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“echter und gleichberechtigter Begegnung. Im Rahmen dieser therapeutischen

Gesamtiiberblick

Diese Arbeit dokumentiert das Verhalten und Erleben von funf Frauen und einem
Mann, mit denen ein Workgesprach nach The Work von Byron Katie
durchgefiihrt wurde. Der Mann in dieser Untersuchung ist gleichzeitig der Autor
dieser Arbeit, welcher sich dreimal dieser Gespréachsform als Befragter zur
Verfligung stellte, um seine Selbsterfahrung mitzuteilen.

The Work ist eine Gesprachsmethode, mit der laut Byron Katie die Befragten
ihrer eigenen Wahrheit naher kommen und sie erfahren kénnen. Sie arbeitet mit
vier Fragen und zwei Umkehrungen. Die Grundidee hierbei ist, dall das Leid der
Menschen auf unwahren Gedanken basiert, an denen die Menschen festhalten.
Im weiteren Verlaufe bekommen diese Gedanken eine emotionale Bedeutung
und werden so im Handeln und Erleben der Personen bewul}t oder unbewufit
integriert. Leid wird empfunden, weil diese Gedanken laut Katie nicht mit der
Realitat Gbereinstimmen, also eine Lige sind. Mit der Work kdnnen Menschen
sich dieser Gedanken wieder bewuf3t werden - die Loslésung der Gedanken von
der Person indes, findet von alleine und ohne Mithilfe der Person statt.

Die um 1986 von Byron Katie entwickelte Work breitete sich schnell Uber
Amerika nach Europa aus und und hat hier schon viele Anhanger gefunden.
Auch bauen Therapeuten oft diese Methode in ihre Arbeit mit ein. Eine ahnliche
Arbeitsform findet sich in der Rational Emotiven Therapie nach Albert Ellis (RET).

Als methodische Zugangsweise meiner Arbeit lege ich die Forschungsweise des
Persdnlichen Gesprachs, entwickelt von Inghard Langer, die in der Tradition der
Gesprachspsychotherapie von Carl Rogers steht, zugrunde.

Warum? Sie beschreibt und dokumentiert und versucht nicht, Deutungen in die
Befunde zu legen, zu interpretieren. Im Mittelpunkt steht hier das individuelle
Erleben der Befragten, daf} in einem Kontext von Authentizitat, Wertschatzung
und Mitgefihl geauBert wird. Den Rahmen fir diesen Kontext bildet die Sphére

Beziehung

ist es beiden Gesprachspartnern moglich, sich zu éffnen, um
unvoreingenommen '

Erfahrungen mitzuteilen. Dies ist vor allem deshalb wichtig, weil im Blickfeld
dieser Arbeit eine Gesprachsmethode steht. Als Ziel sehe ich, die
herausgearbeiteten

Erfahrungen von Menschen im hier genannten Sinne wissenschaftlich
aufzubereiten und so dazustellen, dal} sie von anderen Menschen
nachzuvollziehen und zu verstehen sind.

Am Anfang und Ende soll die Arbeit durch einige personliche Worte einen

Rahmen finden:

So werde ich etwas Uber mein personliches Interesse (1} am Thema zum

Ausdruck bringen, und auch in einem Rickblick (7) etwas hinzuflgend sagen. In

der Einleitung befinden sich die Fragesteliung und mein Anliegen fur diese Arbeit.

Auch sind die Forschungsfragen in diesem Kapitel zu finden, welche die

Thematik in ihrer Aufteilung gliedern. Im zweiten Kapitel wird The Work von

Byron Katie dargestellt, in der auch Byron Katie vorgestellt wird. Aufgezeigt wird,

wie The Work entstand, was The Work ist und welche grundlegenden Prinzipien |
sie beinhaltet. Auerdem befinden sich hier auch die Arbeitsvorlagen fiir die |
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Gesprache. In den Erlauterungen lasse ich die Begriinderin Byron Katie selbst oft
zu Wort kommen. Es folgt der Methodenteil 3: die Wahl der Forschungsmethode
wird begriindet, ihre Idee und ihre Arbeitsweise dargestellf. Auch werde ich mein
eigenes Vorgehen beschreiben, etwa, wie ich die Gesprachspartnerinnen
gefunden und wie die Gesprache gefiihrt, ausgewertet und wiedergegeben
wurden.

Im empirischen Bereich dieser Arbeit, dem Kapitel 4 finden sich die
Transkriptionen - sie zeigen das genaue und authentische Gesprachsgeschehen
und bilden die Datengrundlage fiir diese Arbeit.

tn den Verdichtungen zeigen sich die genauen Reaktionen und Aussagen der
Befragten in gegliedeter Form, das heif}t, was die jeweilige Person zu Frage
1,2,3,4,5 und 6 von The Work gedufert hat. Nach den Verdichtungen folgen
jeweils Aussagen, die das Berichtete nach Themen zusammenfassen, formuliert
als Existensaussagen: “Es kann sein, dal3....".

Diese Verdichtungen und Aussagen sind die Grundlage fir die
Gesamtauswertung in Kapitel 5: sie ist ein themenbezogenes Panorama der
Erlebnisweisen aller befragten Personen, dal} auch fur sich alleine gelesen
werden kann. Hier wird jeweils aufgeflihrt, was alle Personen zu Frage 1, Frage
2, Frage 3, Frage 4, _

Frage 5 und Frage 6 von The Work geaulRert haben. im Anschlul® werden dann
allgemeinere Aussagen (ber mégliche Erlebnisweisén zu den Fragen 1-6 von
The Work formuliert. Diese Aussagen konnen Antworten auf die vorher von mir
formulierten Forschungsfragen sein, im Sinne des Kreislaufs qualitativer
Forschung: _

der Bezug zu den Forschungsfragen entsteht hier durch das, was zu den
Workfragen im Gespréch tatsachlich von den Befragten gedulert wurde. Keine
Interpretation.

Nach den Aussagen begrinde ich nochmal, was mir.an der jeweiligen
Herausarbeitung als bedeutsam oder besonders bemerkenswert erschien.

In der Ergebnisdiskussion. in Kapitel 6 gehe ich auf Gultigkeit und
Verallgemeinerbarkeit der Aussagen sowie auf den Anwendungsbezug der Arbeit
ein und diskutiere anschliefend den mir wichtigen Gesichtspunkt der
Therapeutischen Beziehung im Vergleich zwischen Gesprachspsychotherapie
und The Work von Byron Katie.
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1. Einleitung
11 Persodnliches Interesse
Heute

Wenn ich heute so durch den Alltag gehe, fuhle ich mich meist ausgeglichen und
friedlich.

lch lache, wenn ich kleine Kinder spielen sehe und Uber noch vieles mehr, erfreue
mich an der Vielfalt und Buntheit dieser Welt. Wahrend ich so flaniere, tausche ich
offene und friedliche Blicke mit anderen Menschen und flihle mich mit ihnen
verbunden. In manchen Augenblicken spure ich ein tiefes und grofies Gliick- ich
bezeichne es als mein “goldenes Geflihl", atme durch und werde dann sehr neugierig
auf das, was noch kommen mége. Aber eigentlich brauche ich dann diese Aussicht
schon gar nicht mehr, denn wirklich alles, was ich in solchen Momenten flr mich
brauche, um glicklich zu sein, ist schon langst da. Und es gibt dann auch keine
Fragen und andere Strebungen mehr. Ich genielle den Augenblick.

Ich weil}, dafl diese Schilderung meines Lebensgefiihls klischeehaft und abgegriffen
kiingt und daf} ein solcher Zustand wohi schwer in Worte zu fassen ist. Aber wenn
Du, lieber Leser wiBtest, in welchen grof3en Schwierigkeiten Dein Autor schon
gesteckt hat, in welchem geflihlsmafigen Chaos er versunken war, dann klingen
diese Worte vielleicht wie eine Befreiung.

