
anschliefden:

"Nun ist es so, dass ich mich gerne wohl fiihlen will. Stehst
du mir fir mein Wohlfhlziel zur Verfigung?"

Damit haben wir unser eigenes Ziel in den Mittelpunkt ge-
ruckt. AuRerdem haben wir die andere Person respektvoll ge-
fragt, ob sie uns in der Mitspieler-Rolle zur Verfugung steht —
und haben sie gleichzeitig freigelassen, darauf mit ,ja“ oder mit
,nein“ zu reagieren. Wenn die andere schlecht gelaunte Person
tatsachlich "Nein!" oder "Naturlich nicht!" antwortet, dann hat sie
sich selbst in die Nicht-Spieler-Rolle gebracht.

Wir flhlen dadurch wieder ganz kurz Stress mit, kbnnen da-
rauf aber wieder reagieren mit:

"Schade. Tja, wie kann ich dann mein Wohlfiihlziel errei-
chen? Hast du Ideen dazu?"

Durch diese Frage nach Ideen halten wir weiterhin die Auf-
merksamkeit auf unser eigenes Ziel gerichtet, bleiben in der
Spieler-Rolle (bleiben ,am Ball“) und laden erneut die andere
Person wirdevoll in die Mitspieler-Rolle ein (,Hast du hilfreiche
Ideen fir mich?*).

Wenn dann die andere sich dagegen wehrt, kannst du noch
einmal in der Spieler-Rolle (am Ball) reagieren mit:

"Ich finde es immer noch klasse, wie klar du mir deine Gren-
zen und Wertungen mitteilst (= Spieler). Fur mich gehort das auf
jeden Fall dazu (= Alles-Spieler). Gleichzeitig Gberlege ich immer
noch, wie ich jetzt gerade meinem Wohlflihlziel naherkommen
konnte (= Spieler)."
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Oder vielleicht passt auch folgende Aussage fir dich:

"Ich bin dir sehr dankbar, dass du mir so klar sagst, was du
flhlst, wie du etwas bewertest und was du von mir willst! Nun ist
es so, dass ich mich gerne wohl fihlen méchte. Wenn du mich in
meinem Ziel unterstitzen mdéchtest, brauche ich einen ruhigen
Tonfall von dir."

Kampfe innerlich nicht gegen den anderen, sondern wirdige
in Gedanken sein Verhalten als ,zum grofien Ganzen dazugeho-
rig* (= Alles-Spieler-Rolle). Als nachstes stelle immer wieder
dein Wohlflihiziel in den Mittelpunkt der Aufmerksamkeit (= Be-
obachter-Rolle) und was genau dich in deinem Wohlfuhlziel
unterstltzt, was du brauchst, um dich wohlzufiihlen (= Spieler-
Rolle). Erwarte dabei nicht, dass der andere Mensch dir dafir
automatisch zur Verflgung steht. Fordere nichts - sondern frage
ihn oder lade ihn respektvoll dazu ein und lasse ihn gleichzeitig
so frei, dass er auch "nein" sagen kann, ohne dass du personlich
verletzt oder beleidigt reagierst.

Dadurch kannst du dich immer wieder in die Spieler-Rolle zu-
rickbringen, falls der andere in seiner eigenen Spieler+Stress-
Rolle bleibt und weiter kritisiert und du aus Versehen in die Mit-
spieler-Rolle gerutscht bist. Der andere ist ja frei, seine Rolle
selbst zu bestimmen. Also kann er auch frei in der Spie-
ler+Stress-Rolle bleiben und immer weiter kritisieren und abwer-
ten. So wie auch du deine Rolle immer wieder frei bestimmen
kannst. Das ist der grof3e Unterschied zum FufRlballspiel: Beim
FulRballspielen kann dir der Ball abgenommen werden. Hier
jedoch kannst du den ,Rollen-Ball“ immer behalten. Niemand
kann ihn dir abnehmen. Du entscheidest mit jedem Gedanken,
jeder Reaktion und jedem Satz selbst (iber deine aktuelle Rolle.
Ganz unabhangig von deinem Gegeniiber.
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Du entscheidest sogar selbst, ob du dich von deinem Gegen-
Uber unabhangig oder dich abhangig machst. Wiinschst du dir
namlich eine bestimmte Reaktion oder ein bestimmtes Verhalten
von deinem Gegentber, willst du dein Gegenuber beispielswei-
se besanftigen, dann hast du dich wieder abhangig gemacht und
es wird dir schwerer fallen, dich in deiner Rollenentscheidung
frei zu fuhlen. Du schaust wieder auf die Bestrebungen deines
Gegentibers, die du andern mochtest, und steckst dadurch in
der Mitspieler-Rolle fest. Frei und unabhangig wirst du, sobald
du in der Alles-Spieler-Rolle zu jedem Verhalten deines Gegen-
Ubers denkst oder sagst:

.-.. und auch das gehért dazu.”

Anschlieend kannst du frei entscheiden, fiir welche Rolle du
dich entscheiden willst und welchen Zaubersatz du dafir ver-
wendest (siehe zu den Zaubersatzen auch ab Seite 222). Denn
auch das gehort dazu, dass du deine Rolle frei wahlst — inklusive
der Grenzen setzenden Nicht-Spieler-Rolle (,Dafir stehe ich
leider nicht mehr zur Verfigung®).

Vielleicht fallen dir jetzt noch andere Mdglichkeiten ein, dein
Gegeniber positiv zu bewerten und dein Wohlflhliziel in den
Mittelpunkt der Aufmerksamkeit zu bringen. Dabei empfehle ich,
ehrlich zu bleiben. Sage also nicht: ,Das fuhlt sich gut an, was
du tust, wenn es sich fir dich nicht wirklich gut anfiihlt. Denn
dadurch erzeugst du ein widersprichliches Gefiihl in dir selbst.
Suche stattdessen nach echten Zielen in dir, zu denen das Ver-
halten deines Gegenubers tatsédchlich passt. So bleibst und
fuhlst du authentisch. Deine Ziele kdnnten beispielsweise sein,
dass sich dein Gegenuber offen, ehrlich und authentisch zeigt.
Hier einige Beispiele:

.Danke, dass du so offen bist und alles sagst.”
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,ich finde es gut, dass ich miterleben darf, wie es dir wirklich
geht.”

~Jetzt weild ich endlich, wie es dir wirklich geht! Danke!”

,Danke, dass du mich an deinen Geflinlen und Gedanken
teilhaben lasst.”

.Mir gefallt es, dass du so authentisch bist.”

»Genial, wie du alle deine Grenzen (Bedurfnisse, Winsche,
Beschwerden) mir gegenlber auf den Tisch legst! Damit kann
ich viel anfangen!”

.Faszinierend, wie konsequent du deinen Weg gehst. Danke,
dass ich das so deutlich miterleben darf.*

Durch diese Zaubersatze stehen dir nun neue Moglichkeiten zur
Verfugung. Du kannst in einer solchen Stress-Situation wieder
Kontakt zu dir selbst herstellen, indem du frei in die Spieler-Rolle
wechselst, indem du mit einem solchen Zaubersatz dein Gegen-
Uber wirdevoll positiv bewertest.

Mache es dabei wie die kunstliche Intelligenz: Merke dir alle
diese oben angebotenen Satze und deine Gefiihle, die du dazu
hast, und gestalte dann aus diesem Wissen und Fuhlen heraus
eigene Satze, die zu deiner aktuellen Situation passen.

Vermeide dabei jede Aussage, die dein Gegenlber in die
Nicht-Spieler-Rolle einladt®. Das sind kritisierende Aussagen mit
dem Wdrtchen "nicht", wie z. B. "Dein Tonfall gefallt mir nicht." -
"Das hilft mir nicht bei meinem Wohlflihlziel!" Vermeide auch
Aussagen, die negative Folgen oder negative Beschreibungen

% Ich schreibe ,einladt”, weil das Gegentber ja frei ist, diese Rolle einzu-
nehmen oder nicht.
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beinhalten, wie z. B. "Das tut mir weh." - "Das verletzt mich!" -
"Du redest so vorwurfsvoll!"

Selbst wenn das ,ehrliche” Aussagen von dir sind und du
deine Geflhle ,ehrlich mitteilst®, muss sich das nicht automatisch
positiv und befreiend auf euren aktuellen Kontakt auswirken.
Denn durch das Woértchen ,nicht* oder durch Aussagen, die ein
»hicht* indirekt enthalten (,Du redest so vorwurfsvoll!* = ,Ich will
nicht, dass du so vorwurfsvoll redest®), wird dein Gegenuber
namlich fast hypnotisch in die Nicht-Spieler-Rolle eingeladen.
Weil sich aber dein Gegenuber sowieso schon unbewusst in der
Nicht-Spieler-Rolle fuhlt (sonst wirde er sich nicht so beschwe-
ren), verstarkt das seine unangenehme Nicht-Spieler-Rolle.
Hoéchstwahrscheinlich verschlimmert das eure Situation, wenn
dein Gegenuber sich nicht so frei wie du sieht, seine Rolle jeder-
zeit selbst bestimmen zu kdnnen.

Formuliere also stattdessen ehrlich, was genau du brauchst
und was dir guttun wirde, wie z. B. "Ich brauche viel Ruhe." -
"Ich freue mich Uber ein liebevolles Miteinander." — ,Ich brauche
deine Offenheit und gleichzeitig seelische Streicheleinheiten,
damit ich alles super gut verarbeiten kann.*

Damit du solche Verhaltensméglichkeiten mdglichst gut pra-
sent hast, kannst du sie in dir trainieren. Nutze dafiir deine Fan-
tasie und gehe in verschiedene Situationen deiner Vergangen-
heit zurtick, wo du mit anderen Menschen solche Auseinander-
setzungen erlebt hast. Stelle dir ,positive Denk-Alternativen® vor
(siehe dazu ab Seite 280), wie du auf andere Menschen so rea-
giert hattest, wie ich es dir eben beschrieben habe (,Klasse, was
du machst. Gleichzeitig brauche ich gerade viel Ruhe®). Trainie-
re solche Dialoge in deiner Fantasie und beobachte, wie du dich
selbstbestimmt und klar und liebevoll dabei fihlst.
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Auch wenn sich das hier beim Lesen alles ,einfach“ anhért, gehe
nicht davon aus, dass du es sofort auf den Alltag Ubertragen
kannst und ab sofort neue Verhaltensmuster lebst. Unsere ein-
gelibten gewohnten Verhaltensmuster sind starker, als wir oft
denken. Das merken wir besonders, wenn es um das Integrieren
von vollig neuen Denk- und Verhaltensmustern geht. Es braucht
etwas Zeit und Energie. Trainiere also dieses Denkmuster der
.positiven Wertungen® Uber mehrere Tage - bis du merkst, dass
du es auch in der Gegenwart in deinem Alltag ganz allmahlich zu
leben beginnst.

Ein besonders positiver Effekt dieses Trainings konnte sein,
dass du von Anfang an jedes Verhalten anderer Menschen im-
mer als ,positiv offen wirdigst, auch wenn sie sich ,unmdglich®
verhalten. Du wirdigst, dass sie dir offen ihr unmdgliches Ver-
halten zeigen. Selbst wenn eine Person schweigt, ist das von ihr
eine ganz klare offene und authentische Demonstration eines
Geflhls. Genauso wie das Ghosting von jemandem: Die andere
Person meldet sich einfach nicht mehr und demonstriert damit
offen ihren Kontaktabbruch. Diese grundlegend positive Wer-
tung von dir (,Danke fur deine Offenheit!*) kann dich selbst
grundlegend in der Spieler-Rolle (Liebevollen Fuhrungsrolle)
halten, so dass du nicht mehr automatisch in die Mitspie-
ler+Stress-Rolle (gestresste Mitfuhlende Firsorge-Rolle) rutscht
und dort stecken bleibst.

Ubrigens: Die Geste "Daumen hoch" ist genau diese positi-
ve Wertung in Kurzform (,Klasse!*), mit der du alles, was der
andere offen macht, positiv bewertest und dich selbst dadurch in
der klaren Spieler-Rolle haltst.

Vorsicht: Es kénnte bei anderen auch ein offenes Genervt-
oder Verzweiflungs-Gefiihl auslosen, weil sie durch deinen
"Daumen hoch" und durch deine permanent positiven Wertun-
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gen merken, dass du frei und unabhangig in die Spieler-Rolle
gewechselt hast und ihnen fir ihre offene Kritik nicht ungefragt
automatisch in der Mitspieler+Stress-Rolle zur Verfiigung stehst.
Sie kdénnen nicht durch ihre ungebetene vorwurfsvolle offene
Kritik deine Rolle und damit deine Geflihle "kontrollieren". Viel-
leicht horst du:

,Deine permanente positive Stimmung ist echt zum Kotzen!*
,50 einen Schlaumeier wie dich kann ich nicht gebrauchen!*
Wenn du nun die Alles-Spieler-Rolle einnimmst:

»~Ja, auch diese offene Wertung gehort dazu!*

Und dann die Spieler-Rolle:

,ich bin froh, deine Meinung ungefiltert und offen mitzube-
kommen. Jetzt kann ich klar sehen, wie du Gber mich denkst. Ich
bleibe dir auch weiterhin dankbar fiir deine offene Klarheit!"

Wie fiihlt sich das fiir dich an?

Das Schone ist, dass wir ja vollig frei und unabhangig unsere
Rolle selbst bestimmen kénnen. Deswegen kdnnen deine positi-
ven Wertungen genauso gut auf dich wirken, wenn du sie nur
innerlich allein fur dich denkst, ohne dass die andere Person
etwas davon mitbekommt. Fir einen auf dich selbst wirkenden
Rollenwechsel muss dein Gegenlber deine positive Wertung
nicht héren. Dein Gegenlber muss deinem Rollenwechsel nicht
zustimmen oder positiv darauf reagieren. Du bist und bleibst frei,
den Rollenwechsel ganz allein nur fir dich durchzufihren und
die entsprechenden Gefiihle zu genief3en. Trainiere, immer wie-
der den Zaubersatz zu denken:

~Sehr gut, dass du dich so offen zeigst, wie du gerade bist!*

Was ich auch eher denken wirde, anstatt es zu sagen:
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.Genial, wie offen und deutlich du schweigst."
.Danke, wie offen und ehrlich du Iiigst.

Hier ist eine Entwirdigung bzw. eine Unterstellung enthalten,
denn man kann niemals genau wissen, ob der andere wirklich
auch bewusst und absichtlich ,lugt”. Dazu bendtigt man erst eine
Klarheit und Bestatigung vom Gegenuber. Aber die Wirkung auf
einen selbst kdnnte durch dieses Umdenken positiv sein. Probie-
re es selbst aus, ob es dir persdnlich hilft (Mitspieler-Gedanken)
oder nicht hilft (Nicht-Spieler-Gedanken).

Mir sind bisher zwei Mdglichkeiten klar geworden, die dieser
befreienden Wirkung von positiven Wertungen doch noch ent-
gegenstehen kdnnten. Ich kenne zwei innere Bestrebungen, mit
denen wir uns selbst unabsichtlich davon abhalten kdnnten, mit
einem guten und befreienden Gefiihl in die Spieler-Rolle und
damit in die Liebevolle Fihrungsrolle zu wechseln.

Im Folgenden analysiere ich dir diese zwei inneren Bestre-
bungen. Sollte dir aber diese Analyse zu komplex werden,
kannst du sie gerne uUberspringen und im nachsten Abschnitt
,Energievolle Rollenwechsel“ ab Seite 120 weiterlesen.

Erste Bestrebung:

Mein Gegeniber leidet stark und es zieht mich durch mein Mit-
gefuhl emotional ,runter, diesen Menschen in seinem Leid zu
erleben. In dem Fall wird es mir schwerfallen, den Satz zu sagen
oder zu denken:

.Klasse, dass du mir so klar zeigst, wie schlecht es dir geht!*

Ich merke, wie unempathisch ich mich dabei flihle. Ich strau-
be mich innerlich dagegen, so zu denken. So etwas ware taktlos
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und nicht mitfihlend. Es kénnte sehr ironisch® auf den anderen
wirken, wirde ich es laut aussprechen ... — und so will ich nicht
sein ...

Meine Ldsungsidee ist, folgenden Gedanken zu denken:

.Ich sehe deutlich, wie schlecht es meinem Gegenliber geht.
Und wenn meine Hilfe gebraucht wird, will ich mein Bestes ge-
ben, damit es dem anderen besser gehen kann.”

Lies diese Aussage noch ein zweites Mal ganz genau durch.
Wie wirdest du dich mit so einer Aussage flhlen?

Auch durch so einen Gedanken begeben wir uns in die Spie-
ler-Rolle, weil wir denken:

.-.. wenn meine Hilfe gebraucht wird ...“

Damit stellen wir fest, dass wir uns momentan noch nicht in
der Mitspieler-Rolle befinden, aber bereit dazu sind, sie sofort
einzunehmen, sobald wir darum gebeten werden. Fokussieren
wir also auf unser Ziel, dass wir um Hilfe gebeten werden wollen,
dann befinden wir uns (noch) in der Spieler-Rolle.

Nun zu dem folgenden Gedanken:

... Will ich mein Bestes geben, damit es dem anderen bes-
ser gehen kann.”

Durch den Gedanken, dass wir unser Bestes geben wollen,
fokussieren wir uns auch wahrend des Helfens auf ein eigenes
Ziel — auf das Ziel, unser Bestes geben zu wollen. Auch das
kann zu einem Klarheitsgefthl flihren, weil wir innerhalb unserer
Mitspieler-Rolle bezogen auf dieses Ziel gleichzeitig die Spieler-
Rolle leben. Mit dieser inneren Haltung kénnen wir bei jeder
unangenehmen Kritik von einem unzufriedenen Menschen un-
ser entsprechendes unangenehmes Geflhl sofort ausgleichen
durch den Gedanken: ,Aber ich weil8 ganz genau, dass ich ge-
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rade mein Bestes gegeben habe. Durch die Kritik (Korrektur) des
anderen lerne ich nun dazu und will meine Hilfe noch mehr ver-
bessern. Gleichzeitig habe ich mein Wohlfiihiziel. Ich will mich
beim Helfen wohl fiihlen und wiinsche mir vom anderen liebevol-
le Korrekturen.*

Zweite Bestrebung:

Auch die folgende Bestrebung in mir halt mich selbst davon ab,
frei in die Spieler-Rolle zu wechseln:

Manchmal habe ich die starke innere Bestrebung, eine ande-
re Person unbedingt besanftigen oder beruhigen zu wollen. Im
Extremfall will ich sie gliicklich machen. Ich will ihr unbedingt
zeigen, wie sie gliicklich werden kann. Ich habe die Uberzeu-
gung, dass sie doch ,nur® ihr Denken zu andern braucht, etwas
einzusehen braucht, etwas zu verstehen braucht — und schon
wirde es ihr besser gehen. Ich sehe doch genau, was helfen
kénnte! Gleichzeitig fuhle ich mich frustriert, weil die andere
Person es nicht anwendet — oder nicht zuhért oder nicht hin-
schaut oder nicht offen dafir ist.

Durch diese eigene starke Bestrebung bin ich intensiv auf
das Problem der anderen Person fokussiert und hange in der
Mitspieler-Rolle fest. Mein Helferdrang ist starker als die Mog-
lichkeit, mich klar auf meine anderen eigenen Ziele zu konzent-
rieren, in die Spieler-Rolle zu wechseln, mich dadurch zu entlas-
ten und mich besser zu fiihlen.

Meine Losungsidee fiir diesen Fall lautet, folgendes zu den-
ken:

.Ich habe eine klare Idee, von der ich (berzeugt bin, dass es
der anderen Person helfen kann. Ich erkenne, dass es meine
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eigene Bestrebung ist, die andere Person dafiir zu 6ffnen. Da
ich ihr meine Idee aber nicht (berstiilpen méchte, bleibt mir nur,
sie zu fragen, ob sie mir dafiir zur Verfiigung stehen wiirde, ihr
diese Idee anzubieten, zu erldutern oder zu demonstrieren.“

Wie fiihlst du dich mit diesen Gedanken?

Dieses Mal habe ich meine Aufmerksamkeit von der Mitspie-
ler-Rolle zur Spieler-Rolle dadurch gewechselt, indem ich mich
auf mein eigenes Ziel fokussiert habe, das ich gleichzeitig
sowieso schon die ganze Zeit verfolge. Bezogen auf meinen
Helferdrang (= eigenes Helfer-Ziel) befinde ich mich ja bereits
schon in der Spieler-Rolle gegeniiber der anderen Person.
Durch diese Satze (s.0.) mache ich mir meine bereits bestehen-
de Spieler-Rolle bewusst. Gleichzeitig 6ffne ich mich fiir die
Méglichkeit, dass mir die andere Person flr meinen Helferdrang
nicht in der Mitspieler-Rolle zur Verfligung stehen ,muss®. Ich
lasse der anderen die eigenverantwortliche Wahl, ob sie bei mir
mitmacht oder nicht. Ich halte zwar an meiner Lésungsidee fest,
fuhle mich aber wesentlich weniger verzweifelt, als wenn ich
denke, selbst in der Mitspieler-Rolle zu sein. Ich rege mich nicht
mehr dariber auf, warum denn mein Gegeniber ,nicht die klar
auf dem Tisch liegende Lésung begreifen will, die ihr garantiert
helfen wiirde!

Die vollstdndige Losung fir uns selbst liegt natlrlich (wahr-
scheinlich) darin, uns selbst bewusst zu machen, dass wir ei-
gentlich niemals wirklich wissen kdnnen, was genau die ,echte
Lésung® fur einen anderen Menschen sein kann. Eigentlich
missten wir gegenlber einem anderen Menschen auf natlrliche
Weise immer unsicher sein! So wie ich niemals wissen kann, ob
hier in diesem Buch meine Sichtweisen tatsachlich die ,allum-
fassende wirdevolle Lésung fir unsere Gesellschaft” ist. Eigent-
lich hatte ich als Untertitel auf dem Cover dieses Buches schrei-
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ben mussen: ,Ich bin total unsicher, ob dieses Buch momentan
das Richtige fiir dich ist.“ Aber wie wirkt das ... ??!!

Wir kénnen unsere Ideen nur in der Mitspieler-Rolle unsicher
anbieten — und der andere Mensch in der Spieler-Rolle ent-
scheidet selbst, ob es ihm hilft und ob es ihn seinen Zielen ndher
bringt oder nicht.