Damals

Angefangen hat alles mit einer Verhaltenstherapie, die ich bei einem Nervenarzt
machte. Ich versuchte damals, mit meinen Panikattacken in einer total verfahrenen
Beziehung zu einer aggressiven Frau in einer dullerst angespannten Lebenssituation
fertig zu werden. Das Verfahren, da} mein Arzt anwendete, war die

Rational - Emotive - Therapie (RET) nach Albert Ellis. Die Therapie dauerte zwei
Jahre und ich konnte damit meine Panikattacken und Angst besiegen. Die Therapie
war ein voller Erfolg und ich habe seitdem viele Probleme nicht mehr und flihle mich
auch besser.

Die RET ist der Kognitiven Verhaltenstherapie auch als deren wegbereitende
Mitbegrinderin zuzuordnen (Klein 2001, S 746-749) und zeichnete sich inshesondere
durch die Idee ihres Begrtinders Albert Ellis aus, daf} ein Patient vielmehr von einer
Therapie profitieren kénne, wenn er selbst eine aktivere Rolle als sein eigener
Therapeut Gbernimmt. Im Mittelpunkt dabei steht die Beziehung zwischen
Einstellungen und Gedanken (rational) und Geflihlen (Emotionen).

Psychische Probleme sind demnach oft Folgen von irrationalen Annahmen, eine
Korrektur dieser falschen Gedanken wirkt sich positiv auf die Gefiihislage aus. Ziel
der RET ist es, negative innere Dialoge, die mit “ich sollte” oder “ich miikte”
beginnen, zu erkennen und zu korrigieren.

Urspriinglich formulierte Ellis zehn irrationale Hauptiiberzeugungen, die zu
psychischen Problemen fihren kénnen. Im Laufe seiner Studien stellte er jedoch

11
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fest, dall diese zu drei bedeutenden Gedanken zusammengefasst werden kénnen,
die mit inneren Befehlen von Milssen und Sollen zusammenhéangen. Er sprach von

einem “mussturbatorischen Denken”, welches hinter allen unlogischen Gedanken
stehe, die Verhaltensstérungen nach sich ziehen. Es handelt sich um die selbst
auferlegten Gebote, bzw. Erfahrungen,

*Immer eine (andere) liberragende Kompetenz an den Tag legen zu missen
*Immer besonders freundlich und fair von anderen behandelt werden zu wollen
*Daft einem die Umwelt das Erreichen der eigenen Ziele leicht machen misse.

Da diese Wiinsche nicht zu erflllen sind, fiihren sie zwangslaufig zu Aggressionen
und Frustrationen, Uberforderungsgefiihlen, Depressionen und Angsten.

Die Vorgehensweise der RET liegt in der ABC- Theorie begrindet. Sie besagt, dal}
sich die Faktoren A (steht flir ausldsendes Ereignis), B (steht fur Uberzeugungen und
Glaubenssysteme) und C (steht fiir Verhaltenskonsequenzen) sich wechselseitig
stark beeinflussen: Ein ausldsendes (3uBeres oder innerpsychisches) Ereignis A wird
aufgrund bestimmter bewufter oder unbewufiter Uberzeugungen, die in der
auslésenden Situation aktiviert werden, bewertet (B). Erst diese Bewertung der
Ereignisse ruft in der Konsequenz (C) emotionale Reaktionen und Verhaltensweisen
hervor. : '

Beispiel: jemand, der glaubt, in der Schule immer volle Leistungen bringen zu
missen, kann bei einer mittleren oder schlechten Note in einem Testat Geflihle des
Versagens entwickeln und sich beim nachsten Testat noch mehr unter Druck setzen,
sich noch mehr anstrengen wollen, um seiner Uberzeugung zu entsprechen. Er kann
durch dieses Verhaiten seine Uberzeugung noch festigen und bestétigen und ohne
Zulere Hilfe auch nicht mehr aus seinem negativen Kreislauf finden.

Es werden hier innere Selbstgespréche fiir die Entstehung und Aufrechterhaltung
psychischer Stdrungen verantwortlich gemacht.

In der Therapie werden deshalb die Faktoren A,B,C vom Klienten unter Anleitung des
Therapeuten genau benannt, beschrieben und in der Disputation (D), dem
sogenannten sokratische Dialog diskutiert. Ziel hierbei ist die Identifikation und
Auftdsung irrationaler Uberzeugungen und Gedanken des Klienten. Als zielfihrend
sind hier die Rationalen Gedanken und Uberzeugungen anzusehen.

Nach Ellis werden Menschen bereits mit einer Disposition zu irrationalem Denken
geboren. Die irrationalen Bewertungsmuster werden dann in aktuell belastenden
Lebenssituationen wieder aktiviert. In der Verhaltenstherapie gilt es, diese Muster
und Uberzeugungen wieder zu verlernen und ein Gespir dafiir zu entwickeln, etwa,
indem auch im Alltag die ABCD- Sequenz angewendet werden soll.

Die Schliissigkeit der Methode und ihre leichte Anwendbarkeit motivierten mich zur
Therapie. Mit ihr verbunden ist ein gewisser analytischer Aufwand, was die eigenen
Uberzeugungen und Verhaltensweisen anbetrifft, sowie ein gewisser Arbeitsaufwand |
in den Sitzungen und bei den Hausaufgaben. |

12
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Ein (iberraschendes Erlebnis

Mehr durch Zufall fand ich in einem Blcherladen Videokassetten mit interessantem
‘Programm’. Auf den Videos befanden sich Aufnahmen von Gesprachssitzungen, die
eine Dame mit verschiedenen Menschen in einem gro3en Podium durchflihrte.

Die Leute berichteten von ihren Problemen, die Dame stellte nur kurze Fragen, die
Menschen antworteten und ihre Probleme schienen sich in Luft aufzulésen. Es
entstand zunachst splrbare Erleichterung- auch fiir mich. Auch ich empfand Freude
und Frieden, genau wie die Leufe, cbwohl ich gar nicht direkt am Geschehen beteiligt
war.

Als néchstes setzte sich eine junge Frau zu der Dame. Diese war sehr verzweifelt
und aufgeregt, man wollte meinen, einem Nervenzusammenbruch nahe. Dann
wieder kurze Fragen der Dame, eher kurze Antworten der Frau, dann der
Nervenzusammenbruch. Das Publikum lachte, auch die Frau, wahrend sie nebenbei
auch weinte. Die junge Frau wurde hingelegt und bekam Beistand aus dem .
Publikum, um sich zu beruhigen. Dann gab es mehrere laute und durchdringende
Schreie, die sogar mir ins Mark fuhren.

Nachdem die junge Frau sich wieder beruhigt hatte, wurde die Work fortgesetzt.

Am Ende: eine gliickliche und erleichterte Frau umarmte die Dame, beide ruhten
gedankenverloren und glicklich miteinander verschiungen auf einer Couch inmitten
hunderter Menschen, es wurden Zwischenfragen gestellt und von der Dame
beantwortet. Eine Madchen kommt aus dem Publikum, umarmt die junge Frau.

Das alles schien also kein Trauerakt zu sein. Die allgemeine Stimmung war eher
freudig, es wurde viel gelacht, auch die junge Frau lachte.

Dies war meine erste Berthrung mit Byron Katie.

13
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1.2  Fragestellung und Anliegen der Arbeit

Wie schon gesagt, hatten mich die Geschehnisse auf den Videob&ndern der
Worksitzungen mit Katie sehr beeindruckt. Auch kamen mir die Vorgange in den
Filmen wie eine "Show’ vor und ich hatte Schwierigkeiten, ihre Bedeutung flir mich
sinnvoll einzuordnen. Ich las alle Blicher von Katie und andere Literatur {iber ihre
"Methode”. Uberall wurde gesagt, dafd solche Gespréache von jedermann leicht
durchfilhrbar seien. All das erweckte eher meine Skepsis.