... aber manchmal wollen wir das noch nicht sehen, weil wir
lieber erst einmal unsere Lésungsidee vollstandig auf den Tisch
legen wollen und uns die Aufmerksamkeit unseres Gegenubers
auf diese Idee wiinschen ... sonst wiirde ich nicht dieses Buch
schreiben wollen.

Gleichzeitig bleibt jede Person frei, in jeder Situation die Rol-
le zu wahlen, mit der sie sich aktuell am wohlsten fiihlt. Und jede
ist unabhangig und frei, durch das Lenken der eigenen Aufmerk-
samkeit zwischen den Rollen flexibel zu wechseln.

119



Energievolle Rollenwechsel

Nur einmal angenommen, du koénntest jetzt schon in deinem
Leben frei zwischen allen Rollen wechseln und dir immer die
Rolle aussuchen, die dir in der jeweiligen Situation am ange-
nehmsten ist, wie kébnnte man sich das dann vorstellen? Wie
koénnte das ablaufen? Ganz praktisch?

(Eigentlich brauchen wir das gar nicht ,anzunehmen®, denn
du kannst diesen freien Wechsel sowieso schon ... nur vielleicht
noch nicht so bewusst ...)

Um dir das zu demonstrieren, beschreibe ich zuerst weitere
Aspekte der verschiedenen Rollen. So kannst du noch mehr in
diese Sichtweisen hineinwachsen und dir die Rollen noch be-
wusster machen.

Weil wir bei unserem freien Wechsel zwischen den Rollen
selten die gestressten Geflihle wahlen wollen, sondern wohl
eher die angenehmen, geldsten und freudvollen Gefiihle, kom-
men fir unsere Wahl nur die fiinf Basis-Rollen in Frage, an die
kein Stress geknuUpft ist. Also: Beobachter-Rolle, Alles-Spieler-
Rolle, Spieler-Rolle, Mitspieler-Rolle und Nicht-Spieler-Rolle.

Beobachter

Die Beobachter-Rolle ist dein Werkzeug fiir den Rollenwech-
sel, das du sowieso permanent einsetzt. Denn durch das be-
wusste Lenken deiner Aufmerksamkeit auf die verschiedenen
Ziele bestimmst du indirekt deine Rollen. Du lebst die Beobach-
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ter-Rolle permanent und lenkst immer deine Aufmerksamkeit,
solange du bei Bewusstsein bist. Deshalb miissen wir uns nicht
mehr unbedingt mit der Beobachter-Rolle beschaftigen. Es ge-
nagt, wenn ich mich fur die Beschreibung des freien Rollen-
wechsels im Folgenden nur noch auf die Ubrigen vier Rollen
konzentriere.

Alles-Spieler

Hast du deine Aufmerksamekeit auf das grof3e Ganze gelenkt, auf
alle Bestrebungen, die es gibt, auf alle Ziele gleichzeitig, dann
befindest du dich in der Alles-Spieler-Rolle. Alles gehdrt zum
Leben und zum Universum dazu. Auch die Grenzen, der
Schmerz, der Tod, die Zusammenstdfle unterschiedlicher Be-
strebungen (Konflikte, Unfalle, Krieg, Lottogewinn), die Folgen
dieser ZusammenstoRe (Schmerzliches, Gllckliches) usw.

Wie fluhlst du dich, wenn du an diese Alles-Spieler-Rolle
denkst — in die wirklich ALLES integriert ist und in der alles als
Lexistent* gewurdigt wird?

Fallt es dir gerade schwer, dich mit dieser Alles-Spieler-Rolle
anzufreunden und dich darin wohlzufiihlen, dann hast du mdg-
licherweise an einen ganz wichtigen Aspekt dieser Rolle noch
nicht gedacht: Es gehort genauso dazu, sich vor Schmerzhaftem
vollstédndig zu schitzen. Es gehért dazu, klare Grenzen zu zie-
hen, gegen Schmerzhaftes zu k&mpfen, indem man bestraft
(wenn man meint, das tun zu missen) und dadurch selbst
Schmerzhaftes anwendet, vor Schmerzhaftem zu fliichten, es zu
vermeiden, Schmerzhaftes auszuschlieen oder sich darum zu
kiimmern, dass Schmerzhaftes gar nicht erst passiert und es
erfolgreich verhindert wird. Es gehért dazu, das Unangenehme
achtungsvoll und mitfihlend in den ausgeschlossenen Bereich
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innerhalb des groRen Ganzen zu legen und sich auf das zu kon-
zentrieren, mit dem man sich wohl fihlt (siehe dazu auch die
nachste Abbildung auf Seite 124). Alle diese Aktionen oder Be-
muhungen gehdren zum gro3en Ganzen dazu, sowie auch alle
Bestrebungen nach Gliick und nach Lebensfreude.

Wenn du jetzt an diese Alles-Spieler-Rolle denkst, indem du
deine Aufmerksamkeit auf wirklich alle Bestrebungen lenkst,
inklusive der Bestrebungen, Leid so gut wie mdglich zu verhin-
dern, zu begrenzen, zu vermeiden, aufzulésen oder zu transfor-
mieren und zu erlésen, als auch Glick und Lebensfreude zu
genielden, wie geht es dir dann?

Wenn ich die Alles-Spieler-Rolle lebe, dann habe ich meine
Aufmerksamkeit wirklich auf alles gelenkt, inklusive des hochs-
ten Glicks und des schlimmsten Leids als auch der abscheu-
lichsten Graueltat und der edelsten Wohltat. Ich habe die innere
Haltung, dass grundsatzlich alles zum groRen Ganzen dazuge-
hort — und ich gebe mein Allerbestes, dort, wo ich Einfluss habe
und wo ich etwas bewirken kann, das Leid mdglichst zu verrin-
gern oder zu verhindern und die Freude zu erhéhen (dies ist in
der folgenden Abbildung als ,Lebensmotor gekennzeichnet).
Das gehdrt auch dazu.

Diese Alles-Spieler-Rolle hilft mir, nicht an bestimmten
grundsatzlichen Abwehrhaltungen oder inneren Harten oder
Empoérungsgefiihlen emotional ,festzukleben“ und dadurch mein
eigenes Potenzial einzuschranken. Sondern ich kann mithilfe
dieser Rolle mein Potenzial in alle Richtungen vollstandig entfal-
ten — sowohl in die Richtung des Grenzen-Setzens, des Leid-
Mitfihlens, des Helfens als auch in die Richtung der vollen tiefen
oder hohen Lebensfreude.

»--. und auch das gehort dazu.”
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Was genauso zur Alles-Spieler-Rolle dazugehort: frei zwischen
allen Rollen wechseln kénnen als auch an einer Rolle (schein-
bar) festkleben und fir eine Zeit nicht wechseln kdnnen, bei-
spielsweise wenn ich etwas ganz Besonders stark WILL und
intensiv an meinem Ziel festhalte.

Hass, Emporung, Abwehr, Aufregung gehéren auch dazu —
sowie die Versuche, andere Menschen zu besanftigen oder
ihnen Anderungsvorschlage zu unterbreiten oder sie auf andere
Weise beeinflussen zu wollen. Egal woran du gerade denkst, du
kannst auf alles reagieren mit dem Satz:

.-.. und auch das gehért dazu.”

Selbst wenn du einmal ganz klar nicht willst, dass etwas da-
zugehort, kannst du wieder denken:

»--. und auch das gehort dazu, dass ich das jetzt nicht will!“ —
und du setzt deine Grenze, die auch dazugehort.

Als ich einmal in einer achten Klasse eines Gymnasiums die
Alles-Spieler-Rolle unterrichtete, fragte mich ein Schiler frech:

,Gehort es auch dazu, dass ich Ihnen eine in die Fresse
haue?”

Ich reagierte spontan begeistert und lachelnd:

»~Ja, natlrlich gehért das auch zum grof’en Ganzen dazu!
Und es gehdrt dazu, dass ich mein Bestes gebe, dich davon
abzuhalten. Es gehort dazu, dass ich dich zum Schulleiter bringe
oder deinen Versuch deinen Eltern erzdhle. Es gehdrt dazu,
dass du dann vielleicht nicht mehr in diese Schule kommen
darfst, damit wir uns in Zukunft vor deinen Gewaltimpulsen
schutzen koénnen und uns wohlfiihlen dirfen. Und es gehort
dazu, dass ich Mitgefihl mit dir habe, wenn du so etwas probie-
ren musst, und dass ich dich fest und herzlich umarme, sobald
du mir sehr nahe kommst.*
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Die Alles-Spieler-Rolle Iasst uns schlagfertig sein. Und sie unter-
stlitzt hervorragend den schnellen Rollenwechsel, weil eben
alles dazugehort und wir unsere Aufmerksamkeit ganz weit ge-
offnet haben. Wir haben unsere Aufmerksamkeit auf alle Bestre-
bungen gleichzeitig gelenkt. Leben wir die Alles-Spieler-Rolle,
dann sind also auch die Spieler-Rolle, die Mitspieler-Rolle und
die Nicht-Spieler-Rolle in die Alles-Spieler-Rolle integriert. Dem-
nach ist es empfehlenswert, zusatzlich zur Beobachter-Rolle
auch die Alles-Spieler-Rolle als eine ,permanente Basis“ fir
die Uibrigen drei Rollen zu betrachten.
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Der dazugehdrige Zaubersatz:

,Ich beobachte immer wieder neu, dass alles zum grof3en
Ganzen dazugehort.”

In der Abbildung auf der vorigen Seite 124 habe ich darzu-
stellen versucht, wie so etwas aussehen koénnte. Das Auge ist
die Beobachter-Rolle. Der groRRe Kreis im Hintergrund mit den
Pfeilen in alle Richtungen ist die Alles-Spieler-Rolle, in der alles
enthalten ist, so wie ich es vorhin beschrieben habe.

Im Folgenden beobachten wir in der Beobachter-Rolle und in-
nerhalb der Alles-Spieler-Rolle die Ubrigen drei Rollen: die Spie-
ler-Rolle, die Mitspieler-Rolle und die Nicht-Spieler-Rolle.

Spieler

Wenn wir unsere Aufmerksamkeit

konzentriert auf ein eigenes Ziel len- 21 E L
ken, auf eine eigene Absicht (was
nicht ,negativ egoistisch” ist, sondern
auch dazugehért), dann sind wir in
der Spieler-Rolle. Das ist dir inzwi-
schen bekannt. Was ich hier aber
noch einmal besonders betonen
mdchte, sind die dazugehoérigen Wer-
tungen. Wie du in dieser Abbildung
durch die Pfeile erkennen kannst, gibt Spieler
es richtige Richtungen, die uns zum

Ziel fuhren, und falsche (durchkreuz-

te) Richtungen, die vom Ziel wegflih-

ren.
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Sobald wir uns auf ein eigenes Ziel konzentrieren, entstehen
immer ganz automatisch diese natirlichen Wertungen. Wir wis-
sen klar, was zu unserem Ziel dazugehdrt, was uns unterstitzt,
dieses Ziel zu erreichen, und was nicht.

Dieser Zusammenhang kann uns auch helfen, falls wir unser
Ziel (noch) nicht so klar haben. Denn dann kénnen wir verschie-
dene Richtungen ausprobieren und an unserem Gefihl ablesen,
ob uns unser Experiment in die Richtung unseres unbewussten
Ziels voranbringt. Kommen wir unserem Ziel naher, dann spiren
wir es durch ein gutes Gefuhl. Entfernen wir uns eher von unse-
rem Ziel, dann haben wir kein oder ein negatives Gefuhl. Des-
wegen habe ich gelernt, meinem Bauchgefiihl bzw. meiner Intui-
tion (oder wie du es nennen magst) zu vertrauen. Selbst wenn
ich mein Ziel nicht genau kenne aber ein ungutes Geflhl bei
einer Sache habe, gehe ich davon aus, dass der Kontakt zu
dieser Sache mich eher von meinem Wohlfiihlziel entfernt. Also
entscheide ich mich dagegen. Ich vertraue keinen Menschen,
die mir gute Argumente darlegen, die dafiirsprechen, dass ich
einen bestimmten Weg gehen soll (= Mitspieler). Sondern ich
vertraue allein meinem Geflhl (= Spieler). Manchmal stimmt
mein Geflhl mit den Argumenten oder Erfahrungen anderer
Uberein. Dann stimme ich ihnen zu.

Insgesamt habe ich bisher in sehr vielen Fallen mit meinem
Gefuhl gute Erfahrungen gemacht. Es hat mich immer wieder
vor falschen Wegen beschiitzt und mich in richtige Richtungen
gefuihrt. Dort, wo es schiefging, habe ich meistens sehr gut dar-
aus lernen kénnen und habe festgestellt, dass dieser Lernpro-
zess gut und ,noétig® war. Das Falsche hat auf einer anderen
Ebene demnach auch ,dazugehért®.

Das beste Beispiel fiur so eine Ziel-Wertung-Verknipfung ist
das Kindergeburtstagsspiel ,Topfschlagen®. Ein kleiner Junge
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bekommt seine Augen verbunden, wird in der Mitte des Raumes
mehrfach um sich selbst gedreht, damit er die Orientierung voll-
standig verliert. Dann wird irgendwo im Raum ein Topf verkehrt
herum aufgestellt — mit einem Gewinn darunter. Und nun geht
das ,blinde“ Kind in die Knie, hat einen Kochléffel in der Hand
und soll mithilfe dieses Kochléffels krabbelnd und tastend nach
dem Topf suchen. Kommt das Kind dem Topf ndher, dann sagen
die anderen Kinder die positive Wertung ,warm®. Entfernt sich
das Kind vom Topf, hei3t die negative Wertung ,kalt®. Ist es ganz
nah dran, dann wird laut ,heiB!“ gerufen. Berthrt das Kind mit
dem Kochléffel den Topf, dann hat es gewonnen. Alle jubeln und
das Kind darf die Binde abnehmen und den Gewinn unter dem
Topf mitnehmen. Ziel erreicht — mithilfe vieler Wertungen.

Man kennt das Ziel nicht, richtet sich aber die ganze Zeit
nach den Wertungen, um letztendlich das Ziel zu erreichen.
Vertrauen wir unserem Unbewussten bzw. unserem Bauchge-
fuhl oder unserer Intuition, dann ,kénnte” es sein, dass die ,Wer-
tungen® (gute und schlechte Gefiihle) uns zu unserem Ziel brin-
gen. Und wenn nicht — dann ,kdnnte“ es sein, dass wir genau
aus diesem Fehltritt sinnvoll dazulernen.

Ich habe selbst erfahren, dass ich mich darauf nie hundert-
prozentig verlassen kann. Oft kann ich mich verlassen, aber
manchmal lauft es auch einfach nur total schief und ich erkenne
keinen Sinn dahinter. Dann bleibt mir nur noch, einen mir unbe-
kannten Sinn dahinter zu vermuten und zu denken:

»--. auch das gehort dazu.”

Meine personliche Erfahrung ist, dass mich mein Gefiihl in
den allermeisten Situationen stimmig fahrt. Mit zunehmendem
Alter wird das sogar immer treffsicherer ...
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Dieser Zusammenhang zwischen Ziel und Wertung schenkt uns
noch eine weitere Méglichkeit: Sobald wir selbst etwas bewerten
oder einen anderen Menschen erleben, der etwas bewertet,
dann kdnnen wir grundsétzlich davon ausgehen, dass hinter
dieser Wertung irgendein Ziel, ein Wunsch, ein Bedurfnis, eine
Absicht oder Vision steckt — kurz: eine Bestrebung (ein Topf mit
einem Gewinn). Man kann also bei einer (Ab-)Wertung oder
Kritik immer sich selbst oder einen anderen Menschen fragen:

.Was genau ist dir angenehmer? Was wiinschst du dir ei-
gentlich stattdessen? Was ist genau deine Absicht, dein Ziel
oder deine Vision? Was ist dein Gewinn?*

... und schon hast du die Aufmerksamkeit weg von der Wer-
tung, weg von der schmerzlichen Kritik und hin zur dahinterste-
henden Bestrebung und dem Gewinn gelenkt.

Mitspieler

Lenken wir unsere Aufmerksam-
keit auf das Ziel, die Vorstellung
oder die Wertungen, Anweisungen Z |‘E L
und Korrekturen eines anderen
Menschen, dann sind wir in der
Mitspieler-Rolle — mit den ent-
sprechend bekannten Rollenge-
fuhlen (Unsicherheit, resonierende
Empfindungen, weniger Kontakt
zum eigenen Potenzial und zu
eigenen Zielen, Orientierungs-
schwierigkeiten, Anweisungen um-
setzen).

MitfSpieler

Spieler
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Als Mitspieler befinden wir uns immer innerhalb des Zielbereichs
des Spielers. Wirden wir uns auerhalb aufhalten, dann waren
wir bezogen auf das Ziel des Spielers ein Nicht-Spieler.

In der Mitspieler-Rolle kénnen wir keine Wertungen fihlen,
weil wir aufgrund unserer unterschiedlichen Perspektiven und
Gehirne das Ziel der anderen Person nicht wirklich kennen und
niemals ,klar“ haben. Deswegen erleben wir die natlrliche Unsi-
cherheit in dieser Rolle.

Uber viele Jahre habe ich mich als Coach gefragt, warum ich
mich denn immer wieder gegenuber meinen Klient:innen unsi-
cher fihlte. In meinen Ausbildungen kamen immer wieder Teil-
nehmer:innen zu mir, die Therapeut:in, Heilpraktiker:in oder
Coach werden wollten, sich daftir aber noch zu ,unsicher fihlen
wilrden und noch mehr Sicherheit und Klarheit durch meine
Ausbildung erhalten wollten. Viele suchen nach einem Sicher-
heitsgefiihl als Lebensberater:in, Coach, Heilpraktiker:in oder
Therapeut:in. Doch als mir dann dieser Zusammenhang klar
geworden ist, dass die Mitspieler-Rolle eine naturliche Unsicher-
heit enthalt, ist mir ein Stein vom Herzen geplumpst und ich sah,
dass bei mir nichts ,falsch® war. Natirlich war ich immer wieder
unsicher, weil ich aufgrund unserer unterschiedlichen Perspekti-
ven und Gehirne niemals sicher wissen konnte, was genau mein
Gegenuber méchte, wie genau ihr/sein Ziel aussieht und was ihr
oder ihm genau helfen wiirde. Ich kann immer nur ,versuchen®
zu verstehen. Wir kénnen nur gemeinsam ,suchen” und ,expe-
rimentieren® und ich kann dazu immer wieder neu Hilfsangebote
zur Verfugung stellen. Mein Gegenulber entscheidet nach eige-
nem Gefiihl, was hilft und was nicht. Nur das Gegeniber in der
Spieler-Rolle wertet.

Wir kennen diese natirliche Unsicherheit auch aus unserem
Alltag: In unserer eigenen Wohnung zu Hause fuhlen wir uns
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frei, selbstbestimmt und klar, sie so zu gestalten, wie es uns
gefallt. Sind wir jedoch in einer fremden Wohnung zu Gast, dann
fuhlen wir uns dort unsicher und passen uns den Regeln unserer
Gastgeberin an. Wir wirden uns bei ihr niemals erlauben, ein-
fach mal so in ihrem Wohnzimmer ein Gemalde an eine andere
Stelle zu hangen, weil es uns dort besser geféllt oder weil wir
davon Uberzeugt sind, dass es damit unserer Gastgeberin bes-
ser gehen wirde. Wir wirden uns allerhéchstens erlauben, vor-
sichtig und unsicher unserer Gastgeberin die Idee anzubieten,
wie es fur sie ware, wenn sie das Gemalde an diese andere
Stelle hangen wiirde. Mit unserer natirlichen Unsicherheit wiir-
digen wir das Reich des anderen Menschen als sein Reich.

Sobald wir als Helfer in der Mitspieler-Rolle auf irgendeine
Weise selbst zu werten beginnen, haben wir uns ein eigenes
Bild vom Ziel des anderen gemacht oder konzentrieren uns ge-
rade auf ein Ziel von uns selbst. Unsere Wertungen innerhalb
einer Mitspieler-Rolle gehéren immer zu uns selbst — nie zu dem
Ziel der anderen Person. Werten wir, dann haben wir innerhalb
der Mitspieler-Rolle kurz selbst die Spieler-Rolle eingenommen.
Oder wir haben die Rolle komplett gewechselt, haben die Mit-
spieler-Rolle (die Gastwohnung) verlassen und sind vollstandig
in die Spieler-Rolle (ins eigene Zuhause) gegangen, indem wir
unseren Fokus auf ein eigenes Ziel gelenkt haben. Jedenfalls
kann immer nur die Person in der Spieler-Rolle werten.

Nicht-Spieler

Wollen wir aber gar nicht mehr in der Mitspieler-Rolle beim an-
deren mitmachen, dann haben wir unsere Aufmerksamkeit zwar
noch auf das Ziel des anderen gelenkt, haben unsere Aufmerk-
samkeit aber gleichzeitig mit einem ,Nicht* verknipft.
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,Das will ich nicht mehr...*

So entsteht unsere Nicht-
Spieler-Rolle. Wir haben unsere Z 1,E L

Aufmerksamkeit auf ein be- MitfSpieler
stimmtes Ziel gerichtet und ver-
knlpfen es mit einem ,Nicht®, mit
einer Abwehr oder mit einer
Nicht-Spieler

Grenze. Oft lenken wir dann
anschliefend unsere Aufmerk-
samkeit auf ein eigenes Ziel und
sagen:

Spieler

»... weil ich lieber das mochte.”

Und schon sind wir wieder in der Spieler-Rolle. Deswegen ist
normalerweise unser Aufenthalt in der Nicht-Spieler-Rolle nur
sehr kurz. Unser Aufenthalt verlangert sich, wenn wir von einem
unerreichbaren Ziel nicht loslassen kénnen. Wir kénnen oder
dirfen das Ziel gerade nicht erreichen, halten aber immer noch
weiter an der Zielerreichung fest. Auf diese Weise verlangern wir
unsere ,Nicht-Erfahrung“ wie folgt:

Wir schauen auf ein Ziel und kénnen es gleichzeitig nicht er-
reichen = Nicht-Spieler-Rolle = Wir schauen weiter auf das Ziel
und kénnen es auch weiterhin nicht erreichen = Nicht-Spieler-
Rolle usw. ... Leiden wir unter dieser Nicht-Spieler-Rolle, schau-
en aber weiterhin auf das unerreichbare Ziel und wollen es doch
noch irgendwie erreichen, dann erleben wir einen langen leidvol-
len Zustand.

Beispielsweise kann Liebeskummer auf diese Weise entste-
hen: Wir haben die Bestrebung, mit einem bestimmten Men-
schen eine innige Verbindung zu leben (Ziel), doch dieser ande-
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re Mensch will nicht und wir erleben uns in der Nicht-Spieler-
Rolle, schauen aber immer weiter auf dieses Ziel.

Das Gefiihl von Einsamkeit kann auftauchen, weil wir perma-
nent das Ziel von ,Geselligkeit* vor Augen haben, aktuell aber
allein sind und niemanden kennen, der mit uns gerade gesellig
sein will. Wirden wir Geselligkeit als Last empfinden, dann wa-
ren wir froh, endlich allein zu sein. Unsere Wertungen hangen
von unseren Bestrebungen ab und davon, wie stark wir daran
festhalten.

Einen leidvollen Zustand kénnen wir auch dadurch verlan-
gern, indem wir permanent Uber eine schmerzliche Situation
nachdenken (grubeln), in der wir uns in der Nicht-Spieler-Rolle
wiedergefunden haben. Aber wir kdbnnen uns mit diesem ,Bad
End“ nicht abfinden. Wir wollen ein ,Happy End“ erleben und
suchen danach, wie so etwas mdglich ware ..., was uns nachts
den Schlaf raubt.

Wenn wir sagen: ,Na gut, dann eben nicht®, dann lassen wir
los und richten als nachstes unsere Aufmerksamkeit auf ein
neues Ziel. Dadurch wechseln wir entweder in die Spieler-Rolle
(bei einem eigenen Ziel) oder in die Mitspieler-Rolle (bei einem
fremden Ziel).

Oder wir sagen:

.--- und auch das gehért dazu, dass ich jetzt dieses Ziel nicht
erreiche.”

Dann sind wir in die Alles-Spieler-Rolle gewechselt.

In die Nicht-Spieler-Rolle kénnen wir grundsatzlich auf zwei
Weisen gelangen. Einmal durch eigene Entscheidungen (,Ich
mache nicht mehr weiter mit. Ich verfolge das Ziel nicht mehr
weiter”) und einmal durch Fremdeinwirkungen (ein anderer
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Mensch sagt: ,Du hast was falsch gemacht. Ich brauche deine
Hilfe nicht mehr. Danke schén!“ — oder — ,Ich mdéchte keinen
Kontakt mehr zu dir*). Die Nicht-Spieler-Rolle ist die einzige
Rolle, in die wir unfreiwillig gelangen kénnen. Die anderen Rol-
len wahlen wir immer selbstbestimmt (bewusst oder unbewusst).
Deswegen habe ich die Nicht-Spieler-Rolle auch die ,Schmerz-
fabrik“ genannt. Hier entstehen unsere Verlustschmerzen.

In die Nicht-Spieler-Rolle gelangen wir durch Fremdeinwir-
kung, wenn wir ungeplant von (eigenen oder fremden) Zielen
loslassen missen, weil wir sie durch Hindernisse, Grenzen,
Ausschluss oder Unfahigkeit nicht erreichen kdnnen. Dabei gilt:
Je starker unsere Verbundenheit an das Ziel war, je starker wir
daran festhalten, umso gréRer ist der Verlustschmerz in der
Nicht-Spieler-Rolle. War uns das Ziel aber nicht so wichtig, dann
tut auch das Loslassen nicht so sehr weh.

Beispielsweise fiihlen wir uns mit einem anderen Menschen
sehr tief verbunden. Wir lieben diesen Menschen. Dabei ist es
unser Bestreben, auch weiterhin Zeit mit diesem Menschen zu
verbringen und intensiven Kontakt leben zu kdnnen. Trennt sich
aber dieser Mensch von uns oder stirbt sogar, dann missen wir
von unserer Bestrebung loslassen, diesem Menschen weiterhin
begegnen zu kénnen. Wir befinden uns bezogen auf unseren
Beziehungswunsch in der mit Schmerz verknupften Nicht-
Spieler-Rolle und miissen uns verabschieden.

Gelangen wir durch eine eigene Entscheidung in die Nicht-
Spieler-Rolle, dann kann es befreiende Auswirkungen auf uns
haben. Hatten wir beispielsweise vorher in der Mitspieler-Rolle
einem anderen Menschen fiir sein Ziel zur Verfligung gestan-
den, der uns aber schlecht behandelt hat, dann hat uns das weh
getan. Entscheiden wir dann selbststandig, dass wir dem Ziel
dieses Menschen nicht mehr weiter zur Verfugung stehen, dann
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haben wir uns selbst in die Nicht-Spieler-Rolle begeben und
fihlen uns befreit (siehe dazu auch mein Bestseller ,Ich stehe
nicht mehr zur Verfuigung®).

Eine weitere Mdglichkeit ist, dass wir ein eigenes Ziel verfol-
gen, dabei aber immer wieder die Erfahrung machen, dass wir
es einfach nicht erreichen kénnen. Wir gelangen immer wieder
unfreiwillig schmerzlich in die Nicht-Spieler-Rolle — und versu-
chen dann wieder, auf neue Weise das Ziel zu erreichen, was
uns wieder nicht gelingt (unabsichtlich Nicht-Spieler). Entschei-
den wir dann selbst, diesem Ziel absichtlich nicht mehr zur Ver-
fugung zu stehen (absichtlich Nicht-Spieler), dann kann es uns
erleichtern, weil wir nun wissen, dass wir diese Enttduschungen
nicht mehr weiter erleben werden.

Schreibt uns ein Mensch im Internet Hass-Botschaften, dann
fuhlen wir uns verletzt. Warum? Wir haben das unbewusste Ziel,
im Kontakt mit anderen Menschen eine gewisse Form von posi-
tiver Verbundenheit erleben zu dirfen — auch wenn wir die Men-
schen nicht kennen. In dem Moment, in dem wir von einem
Menschen eine negative Botschaft erhalten, werden wir bezogen
auf unser Verbundenheitsziel in die Nicht-Spieler-Rolle katapul-
tiert. Der Verlust von Verbundenheit tut uns weh. Wir fiihlen eine
Verletzung.

Oder wir stellen uns vor, dass diese Hass-Botschaft von den
Menschen gelesen wird, zu denen wir eine Verbundenheit ha-
ben. Wir sorgen uns, dass diese uns lieben Menschen durch die
Hass-Botschaft ihre Meinung Uber uns andern, nicht mehr auf
unserer Seite stehen und uns verlassen.

Wenn uns aber andere Menschen ,komplett egal“ sind, dann
ist es uns auch egal, was diese Menschen schreiben oder lber
uns denken. Wir bleiben weiter auf unsere eigenen Ziele kon-
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zentriert und bleiben demnach in der angenehmen klaren Spie-
ler-Rolle. Das ist eine Mdglichkeit, keinen Verlustschmerz flihlen
zu missen: gar nicht erst eine Verbundenheit zu anderen Men-
schen herstellen (ist fiir mich personlich aber keine Option).

Es gibt noch eine weitere Moglichkeit, den Verlustschmerz
bezogen auf ein Verbundenheitsziel sofort zu beenden: Ganz
unabhéngig von unserem Gegenuber stellen wir von uns aus
eine tiefe innere Verbundenheit zu dem anderen Menschen her,
der eine Hass-Botschaft schreiben muss. Wir haben tiefes Mit-
gefiihl mit ihm und seinem Impuls, Hass-Nachrichten schreiben
zu missen. Und wir haben tiefes Mitgefiih] mit allen Le-
seriinnen dieser Hass-Botschaft, die sich durch sie anstecken
lassen. Damit haben wir uns unseren Wunsch nach Verbunden-
heit selbst erflllt. Spieler-Rolle statt Nicht-Spieler-Rolle.

Wir erkennen: Positive Haltungen gegeniber anderen Men-
schen sind gar nicht unbedingt fiir die anderen Menschen ge-
dacht, sondern hauptsachlich fir uns selbst. Stellen wir in uns
ein tiefes Mitgeflhl mithilfe einer tiefen Verbundenheit zu unse-
rem Umfeld her (so wie wir als Kind eine tiefe Verbundenheit zu
unserem Lieblingskuscheltier hergestellt haben, ohne dass es
von dem Stofftier erwidert wurde) — beispielsweise mithilfe der
Alles-Spieler-Rolle (wir denken, dass alles dazugehort), dann
geht es uns selbst dadurch besser. Umgekehrt knnen wir den
Schluss daraus ziehen, dass unser eigener Hass, Zorn, Ver-
schlossenheit, Krankung, Beleidigt-Sein, Rachegedanken, Ar-
ger, Empdrung, Abwertungen zwar gegen eine andere Person
gerichtet sind, letztendlich aber uns selbst nicht guttun und uns
selbst von unserem eigenen Gliick fernhalten.

Die tiefe Verbundenheit in der Alles-Spieler-Rolle kdnnen wir
zur gesamten Welt herstellen und uns selbst dadurch glucklich
und energievoll machen — ohne dass die Welt etwas davon er-
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fahren muss. Weil der energievolle Wechsel in die integrierende,
allumfassende, wirdigende Alles-Spieler-Rolle mit ihrer tiefen
Verbundenheit zu allem auf uns so positiv wirken kann, habe ich
dieser Rolle auch den Untertitel ,Heilungsfabrik® gegeben. Sie ist
die Erganzung zu unserer ,Schmerzfabrik“ in der Nicht-Spieler-
Rolle.

Sobald wir von der geschmerzten Nicht-Spieler-Rolle frei in
die umfassende Alles-Spieler-Rolle wechseln kdénnen, fuhlen wir
uns in den meisten Fallen besser und wesentlich energievoller.

Moglicherweise haben wir uns dadurch selbst ,Heimat® ge-
geben? Wie empfindest du das?
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Resonanz zwischen Ziel und Umsetzung

Ich bin kein Autor, der sein Buch plant. Meistens habe ich Ideen,
Gefilhle, Impulse und die formuliere ich Schritt fir Schritt aus —
aufeinander aufbauend. Manchmal habe ich auch sehr weitrei-
chende Ideen, die man als ,Plan“ ansehen konnte. Bei diesem
Buch habe ich bereits eine grobe Vorstellung, wie es vielleicht
als Ganzes aussehen wird.

Doch dann erlebe ich oft, dass es sich beim Schreiben in ei-
ne andere Richtung entwickelt. Es will sich durch das, was ich
bisher geschrieben habe, eine neue Tur 6ffnen, die ich so nicht
geplant hatte. Doch die Tir ist noch nicht offen, d. h. ich weil}
noch nicht, was als nachstes geschrieben werden will.

Wie spulre ich so eine Tur? Indem ich beobachte, dass ich
meine bisherige Idee nicht umsetze. Ich habe zwar Gedanken,
wie es jetzt weitergehen konnte, doch mein Gefiihl passt dazu
nicht (negative Wertung). Ich erlebe mich bezogen auf meinen
urspringlichen Plan in der Nicht-Spieler-Rolle. Also lasse ich
erst einmal los, entspanne und warte. Ich warte, bis ich eine
neue Idee habe, die eine Umsetzungsenergie in mir weckt und
mich automatisch aktiv werden lasst. Oder bis meine unbewuss-
te Idee (Ziel / Gewinn) hinter der noch verschlossenen Tir (die
mir bereits Uber mein Geflhl wertend mitteilt, dass mein aktuel-
ler Plan nicht passt) an die bewusste Oberflache gekommen ist.

So ist es auch dieses Mal. Hier — bei diesem Abschnitt.

Meine Arbeit am Buch lauft so ab: In einer ersten Phase
schreibe ich alle Gedanken und Ideen auf, die jetzt gerade aus
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mir herausstrémen wollen — mithilfe meiner flinken Finger auf der
Computertastatur. So entsteht innerhalb kiirzester Zeit ein neuer
Abschnitt. Die zweite Phase besteht daraus, dass ich diesen
neuen Abschnitt und eventuell auch noch einmal vorige Ab-
schnitte erneut durchlese und beobachte, ob mir dafiir Ergan-
zungsideen kommen. Die fuge ich dann ein. Gleichzeitig Uber-
prufe ich das Geschriebene auf ,Verstandnis“ und ,Lesefluss®.

Diese zweite Phase dauert mehrere Tage, weil ich es immer
wieder brauche, zwischendrin zu schlafen, mein Gehirn aufzufri-
schen, um dann morgens mit neuem Blick auf den Text zu
schauen und zu prufen, ob sich alles schlussig und leicht lesen
lasst — naturlich aus meiner personlichen Perspektive heraus
bewertet, mit meinem ganz eigenen Maf3stab.

Solange mir auch weiterhin Ergédnzungsideen kommen und
ich immer wieder Formulierungen vereinfache und schlissiger
gestalte, bleibe ich an diesen Abschnitten dran. Ich schreibe
noch keinen neuen Abschnitt. Manchmal wachst dadurch ein
Abschnitt ,von innen heraus®, weil ich immer mehr Erganzungen
und neue Ideen einflige, die alles noch besser verstandlich ma-
chen und vervollstandigen. Und manchmal wird dadurch ein
Abschnitt so gro3, dass ich ihn irgendwann unterteile und zwei
Abschnitte daraus mache (wie eine Zelle, die sich irgendwann in
zwei Zellen teilt).

An dieser Stelle des Buches bin ich vor zwei Tagen an einen
Punkt gekommen, an dem ich gemerkt habe, dass ich alles bis-
her Geschriebene durchlesen kann und keine erganzenden
Ideen mehr kommen. Auch mit dem Lesefluss bin ich zufrieden.
Ich kann loslassen und weif: Nun geht es darum, den nachsten
Schritt zu tun und den nachsten Abschnitt neu zu schreiben.
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Eigentlich hatte ich auch einen Plan, was ich als nachstes
schreiben wollte, doch mein Gefluihl stimmte dazu nicht. Und ich
zwinge mich nie, gegen mein Gefihl etwas umzusetzen. Denn
dann ware die Umsetzung von Anfang an mit einem gewissen
Stress oder Druck verknlpft und es wirde sich nicht frei und
selbstverstandlich anfiihlen. Also: Kein Zwang. Andere wirden
diesen Zwang ,Disziplin“ nennen. Aber das mache ich schon
lange nicht mehr, denn kein Kind ,diszipliniert® sich zum Spielen.
Disziplin betrachte ich nicht als einen natirlichen und freien
Zustand. Ich lebe sehr gut damit, immer danach zu suchen, was
mir wirklich Freude macht. Auf diese Weise jogge ich auch. So-
bald es mir zu anstrengend wird, wechsle ich ins Gehen Uber.
Wenn ich wieder Freude spure, renne ich wieder weiter — voller
Freude-Energie, und zwar in dem Tempo, das meiner Freude
entspricht. Ich nenne das ,Spazoggen” (Spazieren und Joggen).
Und weil mir das viel Spall macht, mache ich es immer so. Die
Leute sehen mich grinsen beim Laufen. Die Lange meiner Lauf-
phasen als auch mein Tempo steigern sich ganz von allein.
Manchmal vergesse ich sogar das Gehen, weil ich beim Laufen
in eine ,bequeme® Lauf-Trance gekommen bin. Irgendwann
wache ich auf und freue mich, wie lange ich gelaufen bin.

Fehlt mir beim Buchschreiben der Impuls, meine vorhande-
nen ldeen umzusetzen, dann erforsche ich hochinteressiert,
worauf mich mein Geflihl hinweist, was genau gerade nicht
stimmig ist oder welche neue Idee ,in Wirklichkeit* gerade voller
Energie und Lebensfreude umgesetzt werden mochte.

Wie mache ich das? Wie suche ich danach?

Ich entspanne mich und stelle mir selbst Fragen. Ich suche
nach neuen ldeen, indem ich die bisherigen Texte noch einmal
durchlese und mich frage, was denn der né&chste logische
Schluss ware, der auf dem Bisherigen wunderbar aufbauen
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kann. Manchmal zapfe ich meine Intuition an, indem ich zu der
aktuellen Frage eine kleine Systemaufstellung mit Figuren auf
meinem Schreibtisch durchfiihre. In diese Figuren fuhle ich mich
ein, bewege sie und erfinde kreativ nach Gefiihl spontan Dialoge
(so wie ich als Kind mit Figuren gespielt habe). Gleichzeitig be-
obachte ich reflektierend, was ich da aus meinem Gefiihl heraus
intuitiv ,erfinde und wie mir das bei meiner Frage oder meiner
Problematik weiterhilft.

Manchmal ziehe ich auch eine Karte aus meinem Kartenset
mit 400 Karten, um meine Intuition anzuzapfen: ,Olafs komplette
Werkzeugkiste” (siehe auf der letzten Seite des Buches).

Inzwischen suchte ich schon zwei Tage in meinem Gefuhl
danach, was hier als nachstes geschrieben werden will. Weil ich
mir aber durch reines Nachdenken und Analysieren meines
Geflhls keine Antwort darauf geben konnte, machte ich mal
wieder eine kleine Systemaufstellung. Die Aufstellung mit Figu-
ren auf meinem Schreibtisch hat aus meinem Unbewussten bzw.
aus meiner Intuition zum Vorschein gebracht, dass alle Figuren
jetzt gerade konzentriert auf mich schauen, als ob alle sagen
wirden: ,Olaf, jetzt geht es ganz direkt um dich. Schreibe Uber
dich selbst, Uber das, was du gerade bei dir selbst beobachtest.”

Das flhlte sich eigentlich schon ziemlich klar an. Doch ich
wusste nicht, was das sollte. Der Impuls zum Schreiben kam
dadurch immer noch nicht. Deshalb zog ich aus meinem Karten-
set eine Karte, um vielleicht noch mehr Klarheit zu erhalten. Es
war folgende Karte:

143 Beobachter-Rolle

Erkenne, dass du jetzt gerade deine Aufmerksamkeit auf die
ersten Zeilen dieser Karte gerichtet hast. Und nun hast du ange-
regt durch diesen ersten Satz deine Aufmerksamkeit auf deine
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Aufmerksamkeit gerichtet. Du beobachtest dich, wie du mit dei-
nen Augen diese Karte liest. Auf diese Weise machst du dir
deine Beobachter-Rolle bewusst, die du lebst, solange du bei
Bewusstsein bist. Das Beobachten ist nie mit Schmerz ver-
knipft. Du kannst dir zwar durch das Beobachten einen
Schmerz bewusst machen, aber auch diesen Schmerz beobach-
test du. So kannst du deine Aufmerksamkeit auf dein Beobach-
ten nutzen, um dich von einem unangenehmen Gefiihl zu dis-
tanzieren: Beobachte das Gefiihl intensiv und lenke dann deine
Aufmerksamkeit darauf, dass du gerade das Gefiihl beobach-
test: ,Ich beobachte gerade, dass ich ...xyz... beobachte.”

Wie &ndert sich dein Gefiihl, wenn du deine Aufmerksamkeit
darauf lenkst, dass du gerade etwas beobachtest? Besser:
Nachdem dir etwas Unangenehmes bewusst wurde, du dann
deine Aufmerksamkeit auf dein Beobachten gelenkt hast, lenkst
du anschlieBend deine Aufmerksamkeit auf die Frage: ,Hat sich
mein Gefiihl soeben verdndert?” So kannst du dein Gefiihl be-
einflussen.

In dieser Karte geht es eher um ein unangenehmes Gefiihl, das
durch das Beobachten transformiert werden kann. Allerdings
hatte ich aktuell kein unangenehmes Gefiihl. Ich hatte nur ein
»ungleichgewicht®, aus dem heraus ich nach einer Losung such-
te. Ich wollte ja weiterschreiben, versplrte aber noch keinen
Impuls dazu. Daher passte diese Karte nicht hundertprozentig zu
meiner aktuellen Situation. Aber sie regte mich genauso wie die
Aufstellung dazu an, mich selbst stérker zu beobachten.

Also setzte ich mich noch einmal in meinen Lieblingssessel —
wie auch gestern schon —, legte die Beine hoch und lieR meinen
Gedanken freien Lauf. Ich habe mir duBerlich sozusagen selbst
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,Heimat* gegeben, es mir bequem gemacht und mir Zeit dafur
genommen. Innerlich habe ich mir Heimat gegeben, indem ich
mich nicht dafir kritisiert habe, dass mir nichts motivierend Neu-
es einféllt. Ich habe mich auch nicht unter Druck gesetzt. Son-
dern ich habe einfach in der Beobachter-Rolle beobachtet, dass
ich zwar Ideen, aber gerade keine aktiven Umsetzungsimpulse
dazu habe. Gleichzeitig habe ich mir eine innere Heimat durch
die Haltung gegeben, dass ,auch das aus irgendeinem Grund
jetzt dazugehort* (Alles-Spieler).

Jacqueline und ich leben zusammen in einem gro3en Raum.
Er ist Wohnzimmer, Arbeitszimmer, Esszimmer und Seminar-
raum in einem. Auf diese Weise bekommen wir alles mit, was
der jeweils andere macht. Wir geben uns dadurch ein Heimatge-
fuhl, indem wir uns alles machen lassen, uns nur selten Fragen
stellen und uns keine ungebetenen Tipps geben. Keiner flhlt
sich vom anderen unangenehm beobachtet oder gestért. Ab und
zu — wenn Jacqueline offen ist (und das ist sie meistens, wenn
sie bei einem Roman nicht gerade an einer spannenden Stelle
liest) — berichte ich ihr, was mit mir gerade los ist und welchen
Weg ich gehe. Und wenn ich bei meiner Arbeit eine Pause ein-
lege, was z. B. dadurch zu erkennen ist, dass ich mir einen Ka-
kao mache, dann berichtet sie mir, wie es ihr gerade geht oder
was sie demnachst vorhat. Wenn wir etwas besprechen wollen,
dann besprechen wir es, wenn wir beide daflr inneren und au-
Beren Raum geben. Genauso machen wir es, wenn wir uns
etwas zu erzahlen haben oder uns was Witziges zeigen wollen.