Mein Anliegen in dieser Arbeit ist, mehr darliber zu erfahren, wie Menschen die Work
flr sich selber erleben, was sie dariiber mitteilen, wie sie auf die Fragen der Work
reagieren und welche Veranderungen und Entwicklungen sie in den Gesprichen
durchmachen. -

Was kann ich als Befragter und Untersucher selbst in solchen Gesprachen erfahren?
ich nahm mir vor, diesen Selbsterfahrungsmdglichkeiten groien Raum zu schenken.

Meine Workgesprache fanden im Rahmen von Gesprachen zwischen zwei Personen
statt. Die befragte Person trégt ihre Anliegen geman des Arbeitsbiattes von Byron
Katie vor, die.Untersucherin geht diese Punkte dann mit den Fragen 1 - 4 und den
Umkehrungen 5 und 6 durch. Es findet also eine Untersuchung aller Fragen und
Punkte des Arbeitsblattes der Befragten statt. Als Gesprachspartner wéhlte ich
erwachsene Personen, obwohl Works eigentlich mit allen Personengruppen
durchgefihrt werden kénnen. Dies war des Umstandes geschuldet, daf ich nur
schwer Gespréchspartnerinnen finden konnte - es war eher genau umgekehrt die
melsten Befragten fanden mich!

Im Titel meiner Arbeit “Ist das wirklich wahr? Byron Katie Stevensen’s
Gesprdchsmethode "The work- prozess’ ” soll auch anklingen, wo mein besonderes
persénliches Interesse in dieser Arbeit liegt. Mit dieser Arbeit will ich die
Gespréchsmethode von Byron Katie zunéchst einmal vorstellen und einer
wissenschaftlichen Zugangsweise ndher bringen. Auflerdem interessierte mich die
Frage, welches Erleben und welche Entwicklungen und Veranderungen Befragte in
Workgespréachen durchmachen kénnen. Auch war flir mich die Frage bedeutsam, auf
welche Weise die Methode an solchen Prozessen beteiligt sein kann, was also zu
den Workfragen von den Gesprachspartnern gedufRert wurde. Damit stehen natiirlich
die befragten Personen im Mittelpunkt des Interesses.

Mégliche Adressaten

lch komme zu der Frage, fiir wen diese Arbeit von Nutzen sein kénnte, wen sie
interessieren kénnte und wer etwas davon haben kénnte, sie in Augenschein zu
nehmen und zu lesen?

Lesenswert kann die Arbeit flr all diejenigen Menschen sein, die mehr dariiber
erfahren mochten, was passieren kann, wenn sie eine Work machen, welche
Erlebnisse, Eindriicke, Gefiihle und Empfindungen jemand haben kann, der sich
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aufgrund eines inneren Leides oder einfach nur aus purer Neugler dieser
Gesprachsmdglichkeit zuwendet :

° Personen, die auch einmal andere Mdglichkeiten der Selbsterfahrung suchen
als die "traditionellen Therapieverfahren” und entsprechenden Methoden.

° Menschen, die von der Work schon einmal erfahren haben und nun einen
tieferen Einstieg in das Verfahren suchen. : : :

° Menschen, die sich fir die Entwicklungen und Lebenswege anderer
interessieren und wie diese mit eigenen Schwierigkeiten und Problemen fertig
geworden sind.

Vorausschicken méchte ich noch, daf Vorsicht obwalten soll bei verallgemeinernden
Schlul¥folgerungen oder der Ableitung von Theorien und Thesen aus dieser Arbeit.
Diese Arbeit erflilit nicht die Anforderungen von Anspriichen an Reprasentativitat
oder einer vollstandigen Darstellung. Realitit ist vielgestaltig. Eher soll diese Arbeit
den Blick &ffnen fir das hier vorgestellte Verfahren und auch Zwischenstation sein
fur weitere Forschung.

Nun soll die Aufgabe dieser Arbeit sein, Erfahrungen und Erlebnisse von Menschen
in Workgespréchen zu dokumentieren und auch die Gesprachsform an sich zu
beschreiben. :

Wie in der “Ordnung der Schépfung: Denken - Fithlen - Handeln - Haben “von Katie
beschrieben, resultiert das Leid und der Stref der Menschen aus dem Umstand, dai
falsches Denken und Gedanken zu leidvollen Geflihlen und Empfindungen filhren.
Der Mensch agiert anschliefend aufgrund dieser Gefiihle, méchte sie verandemn, und
sucht dabei auflerhalb von sich selbst ( z.b. Sex, Essen, Drogen, Alkohol, workshops
etc.).

Katie schlagt vor, statt dessen das Denken zu untersuchen, indem The Work
gemacht werden soll. Dabei tritt nach ihrer Ansicht Ordnung anstelle des Chaos, die
Geflhle verandern und klaren sich. Chaos entsteht durch das Anhaften an einem
Konzept oder falschen Gedanken. Ohne Untersuchung gebiert die zugrunde liegende
L.Uge immer wieder neue (falsche} Konzepte und damit auch neues Leid.

insofern soll mein Anliegen, die persdnlichen Erfahrungen von Befragten in
Workgespréchen kennenzulernen und ausschnittsweise ein Panorama der
subjektiven Innensichten zu gewinnen, in vorlaufigen Forschungsfragen formuliert
werden:

‘Wie sieht die subjektive Entwicklung der Befragten in solchen Gesprachen aus, und
was konnten sie hierliber persénlich mitteilen?

*Welchen Beitrag, welchen Einfluk kénnen die Workfragen an solchen Prozessen
haben und leisten?
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Im Raum dieser Fragen kann sich meine Fragestellung entfalten. Im nachsten Kapitel
mochte ich mein methodisches Vorgehen genauer beschreiben, mit dem ich an die
Beantwortung der Fragen herangehen méchte. Dem vorausgehen soll eine
Beschreibung der Workmethode von Byron Katie Stevenson.
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2. Die Work von Byron Katie

Zunachst einmal mul} ich vorausschicken, daf} die Work eine praktische Methode ist,
die ohne jegliches theoretisches Wissen und Hintergrund gut funktioniert. Wer Lust
hat, diese mit sich oder einer anderen Person zu praktizieren, kann einfach ein
Arbeitsblatt von Katie vollstandig ausfiillen und es dann nach dem Schliissel von.
Byron Katie worken, dal heil3t, es Punkt fur Punki untersuchen.

21 Vorstellung der Person

Byron Kathleen Reid wurde am 6. Dezember 1942 in Breckenridge, Texas, geboren.
Sie heiratete und wurde Mutter von drei Kindern. Als sie sich nach 14 Jahren Ehe
scheiden liel3, litt sie unter Depressionen, hatte Eflstérungen und wurde Alkoholikerin.
1986 kam sie schliellich in psychiatrische Behandlung.

In diesem Jahr verénderte sich ihr Leben. Als sie eines morgens durch eine Kakerlake
geweckt wurde, die Uber ihren Fuf krabbelte, erwachte in ihrem Inneren etwas. Sie
gewann Abstand zu ihren Gedanken und wurde ihr eigener Beobachter. Sie wurde
gewahr: ‘lch bin nicht meine Gedanken. "'Es’, mein Verstand denkt Gedanken, aber
sind diese Gedanken wirklich wahr?

Boerner kommt zu einer Beschreibung von Katies Entwickiung (194).

In diesem Zustand entdeckte Byron Katie, wie unsere persdnliche Welt entsteht. Sie
beobachtete die Arbeit ihres Verstandes. Sie sah einen Gedanken, sie erfuhr, wie sich
ein Geflhl an diesen Gedanken heftete, sie bemerkte, wie eine Bewegung daraus
entstand, sie hatte eine Welt. Die scheinbare Abfolge “Denken, Flhlen, Handeln,
Haben” ist in Wirklichkeit eine Einheit, aus der blitzartig unsere individuelie Welt
entsteht. So wird es getan und so tuen wir es immer wieder. Um im Zustand der
Gnade zu bleiben, missen wir ‘'ungetan” machen, was wir tun bzw. getan haben.
Daher bezeichnet Byron Katie The Work auch als The Greaf Undoing - “das grof3e
Aufldsen”.