Auf diese Weise fiihlen wir uns immer frei, unseren tiefsten
Impulsen zu folgen. Alles gehort bei uns dazu. Und so flihlen wir
beide ,Heimat® und sind innerhalb unserer Ehe glicklich mitei-
nander. Sehr selten taucht mal eine kleine Unstimmigkeit zwi-
schen uns auf, die aber genauso dazugehort und die wir mithilfe
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des NeuroSonanz-Modells reflektieren und in ein Happy End
verwandeln kénnen. Wir ,stdéren“ uns nicht gegenseitig, sondern
wir ,wachsen® gemeinsam. Und wir unterstitzen uns gegensei-
tig, wie ich es ganz am Anfang des Buches angedeutet habe
und wie ich es ab Seite 157 ausfiihrlich beschreiben werde —
mithilfe der Liebevollen Fihrungsrolle und der Mitfihlenden
Firsorge-Rolle.

Wenn ich mich innerhalb dieses allumfassenden Heimatge-
flhls in meinem Lieblingssessel entspanne und meinen Gedan-
ken freien Lauf lasse, dann fihrt manchmal mein Gedankenfluss
ganz von selbst zu einer neuen Idee — und manchmal stelle ich
mir gezielt Fragen und beobachte die Antworten in mir.

Dieses Mal beobachtete ich mich gezielt selbst, so wie es die
Systemaufstellung und die Karte in mir angeregt hatten. Ich
stellte mir selbst die Frage, was ich denn hier eigentlich gerade
mache. Meine Antwort: Ich suche danach, was als nachstes
geschrieben werden moéchte. Dabei habe ich zwar schon eine
klare Idee, wie es weitergehen ,soll“, doch ich setze diese Idee
nicht um. Ich werde nicht aktiv. Stattdessen suche ich nach einer
neuen ldee, die sich stimmiger anfihlt und durch die ich automa-
tisch aktiv werde. Ich suche also nach einer Resonanz in mir
zwischen Ziel und Umsetzung. Diese Resonanz wirde mich
energievoll ,aufspringen lassen. Ich wirde mit dem Gedanken
»Au ja! Genau! Das ist jetzt dran und das will ich jetzt schreiben!®
zum Computer gehen und zu schreiben beginnen.

Inzwischen ist das tatsachlich passiert. Du siehst, dass ich
hier in diesem Buch jetzt ganz direkt Gber mich selbst schreibe.
Ich schreibe Uber das, was ich ,beobachtet® habe, was ich denn
gerade genau tue. Das Thema, das mir dadurch bewusst ge-
worden ist, lautet: Die Resonanz zwischen einem Ziel und der
entsprechenden Umsetzung. Um bei meiner aktuellen Suche
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diese Resonanz in mir zu finden, habe ich meine Intuition aktiv
mithilfe der zwei Werkzeuge angezapft: Systemaufstellung und
Zufall (das zufallige Ziehen einer Karte). Man koénnte auch sa-
gen, dass ich durch das Ziehen einer Karte ,das Universum®
befragt habe. Fir mich spielt es keine Rolle, wie ich das deute.
Zufall oder Universum. Das Entscheidende fur mich ist, dass ich
immer wieder ganz pragmatisch spannende und hilfreiche Erfah-
rungen mache, wenn ich mein Kartenset einsetze und die aktuell
gezogene Karte aus meiner gegenwartigen Perspektive heraus
deute (Ich weil}, dass das jetzt Werbung fir mein Kartenset
.Olafs komplette Werkzeugkiste® und flir meine Blcher Uber
.Freie Systemaufstellungen®ist, ... auch das gehort dazu @).

Was kann uns durch das, was ich eben beschrieben habe, be-
wusst werden? Woflr war also dieser ganze Prozess, den ich
eben beschrieben habe, sinnvoll?

Ich wiederhole noch einmal als Zusammenfassung zwei bis-
her erwahnte Sichtweisen:

Bei unserer freien Entscheidung, welche Rolle wir in einer
Lebenssituation einnehmen, ist klar, dass wir die Beobachter-
Rolle sowieso immer leben — allein durch unser Bewusstsein.
Wir beobachten alles mithilfe unseres Bewusstseins / mithilfe
unserer Aufmerksamkeit, die wir frei lenken konnen, auch wenn
sie oft von aufien gelenkt wird. Werden wir von auf3en ,abge-
lenkt®, dann kénnen wir unsere Aufmerksamkeit danach immer
wieder neu und selbstbestimmt ,selbst lenken®.

Empfehlenswert fiir das eigene Wohlgefiihl ist es, genauso
permanent als ,Basis des eigenen Lebens” die Alles-Spieler-
Rolle zu leben. Dies tut man, indem man seine Aufmerksamkeit
auf alle Bestrebungen richtet, die es gibt, mit der grundlegend
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integrierenden Haltung, dass alles zum groRen Ganzen dazuge-
hoért — inklusive des klaren Unterscheidens, des Grenzen-
Setzens, des Sich-Schitzens und des Ausgrenzens, also inklu-
sive von ,Firewalls®.

Beides hatte ich schon in den letzten Abschnitten angespro-
chen.

Und nun lade ich dazu ein, die Aufmerksamkeit auf das
LStreben nach etwas” zu richten. Auf Seite 32 hatte ich bereits
erwahnt, dass ich das Uberall vorhandene Streben als Grundla-
ge allen Seins betrachte. Nicht: ,Teilchen haben Krafte®, son-
dern: ,Krafte bilden Teilchen“. Das grofle Ganze besteht aus
Kraften, aus Bestrebungen. Alles strebt.

Diese Sichtweise kann dazu einladen, auch gegentber allen
Bestrebungen, Zielen, Winschen, Visionen, Ideen, Absichten
die Alles-Spieler-Rolle einzunehmen, mit der Haltung:

~Alle Bestrebungen gehdren zum grofen Ganzen dazu.”
Besser noch:
~Alle Bestrebungen sind das grolte Ganze.*

Dies ist eine besonders wiirdevolle und integrierende Haltung
gegenuber jeder Spieler-Rolle — sowohl der eigenen Spieler-
Rolle als auch allen Spieler-Rollen anderer Menschen. Durch
diese Haltung werden alle Bestrebungen grundséatzlich gewir-
digt. Das grof3e Ganze besteht aus allen Bestrebungen. Es gibt
keine ,falschen“ Bestrebungen. Es gibt keine falschen Ziele,
keine falschen Winsche, keine falschen Bedurfnisse, keine
falschen Visionen etc.

Dazu kommt, dass wir aufgrund unserer unterschiedlichen
Perspektiven und Gehirne die einzelnen Bestrebungen anderer
Menschen nie wirklich hundertprozentig verstehen konnen.
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Deswegen koénnen wir sie auch nie grundlegend bewerten. Wir
kénnen nur die Auswirkungen einer Bestrebung auf uns selbst
erleben und flir uns entscheiden, ob diese Auswirkungen zu
unseren eigenen Bestrebungen passen oder nicht. Wir kon-
nen subjektiv zielbezogen werten, aber wir kdnnen nicht fremden
Bestrebungen grundsatzlich einen objektiven Wert geben, weil
wir die fremde Bestrebung an sich niemals vollstédndig kennen
kénnen (siehe ausfihrlich zu den ,Zielbezogenen Wertungen®
ab Seite 236).

Mithilfe dieser integrierenden Haltung (Alles-Spieler-Rolle)
habe ich auch nicht meine bisherigen |deen flr dieses Buch
abgewertet, die ich momentan (noch) nicht umsetze. Stattdes-
sen sehe ich: Alle meine Ideen gehdren als Bestrebungen zum
groRen Ganzen dazu — auch wenn ich sie gerade nicht umsetze.

Ich fasse die allumfassende ,Heimat-Basis"“ zusammen:

> Wir beobachten immer und kénnen unsere Aufmerksamkeit
immer wieder frei lenken (= Beobachter-Rolle).

> Alles, was wir beobachten, gehdrt zum grof3en Ganzen dazu
(= Alles-Spieler-Rolle).

> Jede einzelne Bestrebung (= Spieler-Rolle) gehoért zum
groRen Ganzen dazu, weil jede Bestrebung immer ein Teil
des gesamten strebenden Universums ist.

Mit diesen drei Grundhaltungen kénnen wir uns selbst und allen
anderen Menschen eine wurdevolle ,Heimat® anbieten.

Damit haben wir drei von fiinf Basis-Rollen (hoffentlich)
stimmig einsortiert. Was bleibt jetzt noch tbrig? Die Mitspieler-
Rolle und die Nicht-Spieler-Rolle. Ich habe zuerst eine Idee,
ein Ziel (Spieler). Dann mache ich selbst bei dieser Idee mit und
setze sie um (Mitspieler) — oder ich beobachte, dass mein Ge-
fuhl diese Idee nicht umsetzen will (Nicht-Spieler). Diese bei-
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den Rollen spielen in drei Kern-Situationen unseres Lebens
immer die Hauptrolle:

Kern-Situation 1: Wir haben unsere Aufmerksamkeit (Beobach-
ter) auf ein eigenes Ziel (Spieler) gerichtet. Dann entschei-
den wir, ob eine aullere Sache oder eine andere Person oder
die Bestrebung einer anderen Person zu unserem Ziel passt,
ob sie dazugehort, ob sie uns unterstitzt (Mitspieler) oder ob
sie nicht passt (Nicht-Spieler).

Beispiele:

Ich suche nach einem nachsten Thema fur dieses Buch, uber
das ich schreiben will. Jacqueline macht mir ein paar Vorschlage
und ich entscheide, welche Vorschldge flr mich Sinn machen
(Mitspieler-Vorschldge) und welche nicht (Nicht-Spieler-
Vorschlage).

Eine FulRballspielerin lauft mit dem Ball vor ihren FiiRen in
Richtung Tor der Gegnerinnen. Dabei schaut sie, welche Mit-
spielerinnen ihrer Mannschaft gerade frei stehen, sodass sie sie
anspielen kann. Sie schaut also, welche Mitspielerinnen zu ihrer
Zielvorstellung gerade dazugehoéren (Mitspieler) und welche
nicht (Nicht-Spieler).

Ich stehe vor einer achten Klasse eines Gymnasiums und will
den Schiler:iinnen etwas erklaren. Da macht ein Schiiler eine
freche Bemerkung — und ich schaue, ob diese Bemerkung zu
meinem aktuellen Ziel passt (Mitspieler) oder nicht passt (Nicht-
Spieler).

Ein Schiler fragt im Unterricht etwas. Die Lehrerin reagiert
auf seine Frage und der Schiiler schaut, ob sie seine Frage
beantwortet hat, ob er ihre Antwort auch verstehen konnte und
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sie ihm auf diese Weise geholfen hat (Mitspieler) oder nicht
(Nicht-Spieler).

Du liest in diesem Buch und hast vielleicht aktuell eine prob-
lematische Lebenssituation. Wahrend du liest, bewertest du,
welche meiner Ideen dir helfen und positive Auswirkungen auf
dich haben, wenn du sie Ubernimmst (Mitspieler-ldeen), und
welche dir nicht weiterhelfen (Nicht-Spieler-ldeen).

Ein Kind kommt in der Schule in eine neue Klasse. Dabei be-
obachtet es, welche der anderen Kinder ihm sympathisch sind,
mit welchen Kindern es Kontakt haben méchte (Mitspieler) und
mit welchen Kindern nicht (Nicht-Spieler).

Steffen besucht ein Seminar. Die Seminarleiterin stellt viele
neue Sichtweisen zur Verfigung. Steffen entscheidet, welche
Sichtweisen er genial findet (Mitspieler-Sichtweisen) und was
ihm keinen Sinn macht (Nicht-Spieler-Sichtweisen). Auflerdem
bewertet er die anderen Seminarteilnehmer:innen, mit welchen
er sich gut austauschen kann (Mitspieler) und an welchen er nur
wenig Interesse hat (Nicht-Spieler).

Die deutschen Birger:innen haben die Wahl. Parteien haben
ihre Absichten in Parteiprogrammen zusammengefasst — und die
Birger:innen entscheiden, welche Ziele ihnen Sinn machen und
welche nicht. Dementsprechend wahlen sie eine Partei (Mitspie-
ler-Partei bezogen auf die Ziele der Wahler:innen) und die ande-
ren Parteien bekommen auf dem Wahlzettel kein Kreuz (Nicht-
Spieler-Partei).

Susanne hat sich auf einer Dating-App angemeldet und
schaut sich die Manner an, die ihr angeboten werden. Bei jedem
Bild entscheidet sie, ob der jeweilige Mann passen kénnte (Mit-
spieler werden nach rechts gewischt) oder nicht (Nicht-Spieler
werden nach links gewischt).
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Ein Handwerker will etwas reparieren. Dabei sucht er nach der
passenden Schraube. Die Schraube, die tatsachlich passt, be-
nutzt er (Mitspieler-Schraube). Alle anderen Schrauben sind
aktuell nicht hilfreich (Nicht-Spieler-Schrauben).

Kern-Situation 2: Wir haben unsere Aufmerksamkeit (Beobach-
ter) auf ein fremdes Ziel gerichtet. Dann entscheiden wir, ob
wir selbst bei diesem fremden Ziel mitmachen (Mitspieler)
oder nicht (Nicht-Spieler).

Beispiele:

Jacqueline mdchte mir etwas erzahlen und fragt: ,Du?“ Ich
entscheide, ob ich sofort reagiere (Mitspieler) oder noch nicht
(Nicht-Spieler) oder ob ich sage: ,In funf Minuten® (aktuell Nicht-
Spieler, spater Mitspieler).

Mein Handy klingelt. Jemand mdéchte etwas von mir. Ich

schaue mir die Nummer an und entscheide, ob ich den Anruf
annehme (Mitspieler) oder wegdrticke (Nicht-Spieler).

Ich sehe eine Werbung. Da will jemand, dass ich ihm etwas
abkaufe. Ich entscheide, ob ich es tatsachlich umsetze (Mitspie-
ler) oder nicht (Nicht-Spieler).

Die FuRballspielerin sieht ihre Mannschaftskollegin mit dem
Ball in Richtung gegnerisches Tor laufen und entscheidet, ob sie
bei diesem Spielzug mitmacht, mitlauft, sich anbietet (Mitspieler)
oder ob sie sich zurlickhalt und die anderen machen Iasst (Nicht-
Spieler).

Ich unterrichte in einer achten Klasse eines Gymnasiums. Ein
Schuler stellt eine aus meiner Perspektive ,freche® Frage und ich
entscheide, ob ich auf seine Frage reagieren méchte (Mitspieler)
oder nicht (Nicht-Spieler).
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Eine Schiilerin sitzt im Unterricht und erlebt, wie ein Lehrer et-
was erklart. Sie entscheidet, ob sie zuhért (Mitspieler) oder nicht
(Nicht-Spieler).

Thomas sitzt in einem klassischen Konzert. Als das Musik-
stlick vorbei ist, klatscht das Publikum. Die Musiker:innen wollen
Beifall als auch das Publikum will klatschen. Thomas entschei-
det, ob er mitmachen will und ebenso klatscht (Mitspieler) oder
nicht (Nicht-Spieler).

Beim Einkaufen komme ich an einem Stand vorbei, an dem
eine Frau kostenfrei etwas anbietet. Sie spricht mich an. Ich
entscheide, ob ich mitmache, ihr zuhére und probiere, was sie
mir anbietet (Mitspieler), oder ob ich sage: ,Danke schon. Ich
habe momentan kein Interesse”, und weitergehe (Nicht-Spieler).

Kern-Situation 3: Als Drittes gibt es noch die Mdglichkeit, dass
wir unsere Aufmerksamkeit auf ein eigenes Ziel gerichtet
haben und beobachten, ob wir selbst bei unserem eigenen
Ziel mitmachen und es umsetzen (interner Mitspieler) oder
nicht (interner Nicht-Spieler).

Beispiele:

Ich denke, dass ich als nachstes fur dieses Buch etwas
schreiben will, und beobachte, wie ich auf diesen Gedanken
reagiere. ,Au ja!“ — Ich setze mich an den Computer und schrei-
be (Mitspieler). ,Keine Lust!“ (Nicht-Spieler) — Ich bleibe in mei-
nem bequemen Sessel sitzen und suche weiter nach einer Idee,
die mir Umsetzungsenergie gibt, sodass ich in der Mitspieler-
Rolle bezogen auf meine eigene Idee voller Freude aktiv werde.

Monika denkt, dass ihre Wasche gebuigelt werden sollte. Sie
beobachtet, ob sie bei diesem Gedanken sofort aktiv wird (Mit-
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spieler) oder ob bei dem Gedanken eine Energielosigkeit auf-
taucht mit dem Gedanken: ,Keine Lust!” (Nicht-Spieler).

Sabine hat sich dieses Buch gekauft und dachte, dass sie es
lesen mdchte. Wirde sie es tatsachlich lesen oder einfach nur
darin herumblattern und querlesen, dann ist sie bezogen auf
ihren eigenen urspriinglichen Plan in der Mitspieler-Rolle. Legt
sie es weg und liest es auch spater nicht, dann hat sie die Nicht-
Spieler-Rolle gewahlt. Sollte es jetzt ,zufallig“ eine Sabine ge-
ben, die ,zufallig“ als Erstes genau diese Seite aufgeschlagen
und diesen Abschnitt hier gelesen hat, in welchem ich Uber sie
schreibe, dann kdénnte ich mir vorstellen, dass ihre Begeisterung
so grof} ist, dass sie dieses Buch lesen wird (Mitspieler). Aber
naturlich kann es auch das Geflhl geben, dieses Buch trotzdem
nicht zu lesen (Nicht-Spieler).

Jacqueline hat das Ritual, morgens gegen 8 Uhr Misteltrop-
fen zum Senken ihres Blutdrucks zu nehmen. Heute hat sie es
vergessen (Nicht-Spieler). Spater fallt es ihr wieder ein und sie
holt es nach und setzt es um (Mitspieler).

Ich unterrichte in einer achten Klasse eines Gymnasiums.
Dabei kommt mir der Gedanke, den Schiiler:innen vielleicht kurz
die Alles-Spieler-Rolle zu erlautern. Ich entscheide, ob ich diese
Idee tatsachlich umsetze (Mitspieler) oder den Gedanken wieder
fallen lasse (Nicht-Spieler) und mit dem geplanten Stoff weiter-
mache.

Mimi denkt, dass sie abnehmen méchte. Es klebt doch ein
bisschen zu viel Speck an ihrer Hifte. Aber sie hat keine Lust,
es so zu machen, wie es Uberall nachzulesen ist. Beim Gedan-
ken, sich selbst einzuschranken, verspurt sie Unlust. Das passt
fur sie nicht (Nicht-Spieler). Stattdessen Uberlegt sie sich, wie es
ihr so richtig Spa® machen wirde, ganz allmahlich Schritt fir
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Schritt ihre Essensgewohnheiten neu zu basteln. Die Idee, die
ihr Freude macht und die sie begeistert, setzt sie sofort um (Mit-
spieler).

Wir erkennen Uberall die zwei Zustéande: AN oder AUS. Mitspie-
ler oder Nicht-Spieler. Match oder No-Match. Umsetzen oder
nicht umsetzen. Realisieren oder nicht realisieren. Materialisie-
ren oder nicht materialisieren. Eine universelle Bestrebung reali-
siert sich zu einem Umsetzungs-Teilchen oder nicht. Ein Paar
hat sich gefunden, hat Sex und materialisiert ein Baby — oder es
trennt sich wieder, noch vor dem erfolgreichen Sex usw.

Unabhéangig von diesen drei Situationsformen gilt immer:

Fallt die Entscheidung auf den Mitspieler, dann ist eine Re-
sonanz vorhanden. Eine Anziehung. Eine Gravitation. Eine Ver-
bundenheit. Eine Verbindung. Eine Umsetzungskraft. Es ent-
steht eine Zusammenarbeit zwischen Spieler und Mitspieler, in
der die Bestrebung, das Ziel, der Wunsch aktiv umgesetzt und
realisiert wird.

Fallt die Entscheidung auf den Nicht-Spieler, dann ist zwar
die Bestrebung, das Ziel, der Wunsch vorhanden, es wird aber
nicht umgesetzt, nicht realisiert, nicht materialisiert.

Eigentlich ist das alles banal. Wir kennen das. Doch wenn wir
ganz genau hinschauen, dann kénnen wir erkennen: Es geht im
Leben nie um die Ziele an sich. Es geht nicht darum, ob Ziele
falsch sind und aufgegeben werden missen oder ob sie richtig
sind. Ziele ,sind” einfach. Bestrebungen sind immer und Uberall
als Basis des gesamten Universums da und kdénnen jederzeit
kommuniziert oder auch einfach nur gedacht werden, als Vision.
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Letztendlich geht es nur um die Frage, ob Ziele eine Resonanz
erfahren und dadurch aktiv umgesetzt werden — oder nicht.

Wenn ein Ziel in der Gegenwart keine Resonanz auslost und
nicht umgesetzt wird, wenn es keine umsetzenden Mitspieler
gibt (weder man selbst noch andere), dann wird es entweder
losgelassen und aufgegeben und es 16st sich auf. Oder das Ziel
wartet auf seine Umsetzung zum richtigen Zeitpunkt, wenn der
Zeitrahmen oder der passende dullere Rahmen oder irgendet-
was anderes zur Umsetzung vorhanden ist und damit dann auch
die Mitspieler aktiv sind. Vielleicht wird auch nach einem neuen
Ziel gesucht. Ist das neue Ziel gefunden und umgesetzt worden,
dann kann vielleicht anschlieBend das vorige Ziel umgesetzt
werden, weil jetzt die Reihenfolge stimmt. Oder das vorige Ziel
ist Uberfliissig geworden und verschwindet von selbst.

Mein Fazit: Vieles regelt sich von selbst, wenn wir das grof3e
weite allumfassende universelle ,Meer der Bestrebungen, Wiin-
sche, Ziele, Visionen, Absichten, Bedurfnisse ...“ sehen (Be-
obachter — Alles-Spieler — Spieler) und uns dann allein auf die
Frage der Umsetzung konzentrieren. Wo, wann und wie ist
eine Bestrebung vorhanden, die zu einer Umsetzungs-Resonanz
fuhrt? Eine Bestrebung, die viele Mitspieler-Rollen erleben darf?
Ich vermute, dass wir in unserem Leben in vielen Bereichen
wesentlich effizienter werden, wenn wir uns auf die Frage der
Umsetzung konzentrieren. AN oder AUS?

Oft bleiben wir an Nicht-Spieler-Rollen kleben, wollen eine
Nicht-Spieler-Rolle nicht akzeptieren, kdmpfen gegen sie oder
kdmpfen gegen das ,bléde” Ziel oder gegen Hindernisse oder
gegen Menschen, die verletzende Absichten haben. Wir kénnen
eine Nicht-Umsetzung nicht als einfachen Lernprozess nutzen.
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Der von mir angebotene ,geldste” Heimat-Zustand ist: Lasst sich
eine Bestrebung nicht umsetzen (Nicht-Spieler), dann lernen wir
diesen Moment kennen, lernen daraus, lassen los und orientie-
ren uns wieder neu, auf einer neuen Ebene.

.Hinfallen, wieder aufstehen, Krone richten und weitergehen.”

Wir suchen nach einer Bestrebung, die automatisch Mitspie-
ler anzieht. Entweder wir selbst als Mitspieler fiir uns selbst mit
einer freudigen Umsetzungsenergie — oder andere Menschen
als geniale Mitspieler — oder wir haben Freude, bei anderen
Spielern selbst als Mitspieler mitzumachen — oder alles drei
zusammen. Wir suchen nach der optimalen Umsetzungs-
Resonanz. Mit viel Klarheit. Ohne Kampf, ohne Druck, ohne
Disziplin, ohne Streit, ohne Harte, ohne Kritik, ohne Selbstkritik,
ohne Abwertung, ohne Empérung, ohne Bestrafung, ohne Angst
vor Strafe ... wobei das alles naturlich auch zum gro3en Ganzen
dazugehort. Aber nicht zu meinem personlichen Heimat-
Wohlfuhlziel. Ich will, dass alles ,leicht* geht. Und wenn es nicht
Jleicht geht, dann stimmt fir mich irgendetwas nicht — und ich
mache mich interessiert auf die Suche. Die vielen Antworten, die
ich bisher auf die Frage gefunden habe, warum etwas nicht
leicht geht und wie es leicht gehen kann, habe ich als Bucher
und als Webseiten veroffentlicht.

Und wie ist es bei dir? Wie ist dein Heimat-Wohlfiihlziel?
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Die praktische
Anwendung






Alles liber die "Mitfiihlende Fiirsorge-Rolle"

Die "Mitfuhlende Firsorge-Rolle" ist eine innere Haltung, mit der
man den Zielen, Winschen und Bedurfnissen eines anderen
Menschen liebevoll und firsorgend zur Verfligung steht - oder
mit der man liebevoll mitteilt, dass man leider nicht zur Verfi-
gung steht, und dabei mitfiihlendes Verstandnis fiir die Reaktion
des anderen Menschen hat.

Stell dir einmal eine Gemeinschaft oder sogar eine Gesell-
schaft vor, in der jede Person dazu in der Lage ist, frei die "Mit-
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fihlende Firsorge-Rolle" einzunehmen. Zusammen mit der Fa-
higkeit, frei in die "Liebevolle Fuhrungsrolle" zu wechseln (siehe
ab Seite 174), ist das ein optimaler Zustand fir eine Gesell-
schaft. Und dieser optimale Zustand ist die Vision, um die es in
diesem Buch geht. Dieser optimale Zustand ist ganz konkret
lernbar und lehrbar - mithilfe dieses Buches und des frei zu-
ganglichen NeuroSonanz- & Novosilienz-Metakonzepts auf der
Website www.Das-Metakonzept.com.

In dieser "gelosten Gesellschaft" besitzt jeder Mensch diese
beiden Fahigkeiten, auf die er jederzeit zugreifen kann: das Ein-
nehmen der "Mitfihlenden Fursorge-Rolle" und das Einnehmen
der ,Liebevollen Fihrungsrolle®. Die Mitflihlende Firsorge-Rolle
setzt voraus, dass es einem selbst gut geht und dass man sich
nicht um eine eigene Verletzung kimmern muss. Ist man aber
selbst verletzt, kdrperlich oder seelisch, dann entsteht eine ,Hei-
lungshierarchie“. Das bedeutet: Man hat seine Aufmerksamkeit
meistens auf seine eigene Verletzung gerichtet (gibt ihr einen
Vorrang vor allem anderen = Hierarchie), bis die Verletzung
geheilt ist (siehe dazu meine kostenfreie PDF-Datei ,Heilungs-
hierarchien® zum Download auf www.olaf-jacobsen-verlag.de).

Im optimalen Fall erlebt die verletzte Person, die sich an ei-
ner bestimmten Stelle selbst heilen will, ihr Umfeld in der Mitfih-
lenden Firsorge-Rolle. Die verletzte Person kann in der Liebe-
vollen Fihrungsrolle ihrem mitfiihlenden Umfeld mitteilen, ob sie
Hilfe bendtigt und wenn ja, was sie fir eine Hilfe bendtigt und
wie das Umfeld optimal helfen kann. Das (momentan nicht ver-
letzte) Umfeld fligt sich in die Heilungshierarchie der verletzten
Person ein und steht mitfiihlend und flirsorgend der verletzten
Person fir ihnren Heilungsprozess zur Verfiigung.

In der von mir skizzierten "gelosten Gesellschaft" stehen sich
die Menschen gegenseitig fir Heilungsprozesse einflihlsam
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(empathisch), mitfihlend und firsorgend zur Verfigung. Alles
Schmerzhafte erhalt einen wirdevollen, liebevollen und ver-
standnisvollen Rahmen, damit es sich selbst heilen kann.

Ich vermute: Je mehr Menschen die Fahigkeit haben, diese
allumfassende Mitfiihlende Firsorge-Rolle zu leben, umso mehr
(verletzte) Menschen flihlen sich von dieser mitfihlenden Ge-
meinschaft / Gesellschaft angezogen, weil sie dort "endlich" den
mitfihlenden, liebevollen und verstandnisvollen Heilungsrahmen
finden, den sie seit ihrer Kindheit gesucht haben (Heimatgefiihl
in Geborgenheit). Hier kdnnen sie sich endlich wirdevoll und
selbstbestimmt ihrer Verletzung widmen, sich selbst heilen und
endlich auch das tiefe Potenzial entfalten, das schon lange da-
rauf wartet, vollstandig entfaltet zu werden.

Gleichzeitig vermute ich auch: Je mehr Menschen die Fahig-
keit haben, die Liebevolle Flihrungsrolle zu leben (siehe ab Seite
174), umso mehr Menschen fiihlen sich von dieser liebevoll
kreativen und ihr Potenzial entfaltenden Gemeinschaft / Gesell-
schaft angezogen, weil sie dort viele Anregungen flr ihre eigene
Potenzialentfaltung erhalten und sich voller Lebensfreude selbst
immer weiter steigern kdnnen.

Meine Vision: Wenn sich diese beiden Fahigkeiten der Lie-
bevollen FUhrungsrolle und der Mitfihlenden Flrsorge-Rolle wie
eine groRe Welle immer weiter verbreiten, kann sich dadurch die
Menschheit wie von selbst heilen und immer mehr Klarheit ent-
falten - und damit heilt und entfaltet sich auch das Verhalten der
Menschheit gegeniber dem Planeten Erde. Auch alle Macht-
strukturen "heilen”, die aus "unvollendeten Heilungshierarchien"
heraus entstanden sind.

Wie entsteht eine Machtstruktur aus einer unvollendeten Hei-
lungshierarchie? Wenn ein Heilungsprozess nicht vollstandig

159



vollzogen wird, dann bleibt man in einem Not-Zustand stecken.
Anstatt dass sich die Heilungshierarchie nach vollendeter Hei-
lung auflést, bleibt die Hierarchie weiterhin bestehen. In diesem
Not-Zustand der chronischen Heilungshierarchie muss man sich
selbst permanent Vorrang geben. Gleichzeitig hat man das Be-
darfnis, dass sich das direkte Umfeld den eigenen Wiinschen
und Vorstellungen (mitfihlend) anpasst, weil man immer noch
unbewusst die Heilung vollenden will. Solche Not-Zustande ent-
stehen durch strenge Erziehungsmalinahmen in der Kindheit,
die im Kind nicht mehr heilen konnen. Viele Menschen, die Un-
angenehmes in ihrer Kindheit nicht vollstandig verarbeiten konn-
ten, weil ihnen der dazugehoérige liebevolle und verstandnisvolle
Rahmen gefehlt hat, sind in so einem Not-Zustand stecken ge-
blieben. Auch spater als Erwachsene leben sie weiter diesen
Not-Zustand, wenn ihnen das entsprechende mitfiihlende, ver-
standnisvolle und flirsorgende Umfeld dazu fehlt. Diese inneren
Not-Zustande sind auf der ganzen Welt weit verbreitet und fiih-
ren im schlimmsten Fall zu Diktaturen. Letztendlich will man
doch ,nur® (unbedingt!) seine Heimat finden, in der man voll-
standig heilen kann.

Das Geniale: Diese beiden Fahigkeiten der Liebevollen Fih-
rungsrolle und der Mitfihlenden Firsorge-Rolle kénnen einen
Unterstitzungs- und Heilungsprozess in der Menschheit anre-
gen. Dieser Prozess kann bereits in den kleinsten Situationen zu
zweit beginnen. Einer von beiden nimmt fir den anderen die
Mitfuhlende Firsorge-Rolle ein, damit der andere seinen Selbst-
heilungsprozess vollenden kann. Dabei muss es noch nicht ein-
mal ein Heilungsprozess sein, sondern man kann das Verhalten
der Mitfuhlenden Firsorge-Rolle einfach in den Alltag integrieren
und auf diese Weise angenehm miteinander umgehen. Dieser
Prozess zwischen mindestens zwei Menschen habe ich die
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,Gluckszelle* genannt (siehe dazu auch mein Buch ,Dein Gehirn
deutet®).

Zusatzlich kann man sich in dieser Gliickszelle gegenseitig
darin unterstitzen, die Mitfihlende Flrsorge-Rolle immer besser
leben zu kénnen. Beide kdnnen sich darauf hinweisen, wo gera-
de die Mitflihlende Flrsorge-Rolle gefehlt hat und wie man sich
verhalten hatte, wenn man die Mitfihlende Firsorge-Rolle "kor-
rekt" gelebt hatte. Selbst "Fehler" in diesem Lernprozess kénnen
mithilfe der Mitfihlenden Flrsorge-Rolle optimal und mitfiihlend
begleitet werden.

Kurz: Wahrend man gemeinsam die Mitfiihlende Fiirsor-
ge-Rolle lernt, kann man die Mitfiilhlende Fiirsorge-Rolle
lernen. ©

Ein sich selbst starkender unaufhaltsamer Prozess ...

Jacqueline und ich haben viel Spal dabei, uns gegenseitig
liebevoll zu korrigieren und uns gegenseitig die Mitfihlende Fir-
sorge-Rolle so gut wie moglich vorzuleben.

Bonus: Es wirkt auch auf einen selbst zuriick und tut gut,
diese Mitfiihlende Firsorge-Rolle Uberall und in jeder Situation
zu leben. Denn dadurch wird das eigene Leben immer stress-
freier und immer glicklicher. Zumindest geht es Jacqueline und
mir so.

Glaube mir nicht, sondern Uberpriife meine Vision selbst. Die
unterstitzenden Beschreibungen zum Lernen der Mitfiihlenden
Fursorge-Rolle findest du hier im Folgenden ganz ausflhrlich
aufgezahlt. Da ist alles Wichtige enthalten.

Empfehlung: Lerne die folgenden Punkte alle auswendig.
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1. Die Mitfuhlende Fursorge-Rolle besteht aus vier Rollen, die
ich mithilfe meines NeuroSonanz-Modells beschreibe: die Be-
obachter-Rolle, die Alles-Spieler-Rolle, die Mitspieler-Rolle
und die Nicht-Spieler-Rolle. Diese Rollen kdnnen gleichzeitig
und abwechselnd gelebt werden.

2. Die Beobachter-Rolle ist dein Werkzeug, deine Aufmerk-
samkeit bewusst auf das Ziel zu lenken, auf das du sie lenken
willst, um damit deine Rolle frei zu bestimmen.

3. In der Alles-Spieler-Rolle hast du die grundsétzliche Haltung,
dass "alles zum Leben dazugehort". Selbst die (Ab)Wertung, der
Ausschluss, die Entwirdigung, der Schmerz, der Krieg, der
Krieg gegen den Krieg, der Schutz vor allem Schmerzhaften, die
Lebensfreude etc. gehéren zum Leben dazu. Siehe dazu die
Abbildung auf Seite 124.

4. In der absichtlichen Nicht-Spieler-Rolle stehst du dem ande-
ren Menschen fir sein Ziel, seinen Wunsch, sein Bedlrfnis,
seine Absicht, seine Heilungshierarchie etc. nicht zur Verfi-
gung. Diese Rolle gehort deshalb zur Mitfuhlenden Fursorge-
Rolle, weil du dich im Moment deiner Grenzsetzung besonders
firsorgend und verstandnisvoll verhaltst. Du teilst dem anderen
deine Grenze liebevoll und mitfihlend mit - ohne Begrindung
("Leider stehe ich dir dafiir nicht zur Verfiigung").

Nur wenn der andere eine Begriindung wiinscht und du flr
die Erklarung deiner Grenze noch zur Verfiigung stehst, erklarst
du liebevoll und fiirsorgend den Grund deiner Grenze, bevor du
dich dann auf etwas Anderes konzentrierst.
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Solltest du ohne Aufforderung und ohne Wunsch von der ande-
ren Person von dir heraus den Grund erklaren (Rechtfertigung),
dann andert sich in der Sekunde die Rollenverteilung. Denn du
verfolgst gerade dein eigenes Ziel, der anderen Person den
Grund zu erklaren. Du willst Verstandnis von ihr (vielleicht damit
sie sich durch deine Grenze nicht oder nur wenig verletzt fihlt)
und befindest dich dadurch in der Spieler-Rolle (= mit eigenem
Ziel) - nicht mehr in der Mitflihlenden Flrsorge-Rolle. Die andere
Person "muss" dir zuhdrend und verstehend (und wahrscheinlich
deinem Wunsch nach mdglichst unverletzt) in der Mitspieler-
Rolle zur Verfiigung stehen. Wenn sie diese Rollenverteilung
aber nicht will, entsteht hier mdglicherweise eine Konfliktsituati-
on, weil die andere Person innerlich nicht bereit ist, dir flir deinen
Wunsch nach Verstandnis zur Verfligung zu stehen.

Du kénntest solchen Konflikten und Missverstandnissen vor-
beugen, indem du nach deiner Grenzziehung anschliel3end
fragst: "Mdéchtest du den Grund fir meine Grenze wissen?" Und
dann erklarst du so lange, wie der andere zuhdren und verste-
hen moéchte - oder bis du selbst bei dir an eine weitere Grenze
stoRt und nun auch fir weitere Erklarungen nicht mehr zur Ver-
figung stehst und dich auf etwas Anderes konzentrierst. Dann
verabschiedest du dich noch einmal liebevoll, gehst und kon-
zentrierst dich auf das Neue.

5. In der absichtlichen Nicht-Spieler-Rolle hast du immer liebe-
volles und mitfiihlendes Versténdnis fir alle Reaktionen des
anderen Menschen auf deine Grenze. Dies ist méglich, wenn du
gleichzeitig auch die Alles-Spieler-Rolle lebst - mit der inneren
Haltung: "...und auch das gehort dazu" (siehe Punkt 3.). Auch
dein mitfihlendes Verstandnis firr verletzte Reaktionen gehort
dazu. Und es gehort dazu, wenn dein Gegenlber mit deiner
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Begrindung (Punkt 4) nicht einverstanden ist und dadurch eben-
falls verletzt fiihlt. Du hast Mitgefihl fiir alle Reaktionen auf dich
und deine Grenze.

6. Du kdnntest dich eventuell in der unfreiwilligen Nicht-Spieler-
Rolle sehen, wenn die andere Person deine Hilfe nicht oder
nicht mehr bendtigt. Oder wenn die andere Person mitteilt, dass
deine Hilfe gerade nicht geholfen hat und sie etwas Anderes
braucht. Doch das wirdest du nur als ,Nicht-Spieler-Rolle“ deu-
ten, wenn du selbst auf irgendeine Weise an deinem eigenen
Ziel festhaltst, der anderen Person helfen zu wollen (Spieler) und
nun von diesem eigenen Ziel ausgeschlossen bist.

Naturlich ist es dein Ziel, dein Bestes zu geben, damit der
anderen Person geholfen ist. Doch sobald deine Hilfe nicht mehr
gebraucht wird, bist du sofort aus der Mitfihlenden Firsorge-
Rolle komplett entlassen. Demnach bist du normalerweise auch
nicht in der unfreiwilligen Nicht-Spieler-Rolle innerhalb der Mit-
fuhlenden Firsorge-Rolle.

Korrigiert die andere Person deine Hilfsimpulse, indem sie
mitteilt, dass ihr gerade etwas nicht geholfen hat, dann ist das
eine normale Korrektur, die du innerhalb der Mitfihlenden Fir-
sorge-Rolle erhaltst. Du lernst durch sie dazu und verbesserst
deine Hilfe. Auch diese Situation muss nicht unbedingt als ,un-
freiwillige Nicht-Spieler-Rolle“ gedeutet werden, sondern sie ist
ein Teil der lernenden Mitspieler-Rolle (siehe Punkt 14). Natir-
lich kann es aber als unfreiwillige Nicht-Spieler-Rolle gedeutet
werden, in die man durch die negative Wertung (,Das passt
nicht, was du gerade tust*) ganz kurz gebracht wurde, bevor
man sein Verhalten verandert und eine neue oder verbesserte
Hilfe in der Mitspieler-Rolle zur Verfligung stellt.
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7. In der Mitspieler-Rolle stellst du (fast) alle deine eigenen
Ziele zuriick. Die einzigen beiden Ziele, die du in der Mitspieler-
Rolle verfolgst (und durch die du dich nur bezogen auf diese
beiden Ziele in der Spieler-Rolle befindest), sind:

a) Ziel: die Mitspieler-Rolle leben und in dieser Rolle dein mo-
mentan Bestes geben wollen.

b) Ziel: darauf achten wollen, dass es dir selbst in der Mitspie-
ler-Rolle so gut wie moglich geht. Und wenn es dir nicht mehr
gut geht, entscheidest du dich liebevoll und mitfihlend, aus
der Mitspieler-Rolle in die Nicht-Spieler-Rolle zu wechseln,
und stehst "leider" nicht weiter zur Verfigung (siehe Punkt
4.). Oder du gibst einen Hinweis, wie du dich wohler fuhlen
wirdest, und beobachtest, ob dir die andere Person fiir dein
Wohlgefuhl zur Verfugung stehen kann.

Bezogen auf diese beiden Ziele befindest du dich innerhalb der
MitfGhlenden Fursorge-Rolle gleichzeitig in der Liebevollen Fih-
rungsrolle. Du kannst dich beim Zur-Verfligung-Stehen selbst
weiterentwickeln, indem du dich trainierst beim Hel-
fen/Anpassen dein Bestes zu geben und darin immer besser zu
werden. Auflerdem kannst du dich darin weiterentwickeln, dei-
nem Gegenuber klare und liebevolle Hinweise zu geben, wie du
dich beim Helfen / Anpassen optimal wohl flihist, wie dir also
dein Gegenlber wahrend deiner Hilfe / Anpassung ,Heimat®
geben kann (wenn dein Gegenlber dazu in der Lage ist).

8. In der Mitspieler-Rolle fiihist du dich bezogen auf die Win-
sche der anderen Person auf natirliche Weise unsicher. Diese
natiirliche Unsicherheit ist das natirliche Ergebnis aus der
Tatsache, dass wir unterschiedliche Gehirne / unterschiedliche
Perspektiven haben. Wir kénnen niemals genau wissen, was

165



das Ziel, der Wunsch oder das Bedurfnis der anderen Person ist,
was die andere will oder was sie braucht oder was ihr wirklich
hilft. Wir kdnnen nicht in das Gehirn der anderen Person und in
ihren Korper schauen. Deswegen fuhlen wir uns auf natirliche
Weise unsicher Uber die Bestrebungen unseres Gegenubers -
und daruber, was unserem Gegenlber wirklich hilft. Mit dieser
Unsicherheit wiirdigen wir die andere Person als Selbstbestim-
merin und Besserwisserin bezliglich ihrer eigenen Winsche,
Ziele und Bestrebungen, beziiglich ihres eigenen Korpers und
ihres eigenen Lebens, bezlglich ihres ,Reichs®. Stimmen wir
dieser Unsicherheit in uns vollkommen zu und leben mit dieser
Unsicherheit und handeln aus dieser Unsicherheit heraus, dann
leben wir Menschenwiirde in ihrer reinsten Form.

9. Aus dieser naturlichen Unsicherheit heraus entstehen Fragen,
die du an dein Gegenlber hast. Die erste Frage ist immer, ob
dein Gegeniiber liberhaupt eine Mitfiihlende Fiirsorge-Rolle
von dir braucht. Will sie/er eine Unterstlitzung oder einen liebe-
vollen verstandnisvollen Rahmen? Auf irgendeine Weise?

10. Wenn dein Gegenuber sich von dir auf irgendeine Weise
eine Unterstltzung wunscht, dann sei dir als erstes bewusst,
dass du ab jetzt in der Mitspieler-Rolle helfend zur Verfigung
stehst. Das bedeutet: Um deinem Gegeniber optimal helfen zu
kénnen, geht ein Anteil in dir "in Resonanz" zu deinem Gegen-
Uber. Aufgrund des Resonanz-Phanomens in Systemaufstellun-
gen wissen wir, dass wir Menschen von der Natur eine gewisse
Gabe mitbekommen haben: Sobald wir uns fir das Ziel eines
anderen Menschen in der Mitspieler-Rolle zur Verfugung stellen,
besteht die Mdglichkeit, dass wir passend zum Ziel des Gegen-
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Ubers "resonierende Empfindungen" in uns entwickeln (siehe
dazu Seite 191). Dabei flhlen wir uns nicht mehr ganz so, wie
wir uns mit uns allein fuhlen. In Extremsituationen haben wir
sogar das Geflihl, ,nicht mehr wir selbst" zu sein.

Da es nicht wissenschaftlich erforscht werden kann, was wir
da genau flihlen, empfehle ich, vorsichtig mit entsprechenden
Interpretationen zu sein und niemals "Behauptungen" auszu-
sprechen ("Dir muss es schlecht gehen, denn ich fuhle mich im
Kontakt mit dir nicht gut!"). Solche Behauptungen sind entwiirdi-
gend und fihren zu einem Rollenwechsel, indem der Behaup-
tende in die Spieler-Rolle wechselt und das Gegeniber sich in
der unfreiwilligen Mitspieler-Rolle fihlt.