2.2 Wie The Work entstand

Urspriinge von The Work in Katies Erleben (aus Boerner, 195):

Katie sagt, dafd the Work, wie wir sie kennen, augenblicklich aus ihrer Erfahrung des
Gottlichen entstand:

“Immer, wenn ein Glaubenssatz in mir erschien, so wirkte das auf mich, als wére ich von einer
Bombe getroffen. Ich fiihite ein Schiitteln, eine Spannung, eine Kontraktion, und mein innerer
Frieden schien zerstért. Andere sahen, dall ich schrie, weinte und dal meine Gliedmafien
und mein ganzer Kérper sich versteiften. An diesem Punkt erschien dann stets die gleiche
Klarheit, die ich wéhrend des Erlebnisses mit der Kakerlake erfahren hatte; der Glaubenssatz,
die Geschichte fielen von mir ab wie ein Alptraum im hellen Licht der Wahrheit.”
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“Es zeigte sich, dall alle Geschichten irgendwie mit dem Kérper verbunden sind, und das zog
den Kérper stark in Mitleidenschaft. Diese Bindung des Glaubenssatzes an den Kbrper
erzeugt das Gefithl. Und durch dieses unangenehme Gefilhl wiederum wuBlte ich
automatisch, dal die Geschichte nicht wahr ist. Dies zu wissen war der Sinn des
unnatiirlichen Gefiihls- das Gefiihl war der Beweis fiir die Unwahrheit des Glaubenssatzes.

UUnd dann stellte ich fest, dal} die unwahre Geschichte dadurch zum Verschwinden gebracht
wurde, dall man wuflte, dall sie unwahr ist. So entstand die erste Frage: “Ist das wahr?".

Ich hérte dann z.b., dafd die Leute sagten: “Es solite mehr Liebe und Verstdndnis geben in der
Welt!” und ich erlebte solche Bemerkungen mit einem unangenehmen Gefihl, dafl sich nicht
wie innerer Erieden anfihlte. Jetzt erschien der Satz “Kann ich wirklich wissen, daB das wahr
ist? “von ganz alleine, aber nicht in Form von Worten oder einer Stimme - es war gine
lebendige Erfahrung, die sich jetzt als Sprache manifestierte.

Woher kommt das unangenehme Gefiihl? Laf3 mich untersuchen, ob es wirklich wahr ist, daf
es mehr Liebe und Verstindnis in der Welt geben sollte. Kann ich diese Wahrheit wirklich in
mir selbst finden, ganz gleich, was mir die ganze Welt vorbetet? Was ich fand, war lediglich
das Echo der illusionéren 43 Jahre vor meinem Erlebnis, und es schio alles ein, was ich
meinen Kindern und meinem Mann gepredigt hatte. Und diese Welt kam nun mit der
Behauptung, es solle mehr Liebe geben, zu mir zuriick. Das unangenehme Gefihl warnte
mich, und ich begegnete ihm mit Verstédndnis.

Wenn ich jetzt frage: “Kann ich wirklich wissen, dafR es mehr Liebe und Verstdndnis in der
Welt geben sollte?”, konnte ich mit groBer Sicherheit antworten: “Nein, das kann ich nicht
wissen” Mein altes Selbst. meine alte Welt erzahlten mir zwar, es gdbe nicht genug Liebe -
aber ich war doch jetzt Liebe. Wie konnte das Herz also eine andere Antwort senden als
“Nein"? In dieser Wahrheit meines Herzens fithite ich Frieden in mir. ich dachte zwar, daf3 die
Antwort anders hétte laufen sollen, aber ich verstand, dafl die Wahrheit sie selbst ist und nicht
durch ein Konzept wie ein Gesetz vorgeschrieben werden kann. Und wéhrend ich die Antwort
“Nein” in mir empfing, sah ich, daf alles so war, wie es war. Wenn nicht genug Liebe in der
Welt war, so sollte es so sein. fch streite mich nicht mit dem Géttlichen — mit der Realitat. Ich
liebe die Welt bedingungsfos. Vor der {berzeugung “Es soifte mehr Liebe und Verstédndnis
geben” war Frieden in mir. Keine unnatlrtiche physische Reaktion.

Vor der Geschichte oder ohne Geschichte bin ich Frieden, Liebe, BewuB3theit. Aber sobald ich
die Geschichte glaubte, hatte ich das unangenehme Gefiihl. Also war es das Anhaften an der
Uberzeugung, was das schlechte Gefiihl ausidste. Wenn ich fragte: “Was bekomme ich, wenn
ich das glaube?” dann hatte ich aber nicht nur das schlechte Gefiihl, sondern ich wurde
wieder in mein altes Leben zuriickkatapultiert - ich erhielt ein ganzes Leben voller Bilder und
Erfahrungen, eine Vergangenheit voller lliusionen. leh wurde zu einer Mérchenfigur, die in ihre
Geschichte zuriicksprang, in ein Mérchen, daf3 sich real anfihite und aus dem es kein
Entkommen gab.

Aber es gab die Méglichkeit der Untersuchung: “Was bekomme ich, wenn ich an der
Geschichte festhalte?” Ich bekomme die scheinbare Realitét eines Kérpers vofler Spannung,
eine Schlafwandlerin, die alles durch die Brille der Furcht sieht, ohne Hoffnung, je zu
erwachen, ohne Hoffnung und Gnade. So entstand die dritte Frage. Und sie enthiiflte auch
schon, was vor der Geschichte war: Friede. Keine Trennung. Eine Freundin. Ein Zuhérer. Eine
Dienerin. Freude. Erfiliung. Demut. Das war die vierte Frage: “Wer bin ich, wenn ich den
Glauben fallenlasse?”

43 Jahre lang hatte ich keine Ahnung, daf8 ich Glaubenssiétze, eine Geschichte lebte. Ich war
die Geschichte. Ich dachte, es sei die Wirklichkeit. Wenn wir unsere Geschichte nicht
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untersuchen, verschmelzen wir total mit ihr. Sie wird sehr-dramatisch, und das muf so sein,
eben weil sie nicht real ist. Wir milssen pausenios beweisen, dal sie real ist, und das
beansprucht uns voif und ganz, weil wir das Unmégliche versuchen: eine lllusion als real
erscheinen zu lassen. Das beansprucht unsere gesamte Aufmerksamkeit, unser ganzes
Leben. Und natilrlich ist es versténdlich, dall wir so sehr an unserer Geschichte festhalfen,
denn ohne sie haben wir keine persdnliche Welt mehr.”

Boerner kennzeichhet die Anfénge der Arbeit von Byron Katie (197):

‘Byron Katie tat The Work auf exakt die Weise, wie wir sie heute tun. Sie nahm die
Glaubenssatze, die in ihr aufstiegen, und schrieb sie auf. Sie erkannte, daR dieses Aufsteigen
nicht wirklich etwas mit ihr zu tun hatte, sondern daf es ein fast biclogischer zu nennender
Vorgang ist, der von selbst ablauft und den wir nicht verhindern kénnen. Sie nahm die
Glaubenssatze, die sie als wahr empfand, und tat The Work mit ihnen. Am Ende stellt sich
alles als unwahr heraus. Buchstahlich alles.

Sie benétigte drei Jahre fiir diese Arbeit - der GroBteil ihrer Uberzeugungen bezog sich auf
ihre Mutter. Ihre Glaubenssétze sahen genauso aus wie jene, die wir heute aufschreiben.
Woher wuftte sie, dafl nach drei Jahren die “Arbeit” getan war? Sie hatte keine Schmerzen
mehr. Es gab nichts mehr, was weh tat,

Vom ersten Tag an strémten Menschen zu ihr, mit denen sie The Waork tat. Wahrend sle es
tat, bearbeitete sie ihre eigenen Uberzeugungen. Sie sagt daher nicht: “Ich war deren
Therapeut’, sondern: “Sie machten Therapie mit mir". Dieser Vorgang dauert im Grunde an,
es gab keine Unterbrechung. Sie sagt zu den Menschen, die zu ihr kemmen: “Du bist alles,
was von mir hoch (brig ist”. :

Katies Einstellung (aus Boerner, S.198):
Katie: |

“lch sage die Wahrheit, die ich bin. Ich kann diese Wahrheit nicht direkt aussprechen,
niemand wilrde es verstehen. Aber mit Hilfe der vier Fragen und der Umkehrungen geschieht
es, dall die Menschen fiir sich ihre Wahrheit entdecken.

Nichts, was ich habe, hat einen Wert fiir andere, aber die Antworten, die sie fiir sich finden,
sie haben Wert. Die Menschen beginnen, sich zu verdndern. Ich helfe ihnen im Grunde, sich
dessen bewufit zu werden, dafl sie ich sind. Darin liegt die Kraft von The Work. Ich helfe aber
nur denen, die darum bitten, denn wer es nicht tut, fiir den ist die Zeit nicht reif. Auf diese
Weise geschieht, was geschehen soll, und so soll es sein.”

“fch bin Du “: Uber das BewuBtsein von Byron Katie (aus Boerner, S. 198 f.);

“Ich bin DU. Wenn du mich anschaust, siehst du dich selbst. Wer mich nicht erkennt, gibt
damit ledigiich zu verstehen, dal er nicht weif3, wer er ist. Es gibt nur das Eine. Erkenne dich
selbst, und du findest das Eine. Du bist mehr, als ein kleines Selbst. Es gibt keine Trennung.
Was auch immer du auBerhalb von dir zu sehen glaubst, ist eine Spiegelung deiner selbst.
Es sind die Berge, es ist der Volimond, es ist ein verheerendes Feuer, es ist der Sturm, der
Bdume entwurzelt und Héuser durch die Luft wirbelt. Es ist das Gesicht meines Geliebten, es
ist der Bettler in Lumpen. Es ist der Ertrinkende, der Hungernde, der Soldat, der Peiniger und
das Opfer. Es ist das Kind, dal man in die Milltonne warf. All das ist der Spiegel. Es gibt
nichts, was ich nicht bin.” '
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“Das eine besteht aus purer Liebe. Das andere filgen wir selbst hinzu. Bleibe in dem Zusfand,
in dem du keine lllusionen erzeugst. Bleibe im “lch bin”. In diesem “Ich bin” ist alles bereits
anthalten.

In meinem Allftag kann ich die Schépfung beobachten, dich, deine Kleider, deine Halskette,
und ich weill, was das ist. Es ist real, es ist Liebe, es ist “fch”. Ich befinde mich in Gegenwart
meinerselbst - Alles. Alles ist Liebe, Liebe ist Alles. Es gibt keine Gedanken lber deine
Kleider, deine Halskette, nicht einmal (iber das wundervolle Du, das du bist. Es gibt keine
Glaubonssiéize - ich fiihle mich absolut wohl als “sefendes Wesen”. Einfach zu sehen, was
ist, und zu wissen, dall man sich in Gegenwart seiner selbst befindet, das ist Seligkeit. Wenn
ich mit geschlossenen Augen ganz still sitze, dann gibt es nicht einmal einen Glaubenssatz
iiber diese Talsache..

Wenn wir uns einmal dessen bewuf3t werden, dafl es die Gedanken sind, die uns von der
Realitdt, von dem, was ist, hinwegtragen, dann hdren wir auf, Glaubenssétze auf diesen
Gedanken zu griinden.”

Boemer stellf Uberlegungen iiber ‘Liebe ‘und ‘Schmerz” an (199 f):

“Nehmen wir einmal an, dak es stimmt, was Byron Katie und mit ihr viele Erleuchtete sagen,
daf wir namlich eigentlich Liebe sind. Liebe ist sicher nicht Schmerz und Frustration; wenn wir
also derartige Gefilhle haben, so stimmt entweder die urspringliche Aussage nicht, oder wir
miftverstehen da etwas.

Was wire, wenn das, was wir als schmerzhaft empfinden, in Wirklichkeit ebenfalls Liebe
ware? Ein liebevoller Hinweis des Géttlichen? Schmerz ist also gut, er zeigt mir, daid ich etwas
andern sollte. Wir arbeiten nur an den Dingen, die schmerzen - so lange, bis sie nicht mehr
schmerzen.

Ich mdchte The Work den Weg des Nichtschmerzens nennen. Wenn immer ich fiihle und
mein Verhalten so gestalte, dal ich mdglichst wenig oder keinen Schmerz spiire oder gar
Freude empfinde, dann kann ich nichts falsch machen.

Das hat nichts mit dem Weg des geringsten Widerstands zu tun oder damit, da® ich nur Lust
suche und Arger vermeide. im groBen: Ich entschelde mich zum Beispiel dafiir, eine
Abendschule zu besuchen oder ein Kind auszutragen, weil sich das einfach gut anfiihlt.
Natiirlich macht das meinen Alitag nicht leichter, aber es fihlt sich fir mich richtig an. Ich
bleibe integer, ich bleibe mir selbst treu. Im kleinen: Ich frete in einen Hundehaufen und
denke, auch das ist eine Ausdrucksform des Géttlichen. Ich flihle mich gut mit diesem
Gedanken, die Alternative waren winzige Nadelstiche, die ich mir selbst versetze.

Kann ich mit dieser Art zu denken etwas falsch machen?

Nein, ich glaube nicht.”

2.3 Was ist the Work?
Dazu Katie:

“Diese Work ist nicht flir jedermann. Sie ist nicht héfiich oder freundlich. Sie ist staft dessen
glasklar und enrlich. Sie ist Reinheit, sie ist extrem radikal. Sie kann manche Leute sehr
dngstigen (aus Boerner, 8.287)."
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Boerner schafft sich Uber die Psychologie C. G. Jungs einen Zugang zur The Work, ..
“..weil der vielen Menschen unserer Kultur vertraut ist”. (S.27 f):

“In seinem Buch "Alon - Beitrdge zur Symbolik des Selbst’ prédgt C. G. Jung den Begriff des
Schattens, eines Archetypus™ des Unbewullten. Dieser reprdsentiert fiir ihn die “dunklen
Aspekte der Persdnlichkeit”, die man nur schwer erkennen kann, da sie “der moralischen
Kontrolle betrdchtlichen Widerstand entgegensetzen” Dieser Widerstand ist wiederum
verkndpft mit “Projektionen”, die als solche nicht erkannt werden und deren Erkenntnis eine
Uber das gewdhnliche Mall hinausgehende Leistung bedeutet ....

....denn der Grund zur Emotion scheint ohne Zweifel beim anderen zu liegen. Fiir den
objektiven Beobachier mag es noch so offenkundig sein, da es sich um Projektionen
handelt...man mul schon (berzeugt sein, dall man auch gelegentiich unrecht haben kénnte,
um gewillt zu sein, emotional betonte Projektionen vom Objekt abzulsen.”

Jung fithrt dann weiter aus, wie sehr sich der Mensch von seiner Umwelt entfremden kann
und eine nur mehr iflusiondre Beziehung zu derseiben unterhéit.”

Und im Folgenden heilit es:

“ Es ist tragisch zu sehen, auf wie durchsichtige Weise ein Mensch sich selber und anderen
das Leben verpfuscht, aber um alles in der Welt nicht einsehen kann, inwiefern die ganze
Tragédie von ihm selbst ausgeht und von ihm selber immer wieder aufs neue gendhtt

und unterhalten wird “.

Und:

“Jung stellt die Forderung auf, dafi man dieselben (Projektionen) .. “aufiésen miisse, weil es
heilsamer und in jeder Hinsicht vorteilhafter sef”..., aber er ist sich Im klaren, daf er damit
“Neuland betritt”. Einige Absdtze weiter scheint er aber in dieser Hinsicht zu resignieren,
indem er sagt, dies zu verlangen... “sei etwa so, als ob man einem ordentlichen
Durchschnitisbiirger zumuten wollte, er miisse einsehen, dall er ein Verbrecher sej”.