Solltest du in deiner Mitfiihlenden Firsorge-Rolle den Ein-
druck haben, etwas zu spuliren, was eine "Resonanz" zu deinem
Gegenuber darstellen kénnte, dann biete deine Vermutung aus
einem unsicheren Gefiihl heraus dem anderen Menschen an
(siehe oben Punkt 8). Erzdhle davon und frage, ob er etwas
damit anfangen kann und ob es ihm eine Hilfe fur sein Ziel ist.
Und wenn es aktuell nicht hilft, dann lasse in der Mitfihlenden
Flrsorge-Rolle liebevoll von deinem Mitteilungsdrang los und
lasse deine Empfindung so stehen. Entscheide, ob du mit dieser
Empfindung dem anderen weiter mitfiihlend zur Verfiigung ste-
hen willst — oder nicht mehr (siehe Punkt 4).

11. Wenn die andere Person deine Unterstltzung will und wenn
du weiter in der Mitspieler-Rolle zur Verfiigung stehen willst,
dann stehe zu deinem naturlichen Unsicherheitsgefuhl, das zur
Mitspieler-Rolle gehért, und frage, wie genau du behilflich
sein kannst. Was sollst du tun? Nimm alle Anweisungen von
der anderen Person offen entgegen und gib dein Bestes, sie
umzusetzen.
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12. Wenn es dein Gefihl ist und du dadurch vielleicht mehr
Klarheit beim Helfen bekommen kénntest, frage die Person, ob
du wissen darfst / sollst, was genau ihr Ziel / Wunsch / Be-
durfnis / ihre Vision ist. Wenn ja, dann stelle ihr Fragen Uber
ihr Ziel, solange sie die Fragen beantworten méchte und solan-
ge es dir beim Helfen weiterhilft.

Gehe nicht davon aus, dass du irgendwann genau weifdt,
wie das Ziel ist und was du genau tun sollst. Auch wenn du
selbst ein klares Bild hast. Stelle dieses Bild immer wieder in
Frage. Bleibe immer auf nattrliche Weise unsicher und wurdige
dadurch die andere Person als Besserwisserin Uber sich selbst.
Denn du kannst es aufgrund eurer unterschiedlichen Gehirne
und Perspektiven niemals "genau" wissen, ob du richtig liegst.

13. Hast du in der Mitspieler-Rolle beim Helfen eigene Ideen,
dann sage nicht, was fur die andere Person "besser ware", wie
sie ihr Ziel verandern "soll" oder was sie tun "sollte". Denn durch
diese Kommunikationsform veranderst du die Rollenverteilung.
Du wechselst in die Spieler-Rolle (weil du aus einer eigenen
Zielvorstellung heraus etwas "behauptest" und "Anweisungen"
gibst) und die andere Person wechselt moglicherweise (unfrei-
willig? unabsichtlich? unwissend?) in die Mitspieler-Rolle.

Mache stattdessen der anderen Person Angebote aus dei-
nem unsicheren Geflihl heraus: "Konnte es dir vielleicht helfen,
wenn du dein Ziel wie folgt veranderst: ...?" - "Kénnte es dir hel-
fen, wenn du ...xyz... tust?" So unterstitzt du sie in ihrer Wirde
und Freiheit, es selbst zu erspliren und zu entscheiden.

14. Wahrend du in der Mitspieler-Rolle hilfst, wird auch immer
mal wieder dein natlrliches Unsicherheitsgefiihl auftauchen.
Vielleicht sogar sehr oft, weil du dich jedes Mal, nachdem du
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etwas gemacht hast, fragst, ob es auch wirklich hilft. Stehe zu
dieser naturlichen Unsicherheit (sie gehort definitiv zur Mitspie-
ler-Rolle) und frage die andere Person offen: "Mache ich’s
noch richtig? Hilft dir das wirklich, was ich tue? Soll ich etwas an
meiner Hilfe andern? Soll ich vielleicht weniger Fragen stellen,
meine Unsicherheit mehr aushalten und eventuelle Fehler riskie-
ren, die du dann liebevoll korrigierst?"

Wenn dann die andere Person liebevoll wertet und korrigiert,
dann nimm ihre Wertungen und Korrekturen an. Wertungen und
Korrekturen gehéren immer zu der Spieler-Rolle dazu, die die
andere Person mit ihrem Ziel / Wunsch / Beddrfnis eingenom-
men hat. Lerne dazu, setze diese Korrekturen bestmdglich um -
und frage wieder nach, ob du es jetzt richtig gemacht hast.

Sollten diese Wertungen und Korrekturen der anderen Per-
son nicht liebevoll, sondern ungeduldig, genervt, streng oder
sogar hart sein, dann erinnere dich wieder an Punkt 7 b), also an
dein eigenes Ziel, dich beim Helfen wohl zu fihlen. Lenke deine
Aufmerksamkeit auf dein eigenes Wohlfihlziel und wechsle
dadurch in die Spieler-Rolle. Bewerte die andere Person zu-
nachst positiv mit:

»Ich finde es toll, wie klar du deine Geflhle zeigst (= Wechsel
in die Spieler-Rolle durch eine Wertung). Leider fuhle ich mich
damit nicht so wohl (= Hinweis auf das eigene Wohlfiihiziel). Ich
kann mich wieder wohl flihlen und besser helfen, wenn du deine
klaren Wertungen und wichtigen Korrekturen in einem liebevol-
len Tonfall aussprichst (= Hinweis, wie das Gegenliber mithelfen
kann).

Gib also der anderen Person nach deiner ersten positiven
Wertung und deinem Wechsel in die Spieler-Rolle das liebevolle
Feedback, dass du dich nicht mehr wohlfiihist. Werte liebevoll,
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dass das nicht zu deinem Wohlfiihlziel dazugehért, und gib ihr
eine liebevolle Anweisung, wie du dich wieder wohlfiihlen und
weiterhelfen kannst. Nimm dazu kurz die Liebevolle Fihrungsrol-
le innerhalb deiner Mitfihlenden Firsorge-Rolle ein, bis die Si-
tuation geklart ist und du dich wieder wohlfiihlst.

15. Achte in der Mitspieler-Rolle darauf, dass du die Wertun-
gen von der anderen Person (= Fremdwertung) nicht verwech-
selst mit der Wertung, wie du dich selbst bewertest (= Selbst-
wert). Setze die beiden Wertungen auf keinen Fall gleich, denn
sonst wirdest du deinen Selbstwert an den Fremdwert koppeln.
Und das flhrt dazu, dass du jedes Mal, wenn die andere Person
deine Hilfe liebevoll negativ bewertet ("Das hilft mir gerade
nicht"), du dich genauso negativ bewertest, moglicherweise so-
gar schmerzvoll ("Mist, da hab” ich einen Fehler gemacht! Das
war gar nicht gut von mir!").

Sei dir stattdessen immer bewusst, dass du selbst das Ziel
hast, dein Bestes zu geben (siehe dazu Punkt 7 a)). Beobachte
genau: Meistens ist es so, dass du dein Bestes gegeben hast,
auch wenn du etwas falsch gemacht hast. Dein Fehler war nicht
absichtlich passiert. Es ging in dem Moment nicht besser.

Wenn die andere Person also unzufrieden mit deiner (bes-
ten!) Hilfe ist und es dir liebevoll mitgeteilt hat, dann kannst du
parallel dazu immer noch sehen, dass du diesen Fehler nicht
absichtlich gemacht hast, sondern du hattest dein in dem Mo-
ment Bestes gegeben. Das bedeutet: Dein Fremdwert ist zwar
niedrig, weil die andere Person dich liebevoll negativ bewertet
hat. Gleichzeitig ist dein Selbstwert weiterhin hoch, weil du ge-
nau weildt, dass du dein Bestes gegeben hast und selbst mit dir
zufrieden bist. Als nachstes konzentrierst du dich nun darauf,
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aus dem Fehler effektiv dazuzulernen und es beim nachsten Mal
flr die andere Person noch besser zu machen. Du willst deinen
Fremdwert steigern, bis die andere Person zufrieden mit deiner
Hilfe ist, sie dich positiv bewertet und du dadurch einen hohen
Fremdwert hast.

Kurz: Auch wenn die andere Person unzufrieden mit deiner
Hilfe ist (niedriger Fremdwert), kannst du es gleichzeitig und
unabhéangig von deinem Gegeniber so sehen, dass du dein
momentan Bestes gegeben hast (hoher Selbstwert) und dass du
weiterhin dein Bestes gibst, optimal aus der Situation dazuzuler-
nen (hoher Selbstwert). Fremdwert und Selbstwert waren und
sind schon immer unabhangig voneinander (so wie wir immer
unterschiedliche Gehirne und Perspektiven haben).

16. Sollte der Fall eintreten, dass dir dein Gegenuber keine kon-
kreten Anweisungen gibt und du weilt nicht, was du genau hel-
fen kannst, dann warte geduldig, bis du weif3t, was du tun sollst
und was dem anderen wirklich hilft. Hast du den Impuls, trotz-
dem etwas zu tun, dann tue es auf jeden Fall als unsicheres
Angebot, tue es vollkommen transparent und berichte dem
anderen sofort offen dariber, damit er als ,wirdevoller Chef*
jederzeit ein Veto einlegen und dich bremsen oder korrigieren
kann.

17. Solltest du in der Mitfiihlenden Fiirsorge-Rolle bei der
anderen Person erleben, dass sie ein Unsicherheitsgefuhl an
den Tag legt und sich automatisch dir gegentber in die Mitspie-
ler-Rolle begibt, indem sie dich fragt, was sie tun "soll", dann
fuhrt sie dadurch einen (unabsichtlichen?) Rollenwechsel
durch. Sie geht davon aus, dass du eine eigene Zielvorstellung
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vor Augen hast, und stellt dir dariiber Fragen. Sie geht davon
aus, dass du weildt, wie es "richtig" ware.

Dadurch, dass die andere Hilfe suchende Person selbst die
Mitspieler-Rolle eingenommen hat, rutscht du automatisch fur
diesen Moment in die Spieler-Rolle. Dies kannst du sofort liebe-
voll andern, indem du wieder die Eigenschaften der Mitspieler-
Rolle lebst: Du bleibst unsicher, weil du weiterhin dein Gegen-
Uber als wirdevoller Bestimmer und Zielkenner betrachtest. Aus
dieser Unsicherheit heraus stellst du liebevoll in der Mitfihlen-
den Fursorge-Rolle die Gegenfragen, die deine Mitfihlende
Firsorge-Rolle unterstiitzen: "Ich bin mir unsicher, wie ich dir
optimal helfen kann. Kannst du mir sagen, wie ich dir konkret
helfen soll? Was soll ich dir antworten oder sagen oder geben,
damit du das Gefuhl hast, deinem Ziel durch meine Hilfe naher
zu kommen? Und darf ich dein Ziel vielleicht noch genauer
kennenlernen, damit ich dir besser helfen und Angebote ma-
chen kann?"

18. Du kannst die Mitfiihlende Fiirsorge-Rolle auch dir selbst
gegeniiber einnehmen. Betrachte deine allererste Idee eines
eigenen Ziels, Wunsches oder Bedirfnisses als "Impuls aus
deiner Spieler-Rolle". Und ab da stehst du dir selbst fir diese
Idee in der Mitfiihlenden Firsorge-Rolle zur Verfligung. Nimm
die Haltung ein, dass "alles dazugehort" (Punkt 3). Entscheide,
ob du dir fur deine Idee auch tatsachlich zur Verfligung stehst
oder ob du sie doch nicht umsetzen willst und deiner Idee ge-
genuber in die Nicht-Spieler-Rolle wechselst (Punkt 4). Willst
du sie energievoll aktiv umsetzen (= Resonanz zwischen Ziel
und Umsetzung), dann stimme in der Mitspieler-Rolle dir selbst
gegeniber deinem eventuellen Unsicherheitsgefiihl zu und
frage aus dieser Unsicherheit heraus dich selbst (und nicht
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andere!), wie denn genau dieses Ziel aussieht, wie du es umset-
zen willst. Antworte dir selbst und gib dir dadurch selbst Sicher-
heit und Klarheit. Stimme deinen liebevollen Selbstanweisungen,
Selbstwertungen und Selbstkorrekturen zu. Lerne einfihlsam
und mitfihlend aus deinen Fehlern. Und falls du trotz deiner
Umsetzungsenergie noch nicht genau weilt, wie du es umset-
zen willst, warte solange, bis du es weil3t und dann wirklich Klar-
heit oder Sicherheit hast und loslegst.

Solltest du in deinem Tonfall dir selbst gegendiber in eine "kri-
tische" oder "abwertende" Stimme wechseln, dann kannst du
auch hier die Liebevolle Fuhrungsrolle gegeniber deinem inne-
ren Kritiker einnehmen und dir selbst liebevoll mitteilen, dass das
gerade nicht zur MitfGhlenden Firsorge-Rolle dir selbst gegen-
Uber passt. Und dann Uberlege dir mitfihlend und fiirsorgend,
wie du stattdessen mit dir selbst kommunizieren willst und wie es
sich schon und hilfreich anfihilt.
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Alles uber die "Liebevolle Fuhrungsrolle™

Die "Liebevolle Flhrungsrolle" ist eine innere Haltung, mit der
man seine eigenen Ziele, Wiinsche, Visionen, Absichten oder
Bedurfnisse liebevoll anderen Menschen vermittelt - durch liebe-
volle Erlauterungen, Anweisungen, Feedbacks und Korrekturen.

Ich vermute: Je mehr Menschen die Fahigkeit haben, diese
Liebevolle Fuhrungsrolle klar zu leben, umso mehr Menschen
fuhlen sich von dieser liebevoll kreativen und ihr Potenzial entfal-
tenden Gemeinschaft / Gesellschaft angezogen, weil sie dort
viele Anregungen fir ihre eigene Potenzialentfaltung erhalten
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und sich voller Lebensfreude selbst immer weiter steigern kon-
nen.

Das Geniale: Diese klaren gegenseitigen Anregungen kon-
nen bereits in den kleinsten Situationen zu zweit beginnen. Ei-
ner von beiden nimmt die Liebevolle Fihrungsrolle ein, um ein
eigenes Ziel, einen Wunsch, eine Vision zu erreichen oder ein
Bedurfnis erflllt zu bekommen. Der andere lasst sich in der Mit-
fuhlenden Firsorge-Rolle liebevoll fuhren. Dabei kann man das
Verhalten der Liebevollen Fihrungsrolle auch einfach in den
Alltag integrieren und auf diese Weise bei jedem neuen kleinen
Ziel und bei jeder Absicht angenehm miteinander umgehen.
Zusatzlich kann man sich gegenseitig darin unterstitzen, die
Liebevolle Fuhrungsrolle immer besser leben zu kénnen. Beide
kénnen das Ziel verfolgen, die Liebevolle Fihrungsrolle mit viel
Klarheit optimal leben zu kénnen. Und dadurch kdénnen sich
beide auch klar darauf hinweisen, wo gerade die Liebevolle Fuh-
rungsrolle gefehlt hat und wie man sich verhalten hatte, wenn
man die Liebevolle Fihrungsrolle "korrekt" gelebt hatte. Selbst
"Fehler" in diesem Lernprozess kénnen mithilfe der Liebevolle
Fuhrungsrolle optimal und liebevoll korrigiert werden.

Kurz: Wahrend man gemeinsam die Liebevolle Fiihrungs-
rolle lernt, kann man die Liebevolle Fiihrungsrolle lernen. ©

Ein sich selbst starkender unaufhaltsamer Prozess ...

Jacqueline und ich haben viel Spal dabei, uns gegenseitig
liebevoll zu flhren, uns unsere Ziele und Wiinsche mitzuteilen,
uns Anweisungen zu geben, uns Feedbacks zu geben, uns zu
korrigieren und uns gegenseitig die Liebevolle Flhrungsrolle so
gut wie moglich vorzuleben.

Bonus: Es wirkt auf einen selbst zuriick und tut gut, diese
Liebevolle FUhrungsrolle Gberall und in jeder Situation zu leben.
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Denn dadurch wird das eigene Leben immer stressfreier und
glucklicher. Zumindest geht es Jacqueline und mir so.

Glaube mir nicht, sondern Uberpriife meine Vision selbst. Die
unterstitzenden Beschreibungen zum Lernen der Liebevollen
Fahrungsrolle findest du hier unten aufgezahlt. Da ist alles Wich-
tige enthalten.

Empfehlung: Lerne die folgenden Punkte alle auswendig.

1. Die Liebevolle Fuhrungsrolle besteht aus vier Rollen, die ich
mithilfe meines NeuroSonanz-Modells beschreibe: die Beobach-
ter-Rolle, die Alles-Spieler-Rolle, die Spieler-Rolle und die
ungeplante Nicht-Spieler-Rolle. Diese Rollen kénnen gleich-
zeitig und abwechselnd gelebt werden.

2. Die Beobachter-Rolle ist dein Werkzeug, deine Aufmerk-
samkeit bewusst auf das Ziel zu lenken, auf das du sie lenken
willst, um damit deine Rolle frei zu bestimmen.

3. In der Alles-Spieler-Rolle hast du die grundsatzliche Haltung,
dass "alles zum Leben dazugehért". Selbst die (Ab)Wertung, der
Ausschluss, die Entwirdigung, der Schmerz, der Krieg, der
Krieg gegen den Krieg, der Schutz vor allem Schmerzhaften, die
Lebensfreude etc. gehéren zum Leben dazu. Siehe dazu die
Abbildung auf Seite 124.

4. Du rutscht unabsichtlich (unfreiwillig) in den Momenten in die
Nicht-Spieler-Rolle, in denen du die Erfahrung machst, dein
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Ziel, deinen Wunsch, deine Vision jetzt gerade nicht zu errei-
chen. Du erlebst ein Hindernis, eine Blockade oder eine fehlen-
de oder fehlerhafte Unterstitzung eines anderen Menschen.
Vielleicht machst du die Erfahrung, dass dein Ziel nicht mehr
erreichbar ist, oder du erkennst, dass dein Ziel noch nie erreich-
bar war. Dabei hilft dir die Alles-Spieler-Rolle, um auf diese Er-
fahrung liebevoll zu reagieren und sie so gut wie mdglich zu
integrieren. Mit der Haltung: "... und auch das gehort jetzt dazu”,
stimmst du deiner Nicht-Spieler-Rolle zu, kannst optimal aus
dieser Erfahrung lernen, sie optimal verarbeiten, ziehst deine
Schliisse daraus, entfaltest durch Such- und Lernprozesse Ver-
standnis fur diese Situation und wirst auf neue Weise wieder
aktiv. Du wechselst anschlieRend wieder in die Spieler-Rolle -
entweder mit einem neuen Ziel oder du versuchst, dein bisheri-
ges Ziel auf neue Weise zu erreichen. (= Novosilienz)

5. In der Spieler-Rolle konzentrierst du dich vollkommen auf
dein eigenes Ziel (deinen Wunsch, dein Bedirfnis, deine Visi-
on). Deine Konzentration auf dein eigenes Ziel ist ein vollkom-
men naturlicher "Egoismus"”, der so lange "gesund" ist, wie du
auch in der Lage bist, in Notsituationen deines Umfeldes frei in
die Mitfiihlende Firsorge-Rolle zu wechseln und von deiner
Zielstrebigkeit fir die nétige Zeit loszulassen. Oder du wechselst
nur kurz in die Mitfiihlende Firsorge-Rolle fir die andere Person
und teilst ihr mit, dass du leider nicht zur Verfligung stehst (siehe
dazu den Punkt 4 in der Beschreibung fur die Mitfiihlende Fur-
sorge-Rolle). Wenn sie es winscht und du daflr noch zur Verfi-
gung stehst, erlauterst du ihr den Grund deiner Grenze. An-
schliefend wechselst du wieder in die Spieler-Rolle, indem du
dich auf dein eigenes Ziel konzentrierst.

177



6. Solange du dich in der Spieler-Rolle auf dein eigenes Ziel
konzentrierst, erlebst du das Gefiihl von Klarheit. Du weil3t, was
du willst. Und wenn du mal nicht genau weilt, was du willst,
dann hast du auf jeden Fall die Klarheit dartber, dass du gerade
nicht genau weift, was du willst.

Genauso hast du Klarheit dartiber, ob du von einer anderen
Person Hilfe wiinschst. Sollte dir eine andere Person ungefragt
Hilfe angeboten haben, dann hast du die Klarheit, ob du auspro-
bieren mdochtest, ob dir diese angebotene Hilfe auch wirklich hilft
(= gutes Gefiihl), oder ob du das Angebot lieber spater nutzen
oder ablehnen willst (= bei ungutem Geflihl).

7. Hast du in der Spieler-Rolle die Klarheit, von anderen Men-
schen Unterstlitzung zu wollen, dann ist der allererste Schritt,
dass du dein Gegenuber zunachst fragst, ob es dir zur Verfii-
gung stehen mochte. In der Liebevollen Fiuhrungsrolle ist die-
ser erste Schritt in unserer gegenwartigen Gesellschaft duflerst
wichtig, weil er aktuell in vielen Alltagssituationen noch oft Gber-
sehen wird. Viele Menschen gehen bereits davon aus, dass die
andere Person selbstverstandlich zur Verfligung stehen sollte.
Sie haben "Erwartungen" an das Gegentber - und merken nicht,
dass sie durch ihre Erwartungen eine ubergriffige Haltung ein-
nehmen und nicht mehr wardevoll mit dem selbstbestimmten
Gegenulber umgehen.

Selbst wenn man vertraglich geregelt hat, dass jemand zur
Verfugung zu stehen hat, bleibt die Person, die sich verpflichtet
hat, immer noch selbstbestimmt und ist frei, sich auch jederzeit
um sich selbst zu kimmern und der Erfullung des Vertrags fur
einen kurzen Moment oder fir eine gewisse Zeit nicht in der
Mitflihlenden Fursorge-Rolle zur Verfiigung zu stehen. Alle

178



Menschen sind selbstbestimmt und damit jederzeit frei, in
die Nicht-Spieler-Rolle zu wechseln. Daher ist also die Frage,
ob jemand zur Verfigung steht, immer der erste Schritt fur eine
neue (alte) Zusammenarbeit.