Bérner kommt zu einer Bewertung der Jungschen Analyse:

“Sie ist ein griindlicher Weg, um den eigenen seelfschen Keller und Dachboden
kennenzulernen und aufzurdumen”.

Er zitiert weitere Autoren, wie Ken Wilber und Thorwald Dethlefsen / Ruediger Dahlke, die -
sich auch bei C. G. Jung bedienen:

‘Als Schatten bezeichnen wir also die Summe aller abgelehnten Wirklichkeitsbereiche, die der
Mensch bei sich seibst nicht sieht oder nicht sehen will und die ihm daher unbewuf3t sind. Wir
erleben unseren Schatten immer als Aullen - wiirden wir ihn in und bei uns sehen, wére er
nicht ldnger der Schatten. Die abgelehnten, nun scheinbar von aufen auf uns zukommenden
Prinzipien bek&mpfen wir jetzt im Aulen genauso leidenschafilich, wie wir es in uns getan
haben. Der Schatten macht krank - die Begegnung mit dem Schatten heil! Dies ist der
Schilissel zum Verstédndnis von Krankheit und Heilung “.

Boerner: * Archetypus: Griech. “Altes Bild". Bild, Inhalt, Kompconente, Manifestation des kollektiven UnbewuBlten. Oft in Mérchen
und Mythen persanlfiziert. Archefypen sind aite BewuRtseinsinhalte, die alien"Menschen gemeinsam und zu efgen sind. Laut C.
G. Jung veriindern sie slch, wenn sie bawufit wahrgenommen werden, und passen sich dem Individusiian

BewuBtsein an. Es gibt Archetypen der Einheit, des Gelstes, des Gottesbildes, der GréBe und Kieinhelt, des Helden, dos
Erlésears, dos alten Welsen, der Urmutter usw.,
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Boerner kommt zu einer abschlieRenden Betrachtung fhrer Uberlegungen

“Auf jeden Fall fehit aber bei den genannten Auforen eine Methode, die gewonnenen
Erkenntnisse praktisch anzuwenden. Nach meiner Erfahrung gehort das zugrundeliegende
Wissen beim psychologisch und esoterisch gebildeten Leser zwar irgendwie zum gelstigen
Allgemeingut, eine praktische Auswirkung hatte das aber - zumindest kann ich das von mir
selbst sagen - kaum oder gar nicht.”

Als Boerner von der Zeitschrift “Connection” eingeladen wurde, Uber einen Workshop
der Amerikanerin Byron Katie zu schreiben, war ihm zwar noch nicht klar, daf} die dort
prasentierte Work genau diese fehlende Methode sein kdnnte, aber bei intensiverer
Beschaftigung wurde das sehr schnell deutlich:

“Eine Teilnehmerin dieses Workshops, ich nenne sie Michaela, hatte in ihrem Fragebogen
unter anderem geschrieben: “Meine Freundin ruft mich nicht an, sie ist mir bGse. Sie solite
mich anrufen”. Sie mufite aber zugeben, dald sie selbst ihre Freundin ja auch nicht anrief. Sie
glaubte, die Freundin sei ihr bdse und riefe deshalb nicht an, aber in Wirklichkeit war sfe
selbst ihr bose, wenn auch mit einem ihrer Meinung nach guten Grund. Hingegen konnte sie
zwar nicht wissen, ob ihre Freundin ihr wirklich b8se war und ob sle nicht andere Griinde '
hatte, nicht anzurufen, Die Umkehrung jedoch - und das ist nichts anderes als der Schatten -
war wahrer als ikre ursprilngliche Aussage: “lch rufe meine Freundin nicht an, ich bin ihr b&se.
fch solfte sie anrufen’. '

Boerner beschreibt das Procedere der Work :

“Nun besteht die Methode The Work nicht nur in einer simplen Umkehrung; das wére zu
einfach und hétte dann wohl auch nicht die frappante Wirkung. Nein - nachdem man seine
urteilende Behauptung aufgestelit hat, stelit man zunéchst die vier Fragen, denen hier jeweils
die Antwort van Michaela folgt: '

1. Ist es wahr?

Zunéchst lasse ich meinem Arger freien Lauf und sage: “Ja, es ist wahr. Meine Freundin ruft
mich nicht an, sie ist mir bése, sie solfte mich anrufen.”

2. Kann ich wirklich wissen, dai das wahr ist?

Nein, ich kann nicht hundertprozentig wissen, dafl sie bése auf mich ist, ich kann auch nicht
wirklich wissen, ob es das beste flir uns beide wére, wenn sie mich anriefe. Sie mag ihre
Griinde haben.

3. Wie reagiere ich, wenn ich diesen Gedanken denke?

Nun - negativ iiber jemanden zu denken bedeutet immer Schmerz; ich fithle mich getrennt von
dieser Person, ich sde Unfrieden mit meiner Aussage, ich konzentriere mich auf das Ungute
und bilde es in mir ab, ich nehme im gleichen Augenblick nicht wahr, was sich um mich
herum abspielt - insbesondere das Positive. Eine solche Halfung tbertrégt sich auf alles um
mich herum. Selbst wenn meine Freundin mich nun anruft, bin ich ungehalten und mache ihr
Vorwiirfe.

Wenn ich an der schmerzhaftem Uberzeugung festhalte, sie hétte mich gefélligst anzurufen,
dann mache ich mich zum Opfer, beschéftige mich mit ihren Angelegenheiten und vergifte
unndétig mein Leben. Insgesamt kann ich keinen Grund finden, warum ich an dieser Aussage
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iber meine Freundin festhalten sollte, jedenfalls keinen, der mir Vorteile bringt und unserer
Beziehung nicht schadet.

4. Wer wiire ich, wie ginge es mir ohne diese Uberzeugung?

lch wiéire frei, witrde mich auf meine eigenen Angelegenheiten konzentrieren, hitte ein viel
besseres Gefliihl meiner Freundin gegeniiber - ich kann geradezu spiiren, wie sich etwas in
mir Iést, entkrampft.

fch schiielle die Augen und stelle mir meine Freundin vor und was sie gerade tut. Da ich
nichts von ihir in dissem Moment erwarte, sehe ich, dafl sie mit fiir sie wichtigen Dingen
beschéftigt ist und dall ich sie liebe. Wenn sie mich doch anruft, freue ich mich und bin
liebevoll zu ihr, aber wahrscheinlich werde ich sie nun anrufen und sie fragen, ob ich irgend
etwas fiir sie tun kann. Ich werde ihr sagen, dalk sie meine beste Freundin Ist.

Michaela hatte in ihrem Fragebogen noch viele negative Behauptungen Gber ihre Freundin
aufgestellt, und keine davon erwies sich als haltbar. Wenn sie sich intensiv fragte: “Kannst du
das wirklich wissen, dafl das wahr ist?”, dann kam stets heraus, dafi sie sich auf Aussagen
von anderen verlassen hatte, dafl sie gemutmafit, projiziert hatte. Keine ihrer negativen
Aussagen brachte ihr wirklich Vorteile, statt dessen setzten ihre Glaubenssétze sie unter
Spannung, beschiftigten zwanghaft ihr Denken, lenkten sie ab von ihren eigenen
Angelegenheiten, trennten sie von ihrer Freundin, machten sie bitter, drgerlich, angespannt
und nervés. thr wurde kiar, dal sich ihr Arger auf viele andere Lebensbereiche ausgedshnt
hatte - wéhrend sie den Groll gegen ihre Freundin hegte, konnte sie nicht hundertprozentig
liebevoll zu ihren Kindern und zu ihrem Mann sein. Das war der Beginn der Entfremdung, von
dem Jung schreibt - Michaela hatte begonnen, sich eine Welt von Feinden zu schaffen, die
nur in ihrer Einbildung existierten. Sobald sie aber die Fragen beantwortet hatte und gesehen
hatte, wie sehr die Umkehrungen auf sie zutrafen, dnderten sich auch ihre Gefilhle. So sah sle
ganz klar, daB ihre Freundin ihr ihren Schatten gezeigt hatte; der Grund fiir ihren Arger hatte
scheinbar ohne jeden Zweifel bei dieser gelegen - in Wirklichkeit war sie aber auf ihre
Projektion hereingefallen. “

Boerner nimmf etwas spéter noch einmal Bezug auf die Projektionen:

“C. G Jung wullte, dafl die Summe der Projektionen, die durch die Archetypen hervorgerufen
werden, nichts anderes ergibt, als die Welt der lllusionen, der Tduschungen unsres Ego*,
denn er schreibt in dem zuletzt zitierten Kapitel; “Was ist nun dieser projezierende Faktor? Der
Osten nennt ihn die Spinnerin, oder Maja, die illusionserzeugende Ténzerin.” Jede aufgeléste
Projektion scheint Bewul3tsein freizusetzen, es flihit sich an, als ob Gehirnzellen, die sich
zuvor mit sich im Kreise drehenden, sich stdndig wiederholenden, negativen Gedanken
beschiftigt waren, buchstéblich frel werden, um sich hinfort der reinen Wahmehmung zu
widmen. Was wir also wirklich tuen, wenn wir The Work Uben, ist die Zerstirung der lliusion.
Nennen Sie es Ego, nennen sie es Maya. Nennen Sie es dlfe Summe unserer Glaubenssiétze,
unserer Konzepte, unserer Uberzeugungen, unserer Urteile iber andere, hennen Sie es
unsere Geschichte, unsere parsonliche Mythologie. ....The Work kann lhr Leben radikal
verdndern - allerdings nur, wenn Sie sie machen.”

* {Nach Boermer: Ego: Lat “leh”. Die Summe unserer Erfahrungen, Glaubensséize, das lchgafiihl, unser Bewuftsein, daR, was
wir zu sein glauben. Westilche Phllosophio sieht das Ego als das Maf aller Dinge: “ich denke, also bin ich”. Der Osten nimmt an,
dafBl das Ego aine lllusian ist, die uns hindert, Seligkeif, Ganzheoit, Einheit zu erfahren; das Ego gilt als das klassische Hindernis
auf dem Weg zur Erfouchtung. Byron Katie neglert es weder, noch sagt sie, man scife es fallen lassen, Sle empfishit, es zu liehen
und zu untersuchen.)
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Im weiteren schitzt Boerner die Methode fiir sich ein:

“Mit anderen Worten, es handelf sich um eine Technik, mit deren Hilfe man zwar groflen
Frieden und grofle Freifeit finden kann, die aber nicht verantwortlich ist, die auch vor allem
keine Therapie darstellt oder - falls notwendig - ersetzen kann. The Work ist auch keine
Religion, keine esoterische Schule, kein Gebet, keine spirituelle Richtung.

The Work ist eine Technologie. Sie ist eine faszinierende Maitechnik, was Sie aber damit
malen, bleibt Ihnen {iberlassen. Ganz gleich, wo Sie stehen, Sie kénnen es auf ihre Weise
anwenden und sich berraschen lassen. £s mag sein, dafl diese Methode eine besonders
gute Ergédnzung zu lhrer ansonsten ausgelibten Praxis, Weltanschauung oder Religion
darstellt, sie ist aber auf jeden Fall nicht abhédngig von weiteren Ubungen oder geistigen
Richtungen.

Byron Kalie, die “Entdeckerin” nennt The Work eine “Untersuchung”: “ Wir machen mit Hilfe
des Fragebogens eine Momentaufnahme unseres Geistes, die wir dann unter die Lupe
nehmen. £s geht nicht darum, groRe Weisheit zu finden, es geht nicht darum, den Ursprung
irgendwelcher Probleme zu suchen. Wir sollen uns nicht einmal ndern - wir betrachten nur
unsere Wahrheit.” ' '

In der Frage, was The Work sein konnte laftt er Katie zu Wort kommen:

“Jeder entdeckt sein eigenes Welthild, seine eigene Religion in disser Methode, und ich
erkenne das sfefs an, aberich weifl auch, dafl nichts dergleichen existiert - das ist immer
wieder nur eine neue Geschichte.”

Boerner:

“Und haben Sie schon einmal etwas so Einfaches kennengelernt: vier Fragen - eine
Umkehrung? Tatsache ist, dafl diese Einfachheit manchen abschrecken kénnte ( “Wie kann
das wirken, wenn das so einfach ist?”}, aber ich versichere lhnen, Wunder sind nichts
ungewdhnliches, wenn man eine Weile The Work praktiziert hat und vor allem auch das
Leben von Menschen verfolgt, die sie im Freundeskreis oder auf Seminaren anwenden.....

Sie milssen diese Frage nicht steflen. Sie miissen sie nicht beantworten. Jeder findet seine
eigenen Antworten. Wenn ich schreibe, The Work tut, bewirkt efc., so ist gemeint, daf3 “etwas”
in thnen auf diese Weise wirken kann, nicht mu3.”

Er beschreibt Umstande, die mit der Work verbunden sein kénnen:

“Die Liebe zu dieser Wahrheit werden Sie allerdings brauchen, denn nicht immer ist The
Work bequem. SchlieBlich heifit The Work zu deutsch “die Arbeit ...

Man kann das Vorgehen von The Work fast brutal finden, aber Mitleid und Riicksichtnahme,
mit der wir derartige Geschichten (bezieht sich auf eine vorher beschriebene Work) z.b. im
Bekanntenkreis behandeln, tun nichts, als sie zu zementieren. Wirkiiche Freunde sollten
unsere Liigen nicht aufrechterhalfen, sondern sie zerstdren helfen. Byron Katie tut das auf
gine sehr liebevolie Weise. Vor jedem Workshop sagt sie:
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‘Es kann sein, dal} Sie etwas, was hier gesagt wird, zundchst als unfreundlich oder nicht
liebevoll empfinden werden, aber es ist nicht meine Absicht, Gefilihle zu verletzen’,

Und:

" fch hire dich. Ich verstehe - aber da ist die Realitét, da ist die Wahrheit” . *

2.4 Das Geheimnis von The Work

Boerner fihrt aus ( S. 36 f.) :

“lch habe Byron Katie mehrmals eindringlich gefragt, worauf denn ihrer Meinung nach der
heilende Mechanismus von The Work beruhe, und sie bestand darauf, dai3 es lediglich die
Tatsache sei, dafl The Work dem Menschen erlaube, seine eigene Wahrheit zu finden. Die.
Technik lehrt nichts, impliziert nichts, “driickt nichts aufs Auge”. Sie IRt uns Freiheit.”

2.5 Einige grundlegende Prinzipien von the Work

a.) Boerner beschreibt sein “Gehen in kieinen Schritten” (S. 36 f.):'

“Was ich fiir mich herausfand, ist die Tatsache, dafl The Work mich ganz winzige Schritte tun
1883%, Schritte, die man kaum weiter verkleinern kénnte. Auf diese Weise ist kein Fehitritt
moglich.....".

Die ersten vier Fragen:

“Die ersten beiden Fragen (Ist das wahr? , Kannst du mit absoluter Sicherheit wissen, dafl das
stimmt?) sind eine Meditation iiber den Widerspruch zwischen dem, was ist, und dem, was ich
denke. Sie kénnen vielleicht noch mit dem Verstand bearbeitet werden, aber die heiden
néchsten Fragen (Wie reagierst Du, wenn Du diesen Gedanken denkst? Wer wérst du ohne
diesen Gedanken?) bieten die Mdglichkeit, zwei Visionen meines Herzens hervorzurufen. Die
eine Jdlt mich die augenblicklichen Auswirkungen meiner Uberzeugungen auf meine
Befindlichkeit filhlen; die andere zeigt mir, wie es wére, wenn ich diese Uberzeugungen nicht
benutzen wiirde.

lch werde nicht gebeten, mich zu &ndern, ich betrachte nur die Alternativen. Ich sehe quasi
zwei Filme, einen, wie es (wirklich} ist - einen, wie es sein kénnte. Mein Verstand stellt
meinem Inneren, meiner Seele, meinem Herzen vor, wie die beiden Alternativen sich
anfiihlen. Oder ist es umgekehrt?