Das beginnt schon damit, jemand anderem etwas erzahlen
zu wollen. Hat man dieses Erzahl-Bedurfnis, dann achtet man in
der Liebevollen Fihrungsrolle aufmerksam darauf, ob das Ge-
geniuber Uberhaupt bereit ist, zuhérend in der Mitspieler-Rolle
zur Verfigung zu stehen und die eigene Aufmerksamkeit durch
Erzahlungen einer anderen Person leiten zu lassen.

Jacqueline und ich gehen wie folgt miteinander um: Wenn
der eine etwas erzahlen oder fragen moéchte und der andere ist
gerade auf etwas konzentriert, dann sagt er als Erstes: "Du?",
und wartet, bis der andere reagiert. Das ist die Abkurzung von:
"Wirdest du mir zuhérend zur Verfliigung stehen?"

Kommt keine Reaktion, dann ist das Schweigen die "offene
Antwort", dass derjenige gerade nicht zur Verfiigung steht. Ist
aber keiner auf etwas konzentriert, dann haben wir die grundle-
gende Vereinbarung, dass wir uns gerne gegenseitig zur Verfu-
gung stehen und uns frei austauschen, ohne erst "anzuklopfen".

Ist aber etwas dringend und "soll" unbedingt Aufmerksamkeit
bekommen (Heilungshierarchie), dann lautet das Anklopfen:
"Du? Es ist dringend", oder im Notfall legt derjenige sofort los,
ohne anzuklopfen.

8. Wenn du in der Spieler-Rolle einen oder mehrere Personen
als Unterstltzer:innen hast und sie dir gerne in der Mitspieler-
Rolle zur Verfugung stehen, dann verfolgst du neben deinem
Hauptziel noch ein zweites Ziel: Dir ist es wichtig, dass sich
deine Unterstitzer:innen beim Helfen wohl fihlen und sie dir
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gerne helfen und ihr Bestes geben wollen. Nur bezogen auf
dieses zweite Ziel von dir befindest du dich gegeniliber deinen
Helfer:innen in der Mitfuhlenden Flrsorge-Rolle und stehst ihnen
(mit einem natirlichen Unsicherheitsgefuhl) fur ihre beiden Ziele
zur Verfligung, a) ihr Bestes geben zu wollen und b) sich beim
Helfen wohl fuhlen zu wollen (siehe dazu auch den Punkt 7 in
der Beschreibung fur die Mitfiihlenden Flrsorge-Rolle).

.Hast Du das Gefuhl, mir frei deine beste Hilfe zur Verfligung
stellen zu kbnnen?*

,FUhlst du dich wohl, wahrend du mir hilfst?*

Unabhangig von diesen beiden Fragen bist du ansonsten auf
dein Hauptziel konzentriert und fiihlist dich dabei klar und selbst-
sicher.

Solltest du klar merken, dass dir etwas nicht hilft, du korri-
gierst die helfende Person und sie teilt dir klagend mit, dass sie
durch deine Korrektur nicht ihr Bestes geben kann, dann gibt es
(mindestens) zwei Mdglichkeiten, damit umzugehen:

a) ,Also gut. Dann gib mal komplett dein Bestes — und wenn du
vollsténdig fertig bist, gebe ich dir anschlieffend ganz ehrlich
das Feedback, ob es mir geholfen hat. Hat es mir nicht ge-
holfen, dann hast du dein Bestes gegeben, aber es hat mir
leider nicht helfen kénnen. O.k.? Aber vielleicht hilft es mir ja
doch. Dann leg mal los und gib dein Bestes ...“

b) .lch verstehe, dass du noch mehr Potenzial hast und du mir
noch etwas zeigen kdnntest, das ich durch meine Korrektur
gerade abbremse. Ich gebe aber meinem Bauchgefihl jetzt
Vorrang und moéchte diesen Weg nicht weitergehen. Tut mir
leid. Ich brauche stattdessen Folgendes und freue mich,
wenn du mir dafiir zur Verfigung stehst: ... (hier eine neue
Anweisung geben) ..."
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9. Wenn du in der Spieler-Rolle klar weif3t, was du willst und wie
dein Ziel aussieht, dann kannst du mit dieser Klarheit deinen
Mitspieler:innen dein Ziel beschreiben. Aufgrund der Tatsache,
dass wir unterschiedliche Gehirne und unterschiedliche Perspek-
tiven und unterschiedliche Hintergrunderfahrungen (als auch
mdgliche traumatische Erfahrungen) haben, wird es niemals ein
hundertprozentiges Verstandnis geben. Daher gehe immer da-
von aus, dass dich dein Gegenuber niemals vollstandig versteht.
Es gibt immer Missverstindnisse und/oder unbewusste
traumabedingte Verzerrungen. Deshalb rechne damit, dass du
dein Ziel immer wieder neu und noch genauer und umfangrei-
cher beschreiben musst und dass du bestimmte Dinge auch
wiederholen musst, weil sie vergessen wurden.

Gegenuber Missverstandnissen, Verzerrungen und Vergess-
lichkeit bleibst du in der Liebevollen Fihrungsrolle immer liebe-
voll und erlauterst dein Ziel geduldig immer wieder neu — und
vielleicht auch auf neue Weise mit neuen Beispielen und in neu-
en Zusammenhangen. So hilfst du vielleicht, dass sich deine
Beschreibungen im Gehirn des Gegenibers mdglicherweise
besser vernetzen (was aber auch nicht garantiert ist ...).

10. Genauso stehst du allen (unsicheren) Fragen und Nachfra-
gen deiner Mitspieler immer liebevoll und geduldig zur Verfii-
gung, weil du weifdt, dass nur du in der Spieler-Rolle die Klar-
heit tGber dein Ziel hast. Deine Mitspieler haben immer ein natiir-
liches Unsicherheitsgefihl. Du kannst durch deine neuen Ziel-
beschreibungen deinen Mitspielern immer wieder helfen, dieses
Unsicherheitsgefuhl fiir eine Zeit zu verringern. Das halt so lan-
ge, bis deine Mitspieler in sich selbst an Punkte stoRen, wo sie
sich wieder unsicher flhlen und wieder mit Fragen auf dich zu-
kommen. Durch deine erneuten Beschreibungen kannst du ihre
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Fragen beantworten und sie darin unterstitzen, ihr Unsicher-
heitsgefiihl wieder firr eine Zeit zu verringern, weil sie nun "wis-
sen", wie sie an diesem Punkt weitermachen sollen. Bis sie er-
neut fragen, ob sie es noch richtig machen ...

Stimmst du der natirlichen Unsicherheit deiner Mitspieler
vollkommen zu, dann wiirdigst du damit die Unterschiedlichkeit
der Menschen und du wirdigst es, dass dir deine Mitspieler zur
Verfugung stehen — und sich dadurch gleichzeitig diesem natur-
lichen Unsicherheitsgefiihl stellen.

11. Auf die gleiche Art und Weise, so wie du in der Spieler-Rolle
dein Ziel beschreibst, gibst du deinen Mitspielern auch liebevol-
le Anweisungen, wie genau sie dir helfen sollen. Das Formulie-
ren dieser Anweisungen entspricht dem Formulieren deines
Ziels: Gehe immer davon aus, dass es Missverstéandnisse, Ver-
zerrungen und andere Unstimmigkeiten gibt, wenn fremde Ge-
hirne versuchen, deine Anweisungen nachzuvollziehen. Bleibe
daher immer geduldig, wenn deine Anweisungen falsch verstan-
den oder falsch ausgefiihrt werden und wenn du sie wiederholt
oder neu formulieren musst, damit deine Zielerreichung gelingt.

Dabei kannst du naturlich auch Anweisungen geben, die wie
folgt lauten:

"Leider habe ich keine Ahnung, wie ich mein Ziel erreichen
koénnte oder was du tun kannst, um mir zu helfen. Probiere gerne
irgendetwas aus und ich sage (splire) dann, ob es mir hilft oder
nicht. Und wenn es mir zu weit geht, setze ich liebevoll eine
Grenze."
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12. Weil du in der Spieler-Rolle die Klarheit iber dein eigenes
Ziel hast, kannst auch nur du erleben oder splren (mindestens
in deinem Bauchgefihl), durch welchen Weg du deinem Ziel
naher kommst und durch welchen Weg nicht. Das erlebst du
beim Beschreiten des entsprechenden Weges. Du allein weil3t
oder fluihlst, wann du dein Ziel erreicht hast und wann noch nicht.
Nur du kannst bezogen auf dein Ziel entsprechend werten und
hast die dazugehorige Klarheit.

Wichtig dabei ist: Alle deine Wertungen entstehen, weil du
dieses Ziel hast und bezogen auf dieses Ziel spurst, ob dir etwas
hilft oder ob dir etwas nicht hilft, ob du deinem Ziel naher
kommest oder nicht. Hattest du dieses Ziel nicht oder ein komplett
entgegengesetztes Ziel, dann wirdest du auch ganz anders
werten. Deine Wertung hangt also immer in allererster Linie von
deinem Ziel ab. Nicht von deinem Umfeld. Dein Umfeld kann
nichts fir dein Ziel und es kann auch nichts fur deine Wertung.
Dementsprechend machen Schuldzuweisungen in diesem Zu-
sammenhang keinen Sinn und fiihren eher zu unguten Geflh-
len. Wenn du also das Verhalten deines Gegeniibers wertest
und sagst, dass etwas nicht zu deinem Ziel passt, dann kannst
du es liebevoll wie folgt ausdriicken:

"Ich habe das Ziel ...xyz... und das, was du gerade gemacht
hast, hilft mir bei diesem Ziel leider nicht. Du kannst aber nichts
dafir, dass ich dieses Ziel habe und so werte." Das ist die ziel-
bezogene Wertung der Liebevollen Fihrungsrolle (siehe zur
.Zielbezogenen Wertung“ ab Seite 236).

Diese zielbezogene Wertung macht besonders Sinn, wenn
dein Mitspieler dazu neigt, seinen Selbstwert von deiner Wer-
tung abhangig zu machen. Wertest du sein Verhalten als "un-
passend", dann konnte der andere sich selbst abwerten. Hier
kannst du deinem Gegenliber ein neues Denken und Fihlen

183



anbieten, indem du betonst, das deine Wertung nur etwas mit
deinem Ziel zu tun hat und nichts mit dem anderen. Hattest du
ein anderes Ziel, dann wirdest du auch anders werten. Dein
Gegentber ist unschuldig an deiner Wertung. Du kannst wdrdi-
gen, dass dein Gegenliber bestimmt sein Bestes gegeben hat.
Und wenn dein Gegenuber dich bei diesem Ziel hilfreicher und
besser unterstitzen mdchte, dann kénnte er noch anders helfen
— und hier kannst du ihm eine neue Anweisung geben, welches
Verhalten fur dich und dein Ziel stimmiger ware.

13. Korrekturen auszusprechen gehoren mit zu deiner Aufgabe
in der Spieler-Rolle. Denn nur du kannst ja wahrnehmen, ob dir
etwas hilft oder nicht. Und wenn dein Gegentber eine Hilfe aus-
fuhrt, die dir gar nicht hilft, dann kannst du sein Verhalten korri-
gieren. Auch diese Korrektur kannst du mit einer liebevollen
zielbezogenen Wertung verknupfen.

Auf jeden Fall musst du Korrekturen aussprechen, wenn du
merkst, dass dein Mitspieler aufgrund seiner Handlungen dein
Ziel mdglicherweise falsch verstanden hat, aber selbst davon
ausgeht, es richtig verstanden zu haben. Er meint, gerade alles
richtig zu machen. Dein Mitspieler stellt seine Hilfe moglicher-
weise nicht in Frage und hat keine Unsicherheit, weil er von der
Richtigkeit seiner Hilfe ausgeht und sich dabei "sicher" fuhlt.

Hier kannst du ebenfalls liebevoll korrigieren: "Mein Ziel ist
...Xyz... und deine Hilfe passt gerade leider nicht zu diesem Ziel.
Hatte ich das Ziel ...uvw..., dann wirde deine Hilfe besser pas-
sen. Aber wirklich besser fiir mein aktuelles Ziel ...xyz... ware,
wenn du ...abc... machst."
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14. Wenn eine Person in der Mitspieler-Rolle fir dein Spieler-
Ziel hilfreich zur Verfliigung steht, dann bedeutet das: Um dir
optimal helfen zu kdnnen, geht ein Anteil in dieser Person "in
Resonanz" zu dir und deinem Ziel bzw. deinem damit verknupf-
ten "Thema". Aufgrund des Resonanz-Phanomens in System-
aufstellungen wissen wir, dass wir Menschen von der Natur eine
gewisse Gabe mitbekommen haben: Sobald wir uns fir das Ziel
eines anderen Menschen in der Mitspieler-Rolle zur Verfligung
stellen, besteht die Mdglichkeit, dass wir passend zum Ziel oder
zum Thema oder zu der Ausstrahlung des Gegenubers "resonie-
rende Empfindungen” in uns entwickeln (siehe dazu den nachs-
ten Abschnitt ab Seite 191). Dabei fiihlen wir uns nicht mehr
ganz so, wie wir uns mit uns allein flhlen. In Extremsituationen
haben wir sogar das Gefiihl, "nicht mehr wir selbst" zu sein.

Steht dir also eine andere Person in der Mitspieler-Rolle zur
Verfugung, dann kdnnte es sein, dass sie sich nicht mehr so
fuhlt, wie sie sich mit sich allein fihlen wirde. Gehe also niemals
davon aus, dass eine Person "grundsatzlich so ist", wie sie sich
dir gegenlber verhalt. Es ware durchaus moglich, dass sie sich
nur dir gegenuber so fuhlt und verhalt, wie du es gerade erlebst
und aus deiner personlichen Perspektive heraus deutest.

In der Liebevollen Fuhrungsrolle ist allein die Frage, ob du
das Verhalten deines Gegenulbers zu deiner Zielerreichung nut-
zen kannst, ob es dir hilfreich ist, ob du es fur dich als "Spiegel"
einsetzen kannst, als Feedback fir dich selbst, und ob du in dir
selbst dadurch hilfreich etwas verandern kannst, um letztendlich
dein Ziel besser zu erreichen (siehe dazu auch unser Buch ,Der
lebendige Spiegel im Menschen®).

Wenn dir das gelingt, dann ist es gut.

185



Gelingt es nicht, dann koénntest du entweder dein Gegenlber
durch liebevolle Anweisungen und Korrekturen zu neuem Ver-
halten anregen, das flr dich hilfreicher ist, oder du bittest dein
Gegenuber liebevoll, die Hilfe zu beenden, weil sie dir bezogen
auf dieses eine bestimmte Ziel jetzt gerade leider nicht hilft.

Wichtig ist dabei: Durch die resonierenden Empfindungen
wird deutlich, dass ein Mensch einen anderen Menschen nie-
mals wirklich korrekt "bewerten" kann. Die gangige Praxis, dass
in einem Unternehmen die Fihrungskrafte ihre Mitarbeiter:innen
allumfassend bewerten, ist aus dieser Perspektive entwirdi-
gend. Denn erstens kénnen wir uns aufgrund unserer unter-
schiedlichen Gehirne niemals vollstéandig verstehen. Und zwei-
tens hangt das Verhalten eines Menschen immer auch vom
Umfeld ab, in welchem sich dieser Mensch aufhalt und zu dem
er (teilweise) in "Resonanz" schwingt. Eine Fihrungskraft kann
nur bewerten, ob ein bestimmtes Verhalten von Mitarbeiter:innen
den Zielen des Unternehmens dient und welchen Zielen es
dient. Mehr nicht. Nimmt jemand eine grundsatzliche "Charakte-
risierung" eines anderen Menschen vor (z. B. seines Verhal-
tens), dann ist das entwirdigend, weil so eine Charakterisierung
diesem Menschen niemals gerecht werden kann.

Unsere Menschenwiirde ist (nach meiner subjektiven Defini-
tion von Menschenwiirde?), dass jeder Mensch am besten Uber
sich selbst weil3, was flir ein Mensch er selbst ist. Niemand an-
deres kann das grundlegend objektiv bewerten. Nicht einmal
Psychiater oder Psychologen kdnnen einen auf sein Umfeld
reagierenden individuellen Menschen objektiv ,korrekt® einord-
nen.

* Ein kostenfreier Text {iber meine Definition von Menschenwiirde:
https://in-resonanz.net/Dein_Gehirn_deutet_Leseprobe_2.pdf
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15. Solltest du in der Liebevollen Fihrungsrolle andere Men-
schen erleben, die meinen, dir sagen zu missen, was du tun
sollst und wie es fiur dich richtig ware, dann filhren sie dadurch
einen Rollenwechsel durch. Sie haben eine eigene Zielvorstel-
lung vor Augen und geben dir aus diesem Bild heraus Anwei-
sungen, wie es "richtig" ware. Dadurch haben sie selbst die
Spieler-Rolle eingenommen. Du rutschst dadurch automatisch
fir diesen Moment in die Mitspieler-Rolle (mit Unsicherheit und
resonierenden Empfindungen). Dies kannst du sofort liebevoll
rickgangig machen, indem du die Behauptung deines Gegen-
Ubers in ein "Angebot" umdeutest und durch folgenden Zauber-
satz wieder deine Liebevolle Flihrungsrolle einnimmst:

"Danke fir dein Angebot - ich schau mal, ob es mir bei mei-
nem Ziel hilft."

Oder etwas deutlicher:

,Vielen Dank fir dein Angebot. Im n&chsten Schritt ent-
scheide ich dann selbst, ob mir dein Angebot auch tatsachlich
hilft oder was ich wirklich brauche.”

16. Solltest du in der Liebevollen Fuhrungsrolle andere Men-
schen erleben, die sich dir gegenlber aufregen, dominant auf-
treten oder heftig werten, dann kannst du dadurch deine Spie-
ler-Rolle zuriickgewinnen, indem du selbst wertest. Denn
man wertet immer nur in der Spieler-Rolle. Jeder, der etwas
bewertet, befindet sich in dem Moment in der Spieler-Rolle, weil
er dabei (unbewusst?) auf ein eigenes Ziel schaut und auf die-
ses Ziel bezogen seine Wertung ausspricht.

Wenn du nun selbst wertest, um dadurch deine Spieler-Rolle
wieder einzunehmen, dann werte nicht negativ, damit du dein
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Gegenuber nicht noch zusatzlich in die Nicht-Spieler-Rolle kata-
pultierst, sondern werte positiv:

"Ich finde es toll, dass du mir so klar sagst, wie du denkst und
fuhlst. Ich schau mal, wie ich bezogen auf mein Ziel damit um-
gehen mochte ..."

17. Sicherlich wirst du in der Liebevollen Fiihrungsrolle mit
deinen Mitspielern ab und zu mal erleben, dass dir jemand "un-
tiberlegt" helfen will. Das bedeutet: Du hast in einem bestimm-
ten Bereich nicht klar genug formuliert, wie du es genau
brauchst. Dein Mitspieler "sieht" (bewusst oder unbewusst) eine
Licke und wird innerhalb dieser Liicke aktiv, ohne eine Riickfra-
ge zu stellen und ohne mit dir abzusprechen, ob diese Form der
Hilfe fur dich auch stimmig ist.

Sollte dein Mitspieler seine Aktionen innerhalb solcher unab-
sichtlichen "Freirdaume" dir gegeniber nicht transparent machen,
kénnte leicht ein grenzuberschreitendes Handeln passieren und
du konntest das Geflihl haben, hintergangen zu werden.

Dies kannst du liebevoll 16sen, indem du formulierst:

"Danke fir deinen Versuch zu helfen. Leider hat es aber bei
meinem ...xyz... Ziel nicht geholfen. Besser ist, wenn du es wie
folgt umsetzt: ...".

Um besser zu verstehen, warum Menschen in der Mitspieler-
Rolle (z. B. Mitarbeiterinnen in einer Firma) manchmal so han-
deln, habe ich folgende Deutung gefunden: Eine Person hat
Schwierigkeiten mit dem Unsicherheitsgefiihl als auch mit
eventuell unangenehmen resonierenden Empfindungen. Bei-
des sind naturliche Aspekte der Mitspieler-Rolle. Deswegen
mochte sie lieber das klare Gefiihl der Spieler-Rolle und der
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Selbstbestimmung spiren. Sie setzt dementsprechend verstarkt
dort eigene Ziele um, wo es ihr moglich erscheint.

Oder die Person ist gewohnheitsmaRig davon ausgegangen,
dass es "richtig" ist, was sie macht, ohne es transparent mit dir
noch einmal abzusprechen. Dieses ,Richtig-Gefuhl* fuhlt sich
ebenso besser an als das natirliche Unsicherheitsgefiihl und die
resonierenden Empfindungen in der korrekten Mitspieler-Rolle.
Die Person bewertet also ihr Verhalten selbst und tberlasst nicht
dir als Zielkenner die Wertung.

Noch einmal deine liebevolle Lésung: "Danke fir deinen Ver-
such zu helfen. Leider hat es aber bei meinem ...xyz... Ziel nicht
geholfen. Besser ist, wenn du es wie folgt umsetzt: ...".

18. Wenn ein Mitspieler, der dich bisher unterstitzt hat, sich
entscheidet, in die Nicht-Spieler-Rolle zu wechseln und dir nicht
weiter zur Verfugung zu stehen, kannst du liebevoll und ver-
stdndnisvoll seine Entscheidung annehmen und loslassen.
Anschlieend orientierst du dich neu.

19. Du kannst die Liebevolle Fiihrungsrolle auch dir selbst
gegeniiber einnehmen.

Betrachte deine allererste Idee eines eigenen Ziels, Wun-
sches oder Bedurfnisses als "Impuls aus deiner Spieler-Rolle".
Danach stehst du dir selbst fir diese Idee in der Mitfihlenden
Firsorge-Rolle zur Verfligung und nimmst abwechselnd auch
die Liebevolle Fuhrungsrolle ein. Nimm die Haltung ein, dass
"alles dazugehort". Entscheide, ob du dir fir deine Idee auch
tatsachlich zur Verfligung stehst oder ob du sie doch nicht um-
setzen willst und deiner Idee gegentber in die Nicht-Spieler-
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Rolle wechselst. Willst du sie umsetzen, dann stimme in der
Mitspieler-Rolle dir selbst gegentiber deinem eventuellen Unsi-
cherheitsgefiihl zu und frage aus dieser Unsicherheit heraus
dich selbst (und nicht andere!), wie denn genau dieses Ziel aus-
sieht, wie du es umsetzen willst. Antworte dir selbst in der Liebe-
vollen FUhrungsrolle und gib dir selbst Sicherheit und Klarheit,
indem du dir dein Ziel ganz klar machst. Vielleicht schreibst du
es dir genau auf. Stimme deinen liebevollen Selbstanweisungen,
Selbstwertungen und Selbstkorrekturen zu. Lerne einflihlsam
und mitfihlend aus deinen Fehlern (und deiner ungeplanten
Nicht-Spieler-Rolle, in die du rutschst, wenn etwas verkehrt lauft
oder wenn du ein Hindernis erlebst). Und falls du noch nicht
weildt, wie du es genau umsetzen willst, warte solange, bis du es
weilt und dann wirklich Umsetzungs-Resonanz splirst.

Solltest du in deinem Tonfall dir selbst gegenliber in eine "kri-
tische" oder "abwertende" oder ,ungeduldige® Stimme wechseln,
dann kannst du auch hier die Liebevolle Fiihrungsrolle gegen-
Uber deinem inneren Kritiker einnehmen und dir selbst liebevoll
mitteilen, dass du es klasse findest, wie deutlich diese Stimme
vorhanden ist und dass sie dir vielleicht in friiheren Situationen
gut geholfen hat, dass diese Art aber jetzt gerade nicht zur Lie-
bevollen Fihrungsrolle dir selbst gegeniiber passt. Und dann
Uberlege dir mitfihlend und firsorgend, wie du stattdessen mit
dir selbst kommunizieren willst und wie es sich schén und hilf-
reich anflhlt.

*hkkkkkkkkkkkkkkkkkkk

Ubertrage die Mitfiihlende Fiirsorge-Rolle und die Liebevolle
Fuhrungsrolle auf alle Bereiche des Lebens (Familien,
KiTas, Schulen, Unternehmen, Organisationen, Behorden,
Gesundheitssystem, Sport, Kultur, Musik, Politik, Vereine ...)
und du beginnst, meine Vision zu verstehen.
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Ende der Leseprobe
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Anhang

Ausbildung fur Freie Systemische Aufstellungen

,Drei auf einen Streich® - eine Ausbildung mit drei Zielen:

v Ausbildung darin, eigenverantwortlich und effektiv mit seinen
eigenen Systemaufstellungen umzugehen (Selbstorganisation)

v Ausbildung im Organisieren von Freien Systemischen Aufstel-
lungen (Abschluss: ,Organisator®in fiir Freie Systemische
Aufstellungen®)

v Ausbildung im Ausbilden von Organisator*innen (Abschluss:
~Ausbilder*in im Organisieren von Freien Systemischen
Aufstellungen®)

An drei Wochenenden bilden sich die Teilnehmer*innen darin aus, eigen-

verantwortlich, selbststandig und effektiv das Phanomen der ,Resonieren-

den Empfindungen® zu nutzen, eine eigene Systemaufstellung mithilfe einer

Gruppe oder fir sich allein frei anzuwenden, mit ihr frei umzugehen und

durch verschiedene Deutungsprozesse das Beste aus ihr herauszuholen.

Gleichzeitig bilden sich die Teilnehmer*innen zur/zum Organisatorin fiir
Freie Systemische Aufstellungen aus. Das bedeutet: Die Teilnehmer*innen
konnen nach der Ausbildung selbst die Freien Systemischen Aufstellungen
organisieren. Sie kdnnen in einer Veranstaltung anderen interessierten
Menschen Freie Systemaufstellungen anbieten und sie darin einfiihren, wie
man effektiv seine eigene Aufstellung nutzen und das Beste aus ihr heraus-
holen kann.

Ebenso befahigen sich die Teilnehmer*innen dieser Ausbildung dazu (und
erhalten die Erlaubnis), selbst diese ,Ausbildung fiir Freie Systemische
Aufstellungen® anzubieten.

Fir die Teilnahme gibt es keine Voraussetzung. Auch wer Aufstellungen
noch nicht erlebt hat, darf an dieser Ausbildung eigenverantwortlich teil-
nehmen.

Ausbilder*in: Jacqueline & Olaf Jacobsen
Weitere Informationen: www.freie-systemische-aufstellungen.academy
Veranstaltungen: www.freiesaufstellen.net



Empathisches NeuroSonanz-Coaching

Olaf Jacobsen stellt ein Coaching fiir alle méglichen Fragen und Themen
zur Verflgung, in welchem er u. a. folgende Werkzeuge anbietet:

v’ Lésende Imaginationen und Techniken im einfiihlsamen Gesprach
4 Findungsprozesse mithilfe von Einzelaufstellungen

v’ Befreiende Deutungsbrille mithilfe des NeuroSonanz®-Modells

Ein Coaching ist wie folgt erlebbar:

v' am Telefon
v in einer Video-Konferenz tiber das Internet (z. B. iber zoom.com)
v" in einem Direktkontakt vor Ort (Karlsruhe)

Weitere Infos: www.in-resonanz.net/Olaf-Jacobsen_Beratungen.html
Einen Termin buchen Sie per E-Mail: olaf-jacobsen@in-resonanz.net

Uber den Autor

Olaf Jacobsen ist ein deutscher Empathie-Spezialist und Autor. Er gilt als
Pionier der klientenzentrierten Systemaufstellung. 2003 entwickelte er
die Freie Systemische Aufstellung, erfand 2014 das NeuroSonanz®-
Modell und leitet die von ihm begriindete Empathie-Schule NeuroSo-
nanz® in Karlsruhe.

Geboren am 11. Juni 1967 in Neuminster, Studium in Karlsruhe an der
Staatlichen Hochschule fiir Musik und Universitat (Musik und Mathema-
tik), Dirigent, Pianist, Tenor, Musikpaddagoge, intensives Studium und
Erforschung eigener Geflihle, Empathie-Coach, Systemischer und Psy-
chologischer Coach, Unternehmensberater im Bereich "Kommunikation
& Geflihle", Experte fir Resonierende Empfindungen, Bestseller-Autor.

Infos & Kontakt unter www.olafjacobsen.com

Ausfihrlicher Lebenslauf unter:
https://www.in-resonanz.net/Olaf-Jacobsen_Lebenslauf.htmi



Veroffentlichungen von Olaf Jacobsen

Leseproben und Bestellungen (ohne Versandkosten, per Rechnung)
unter www.olaf-jacobsen-verlag.de

Trilogie ,,Basis-Erkenntnisse‘

So, jetzt ist aber genug! Die Geburt einer Weltformel (1996, aktualisier-
te Neuauflage 2014, E-Book 2019)

Bewegungen in neue Gleichgewichte. Bewegende Sichtweisen fir
unseren Alltag (2000, aktualisierte Neuauflage 2014, E-Book 2019)

Die Vollkommenheit des Universums. (Das) Nichts ist All-ein, Alles ist
in Resonanz (2001, aktualisierte Neuauflage 2014, E-Book 2019)

Trilogie ,,Freie Systemaufstellung“

Das freie Aufstellen - Gruppendynamik als Spiegel der Seele. Eine
Einfihrung in eine freie Form der Systemischen Aufstellungen (2003,
E-Book 2019, aktualisierte Neuauflage 2021)

Freie Systemaufstellung: Das fiihlt sich richtig gut an! Gefiihle erfor-
schen, Klarheit gewinnen und den Alltag befreit leben (2012, E-Book
2019, aktualisierte Neuauflage 2021)

Ich stelle selbst auf. Wie Sie lhre Selbstheilungskrafte durch Freies
Aufstellen aktivieren (2011, E-Book 2019, Neuauflage 2021)

Impulskarten fiir Freie Systemische Aufstellungen. Wenn Sie in |hrer
Aufstellung nicht mehr weiterwissen (2012/2021)

Trilogie ,,Ich stehe nicht mehr zur Verfliigung*

Ich stehe nicht mehr zur Verfiigung. Wie Sie sich von belastenden
Gefiihlen befreien und Beziehungen vdllig neu erleben (2006, E-Book
2021, aktualisierte Neuauflage 2021)

Ich stehe nicht mehr zur Verfiigung 2. Die Kritik von anderen hat
nichts mit mir zu tun (2010, E-Book 2020, Neuauflage 2021)

Hilfe! Ich stehe unbewusst zur Verfiigung Unbewusste Beeinflussun-
gen aufdecken — fiir ein unabhangiges Leben (2016/2021, E-Book 2019)



Stehe ich zur Verfiigung? Das Kartenset fir jede Situation (2021, E-
Book 2020)

Ich stehe nicht mehr zur Verfiigung — Die Essenz (CD). Wie Sie sich
von belastenden Gefiihlen befreien und Beziehungen vollig neu erle-
ben, Horbuch zu Band 1 (2009) — Restexemplare nur beim www.olaf-
jacobsen-verlag.de erhaltlich

Vier Biicher ,,Selbstreflexion, Potenzialentfaltung & Empathie*

Der lebendige Spiegel im Menschen. In Resonanz lernen — l6sen —
leben — lieben (Jacqueline & Olaf, 2014, E-Book 2019, Neuauflage
2021)

Meine Eltern sind schuld! Was unsere Eltern falsch gemacht haben
und immer noch falsch machen (2014, E-Book 2019, Neuauflage
2021)

Die Kriegs-Trance und das Mitgefiihl Warum wir fast alle betroffen
sind und wie wir daraus aufwachen (2015, E-Book 2019, Neuauflage
2021)

Der Mann, der sich gliicklich weinte Tranen befreien das Gehirn, das
Menschsein und die Gesellschaft (PDF-eBook 2019, erweiterte Neu-
auflage gedruckt 2021)

dkdkkkkkkkkkk

Wie wird das Ziel erreicht? Das E-Kartenset rund um Ziele, Wiinsche,
Bedurfnisse (E-Book 2020)

Olafs komplette Werkzeugkiste Das umfassende E-Kartenset (beinhal-
tet alle anderen Kartensets und noch mehr, Giber 400 Karten, nur als
PDF-Datei, 2020) — nur beim www.olaf-jacobsen-verlag.de erhaltlich

Trilogie ,,NeuroSonanz- & Novosilienz-Metakonzept*:

Das Erwachsene in dir muss Klarheit finden Geborgenheit, Liebe und
Urvertrauen brauchen den sicheren Uberblick (2021, E-Book 2021)
Dein Gehirn deutet Nehmen wir unsere Deutungskraft ernst, andert sich
(fast) alles! (2023, E-Book 2023)

Sich gegenseitig Heimat geben Die allumfassende wiirdevolle Lésung
fur unsere Gesellschaft: die Mitfihlende Firsorge-Rolle (2025,
E-Book 2025)



Weitere Schriftwerke:

Das trifft sich gut Ein Schlaganfall, seine dramatischen Folgen und wie
er zum wundervollen Geschenk wurde (Jacqueline & Olaf, Autobiographie
2018, E-Book 2019)

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

Wie wir uns andern und die Erde retten Wir haben bereits alles Wis-
sen — nur die Umsetzung fehlt noch (E-Book als PDF-Datei, 2019) —
kostenfrei auf www.olaf-jacobsen-verlag.de

Die wundersame Wirkung von Tranen

Wenn Menschen weinen, dann geht es ihnen [

zunachst nicht gut. Befragt man sie aber eini-
ge Zeit danach erneut Uber ihre Stimmung,

dann haben sich die meisten erholt und fiihlen Der Mann,
sich sogar besser als vor dem Weinen. So Q. Yok 2
lautet das Ergebnis einer wissenschaftlichen W“
Studie. — Olaf geht weit dartiber hinaus. Seit E o?’b’f’ ®
Uber dreillig Jahren hat er sein Weinen kulti- dergsigh

viert und nennt es |nngschen' ,,Tranen-Yogq . gliicklich weinte
Heute kann er daruber berichten, wie ein J‘
Mensch lebt und fiihlt, wenn er Tranen wieder Tranen befrefdn das Gehirn,

. - . - . PP - das Menschsein JrJddieGesellschah
so flieflen lasst, wie es fur Kinder vollig natir-
lich ist. Zusatzlich setzt er das Weinen gezielt ™
dafur ein, unverarbeitete Verlusterlebnisse aus der Vergangenheit
nachtraglich vollstandig zu verarbeiten.

Mit dem Begriff ,Gluck® lasst sich diese natirliche Form des
Menschseins nur ansatzweise beschreiben. Es geht viel tiefer. Olaf
erlebt nach seinen tranenreichen Verarbeitungsprozessen eine groflie
innere Freiheit — und gleichzeitig mehr Verstandnis und Offenheit fir
andere Menschen. Er kann die Schicksale anderer besser nachvoll-
ziehen und kann sie mit tiefem Mitgefuhl mittragen — egal welches
Schicksal ...

Olaf Jacobsen: ,,Der Mann, der sich gliicklich weinte*
210 Seiten, Broschur, ISBN 978-3-936116-40-3
Leseprobe: www.olaf-jacobsen-verlag.de , bestellung@in-resonanz.net



Endlich authentisch sein

Jeder Mensch sehnt sich nach guten
Geflihlen, nach Harmonie, besonders
in der Begegnung mit anderen Men-
schen. Doch wir Gbernehmen zumeist
unbewusst ,stellvertretende Rollen®
und rutschen in die damit korrespon- s
dierenden Gefiihle hinein. Wir sind
nicht zu hundert Prozent wir selbst,
sondern wir erleben ,resonierende
Empfindungen®, die uns steuern.

Ich stehe
nicht mehr
zur Verfligung

Wie Sie sich von belastenden Gefuhlen befreien

Empathie-Spezialist Olaf Jacobsen gcedenimasnolio e ecs)
deckt den Hintergrund auf, warum wir ¥
uns automatisch und unbewusst in an-
dere Menschen einfihlen. Mithilfe zahlreicher Beispiele aus alltagli-
chen Lebenssituationen stellt er Moglichkeiten vor, wie wir uns unab-
sichtlichen Rollen nicht mehr zur Verfiigung stellen, um damit eine
wirklich authentische Kommunikation und authentisches Verhalten zu
ermoglichen. Legen wir bewusst eine Rolle ab, so verschwinden
gleichzeitig alle daran gekoppelten seelischen und korperlichen Be-
schwerden, und wir fihlen uns erleichtert.

Wir haben in unserem Leben viel ofter die freie Wahl,
als wir bisher dachten.

.Du hast absolut recht. Dieser Satz ,Ich stehe nicht (mehr) zur Verfi-
gung‘ passt erstaunlich oft und es lebt sich damit langfristig sehr viel
besser. Vor allem im Job habe ich in den letzten Wochen sehr héufig
davon Gebrauch gemacht und siehe da: Plétzlich hat sich die Lage
total entspannt.” (Kerstin S.)

Olaf Jacobsen: ,Ich stehe nicht mehr zur Verfiigung“
302 Seiten, Broschur, ISBN 978-3-936116-60-1
Leseprobe: www.olaf-jacobsen-verlag.de , bestellung@in-resonanz.net



Man kann es nicht beschreiben,
man muss es selbst erlebt haben ...

Systemaufstellungen sind ein tiefgrei-
fendes Werkzeug der Zukunft. In ihnen
zeigt sich, dass der Mensch grundsatz-
lich empathisch veranlagt ist und dass
Lntuition in engem Zusammenhang
zum Umfeld steht.

In unserem Leben fiihlen wir uns
unbewusst in unser aktuelles Umfeld Systemaufstellung:
eln.und passer\ uns e.m. .Das zeigt sich Dasﬁihlt sich
darin, dass wir uns in jedem Kontakt
immer ein bisschen anders flihlen und

Geflhle erforschen, Klarheit gewinnen
uns anders verhalten. Manchmal sogar und den Alitag befreit leben
so extrem, dass wir uns fragen: ,Was v
mache ich hier eigentlich?!“

richtig gut an!

In Systemaufstellungen wird die Gabe, sich in das Umfeld einzu-
fuhlen, gezielt angewendet und fir kreative Weiterentwicklungen,
Projektentwicklungen, als auch fir Problemlésungen in allen Berei-
chen eingesetzt. Im Jahr 2003 entwickelte Olaf Jacobsen die ,Freien
Systemaufstellungen®. Hier kann jeder frei und selbstbestimmt mit
seiner eigenen Aufstellung experimentieren. — Lerne mithilfe dieses
Buches von Grund auf spielerisch das Systemstellen. Freie System-
aufstellungen sind einfach, machen Spal3, schenken Tiefe und brau-
chen keinen therapeutischen Rahmen. Lerne, allein, zu zweit, im
Freundeskreis oder in organisierten Gruppen das Potenzial von Ge-
fuhlen zu erforschen und deine Kreativitat fir das Erreichen von Zie-
len und das Lésen von Schwierigkeiten in allen Bereichen zur vollen
Entfaltung zu bringen.

Olaf Jacobsen: ,Freie Systemaufstellung: Das fiihlt sich richtig gut an!*
248 Seiten, Broschur, ISBN 978-3-936116-63-2
Leseprobe: www.olaf-jacobsen-verlag.de , bestellung@in-resonanz.net



Endlich innerlich frei gestalten!
Das Perspektiven-Buch

Die Klarheit, dass wir unendliche viele
Wahlméglichkeiten haben, wie wir die Olaf Jacobsen
Realitat fir uns stimmig deuten, kann zu
hoéchst spannenden Schlussfolgerungen
fihren und begleitet uns auf unserem Weg
"outside the box" ...

Stimmen liber das Buch:

"Ein Buch, das den Horizont erweitert."
(Karin Skuk)

,Es ist fur mich das richtige Buch zur rich- Wowit
tigen Zeit. Ich verinnerliche die Inhalte und
kann sie ganz leicht umsetzen. Endlich
schaffe ich es entspannt und handlungs-
fahig im Dialog mit wertenden KollegIn-
nen, Nachbarn, Menschen zu bleiben. Diese neuen Tools sind fir mich
das, was ich jetzt brauche und mir gewiinscht habe in meinem Alltag, mit
meiner Familie und im Job. Der nachste Schritt in meiner ganz personli-
chen Weiterentwicklung. Innerhalb von drei Tagen habe ich es ver-
schlungen." (Claudia K.)

Nehmen wir unsere Deutungskraft ernst,
andert sich (fast) alles!

,Diese Publikation ist eine sehr groRe Bereicherung und setzt sich wohl-
tuend ab von anderen Sachbiichern, da es nicht daherkommt und be-
hauptet, dass man nur dann sein Ziel erreichen kann, wenn man die
beschriebenen Schritte genau befolgt. Im Gegenteil, es ist voller unter-
schiedlicher Ansatze, wie man konkrete Situationen deuten kann und die
man im eigenen Alltag anwenden kann. Diese Vielfalt macht es so wert-
voll und regt dazu an, eigene Deutungen zu entwickeln. Der Autor betont
immer wieder, dass alles seine Deutung sei und man dies selbst Uber-
prifen solle. Sehr empfehlenswert." (Traudel Reiss)

Olaf Jacobsen: ,,Dein Gehirn deutet*
360 Seiten, Broschur, ISBN 978-3-936116-78-6
Leseprobe: www.olaf-jacobsen-verlag.de , bestellung@in-resonanz.net



Endlich ein umfassender Uberblick!
Das NeuroSonanz-Modell-Buch

Eine Revolution

in unserem Miteinander
Olaf Jacobsen

Mithilfe des einfachen NeuroSonanz-
Modells von Empathie-Spezialist Olaf
Jacobsen sind unsere Geflihle in Kon-
takten zu anderen Menschen logisch
erklarbar. Dabei geht es selten um
Schmerzliches aus der Kindheit. Viel-
mehr werden ungeldste Zusammen-
héange im gegenwartigen Miteinander
klar sichtbar.

Wusstest dU, dass dein Unsicher- Geborgenheit, Liebe und Urvertrauen
heitsgefiihl den Sinn hat, einen ande- brauchen den sCEEESRERS
ren Menschen zu wiirdigen? Wusstest
du: Wenn andere Menschen dich be-
werten, dann hangen ihre Bewertun-
gen mit ihren aktuellen Zielen zusammen? Nicht mit dir. Du bist unschul-
dig an fremden Bewertungen. Und dein Geflhl, nicht verstanden zu
werden, ist komplett richtig, weil du immer missverstanden wirst.

Das Erwachsene
in dir

v

Jede Spekulation dariiber, wie ein anderer Mensch wohl ,ist* und wel-
che Ziele er warum verfolgt, ist eine Entwirdigung des anderen. Deshalb
ist deine Sehnsucht nach Anerkennung vollig normal. Du spurst perma-
nent, dass sich andere Menschen ein falsches Bild von dir machen und
du dadurch tatsachlich entwirdigt wirst.

Entdecke in diesem Buch noch viel mehr einleuchtende Zusammen-
hénge und finde heraus, was genau in unserer Erwachsenenwelt nicht
stimmt. Mit dieser Klarheit kannst du dich voéllig neu orientieren, dich in
dieser Welt wesentlich besser zurechtfinden und das Miteinander befrei-
end konstruktiv gestalten.

Olaf Jacobsen: ,,Das Erwachsene in dir muss Klarheit finden*
272 Seiten, Broschur, ISBN 978-3-936116-74-8
Leseprobe: www.olaf-jacobsen-verlag.de , bestellung@in-resonanz.net



Konzentrierte Erfahrungen, Erkenntnisse,

Weisheiten, Anleitungen, Antworten ...
- alles in einer PDF-Datei
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Olaf hat aus all seinen Blichern als auch aus seinen Erkenntnissen im
Alltag, im Coaching und in Systemaufstellungen dieses E-Kartenset
zusammengestellt. Auf jeder einzelnen Karte findest du ein in sich
abgerundetes Thema, einfach auf den Punkt gebracht. Wie du bei
einer Frage oder bei einem Problem die richtige Karte findest, ist
gleich zu Beginn beschrieben. Alle Kartensets von Olaf sind hier ent-
halten. Dieses besondere E-Kartenset kannst du nur als PDF-Datei
direkt vom Olaf Jacobsen Verlag per E-Mail zugeschickt bekommen.
Gefallt es dir nicht, erhaltst du dein Geld zurlck.

Olaf Jacobsen: ,,Olafs komplette Werkzeugkiste
Uber 400 Karten, PDF-Datei, ISBN 978-3-936116-17-5

Leseprobe: www.olaf-jacobsen-verlag.de , bestellung@in-resonanz.net