Nach meiner Erfahrung ergroeift das Herz (mein Wesen, mein Inneres) oftmals dankbar die
Alternative und I4Rt den Glaubenssatz fallen, ohne daf ich wei}, wie es genau geschieht. Ich
bin ein anderer geworden. Aber man kénnte es auch so formulieren: Herz und Verstand
haben Freundschaft geschlossen, denn sie sind eigentlich eins.”
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Dazu Katie:

“Gedanken fallenlassen zu wollen ist ein Konzept, da3 meist nicht funktioniert - nein- die
Gedanken lassen uns failen. *

Die Frage 5/ Die Umkehrung :
Boerner edautert, wie inm die Umkehrungen im Work-Proze vorkommen (36 f.):

“Nen Umkehrungen wohnt filr meine Begriffe eine besondere Magie inne. Sie halten mir direkt
und ungeschminkt den Spiegel vor. Sie zeigen mir, wer ich bin. Sie sagen mir, was ich selbst
tun solife, nicht der andere. Sie offenbaren mir meinen eigenen Schatten, den Teif von mir,
den ich nicht sehen will oder wollte. Sie zeigen mir meine eigene Philosophie, nach der ich

leben solite. Es gibt viele Méglichkeiten, wie sie das tun, jedes Beispiel offenbart einen

Ich will etwas von anderen, ich erwarte vom anderen ein bestimmtes Verhalten. Aber wenn ich
dann genauer nachforsche, stellt sich oft heraus, dafl ich mich selbst den anderen gegeniiber
keinesfalls so verhalte, wie ich es von ihnen erwarte - ganz zu schweigen von der Tatsache,
daR ich auch selbst mir die gleiche Sache verweigere....."

Wir spiegeln uns im anderen:

“Was wir von anderen bemerken, das sind wir selbst. Unsere Mitmenschen sind unsere
Spiegel, sie zeigen uns, wer wir sind... Seijt ich The Work mache, bekomme ich es sténdig vor
Augen gefihrt, und ich wundere mich, dafl ich bisher so blind war fir meine eigenen blinden
Flecken.”

Boerner zitiert Katie's kurze Worte zu ihrer Methode:

“Beurteile deinen Nachsten, schreibe es auf, stelle die vier Fragen und drehe es um.”

Sie sagt:

* tch wulte nicht, wie ich leben sollte, aber wie die anderen zu leben haben, das war mir
immer glasklar. Also begann ich dort. Be- und verurteilen war das, was ich am besten konnte,
und ich habe dieses Kénnen benutzt, um mich selbst aus dem Sumpf zu ziehen.’

Er kommt im Weiteren auf die Wirksamkeit der Umkehrungen zu sprechen (36 f.) :
“Erst wenn ich physisch den Fragebogen ausfille und dann die Umkehrungen formuliere,
stelle ich fest, wie prézise und fehlerlos der Spiegel Mitmensch, der Spiege! Umwelt
funktioniert.

Natiirlich bin ich selbst nicht andauernd und immer das, was ich im anderen sehe: Der Freund
trinkt zuviel - ich tue das manchmal auch. Die Bekannte solite mehr auf ihren Kérper achten -

ich sollte das manchmal auch. Die Verwandte sollte anderen Meinungen gegeniber foleranter
sein - ich frage mich, in welchen Situationen jch selbst auch intolerant bin....
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ich stolpere bei mir und anderen héufig iiber &hnliche Uberzeugungen und wundere mich, dafl
wir trotz der Offensichtlichkeit oft so grofle Mithe haben, zu erkennen, dall wir uns wirklich
selbst sehen. Ganz abgesehen davon, dafl es bestimmt noch niemand geschafff hat, einen
anderen Toleranz oder (iberhaupt irgend etwas zu lehren, auller vielleicht eben durch das
eigene Belsplel.”

Er laRkt Katie (iber Realitdtsnotwendigkeiten zu Wort kommen (38 f.) :

“‘Die anderen miissen intolerant sein, solange wir es sind, sie miissen unehriich sein, solange
wir es sind, sie sollen die Wahrheit nicht sehen, solange sie uns verborgen bleibt.”

Und:

“‘Die Menschen sollen die Wahrheit sagen” - das gehdrt in die Zeit der Saurier! Es ist eine
glatte Liige und deswegen fiihist du dich so mies. Die Menschen sollten ligen, das ist das
héchste Gebot. Wenn du denkst, die Menschen sollten nicht fiigen, dann drehe es um und
lebe es. Jede Philosophie, die du predigst, dreh sie um, es ist dein Rezept fiir das Gliick, dein
Weg zur Gesundheit, nicht der unsrige. Wenn du dich geistig in die Angelegenheit eines
anderen einmischst, dann fiihist du dich augenblicklich allein und kannst deine eigene
Wahrheit nicht erkennen.

Du erkennst sie erst, wenn du umdrehst, was du anderen predigst, und beginnst, es selbst zu
leben.....”

“Die Umkehrungen miissen nicht gelebt werden, aber sie zeigen uns unsere Medizin.”

Die Frage 6 : “Ich bin bereif, wieder zu erleben, daB3.....” und ‘ich freue mich darauf,
wieder zu erleben, dall..” :

Boerner aullert seine Vortstellungen Uber diese Frage (38 f.) :

“Diese Art der Umkehrungen kann ich mit jedem Glaubenssatz machen, denn aus wefchen
Griinden auch immer - das, was ich nicht erleben will, kénnte auch gegen meinen Wiflen und
Wunsch wieder passieren. Ich bereite mich innerlich darauf vor. Ob es passiert oder nicht, es
mag nicht in meiner Hand liegen. Ich heile diese neue Erfahrung, die offensichtlich fiir mich
notwendig ist, willkommen. Die Erfahrung ist der “Wecker”, der mir sagt: ‘Du darfst an deiner
Vervollkommnung arbeiten”.

Wenn man innerlich vorbereitet ist, wird es halb so schiimm sein. Man macht sich ein kleines
Geschenk der Vergebung, der Nachsicht, die man mit sich selber haben sollte, indem man
sagt: “Ich bin bereit fiir diese Erfahrung.

Und wer dann sagt: “Ich freue mich darauf....”, fiir den mag grofler Humor sichtbar werden,
der sich in spontanem Lachen entlddt....

The Work ist ein LernprozeR, und Lernen kann und solite Spall machen. Dazu gehdrt der

MilRerfolg, der erneute Versuch, der erneute Milerfolg, bis man immer besser wird und das
Ziel

27

OCR.space



https://ocr.space/r=p

erreicht hat. -

Die Nr.6 hat auch mit Hingabe zu tun, mit der Erkennthis, dafl man nicht das Zentrum des
Universums ist, dall es Dinge gibt, die man eben nicht in der Hand hat, in die man sich
demzufolge ergibt. In der Hingabe liegt auch eine grofe SiiBe: Ich trage nicht alfe
Verantwortung und bin daher frei. ‘

Ihnen sind sicher auch Falle bekannt, bei denen bittere Erfahrungen allein dadurch der
Stachel genommen war, daf3 der Mensch sich in sein Schicksal filgle. Insofern kann allein die
Nr.6 manchen Menschen Etleichterung verschaffen.”

Boerner I4Rt hier Katie noch einmal zu Wort kommen :

“Was filhit sich besser an? Diese Mabglichkeit eine Erfahrung wegzustoBen oder die Arme weit

zu &ffnen und sie willkommen zu heilen?”
Und:

“Das Schiimmste, was passieren kann, ist oft nichts gegen die Schrecken, die wir uns
auszumahlen pflegen.”

Boerner fiihrt aus, wie man mit der Frage 6 umgehen kann:

“Dia Nr.6 fiihrt uns also sanft zu The Work zurlick. Wann immer wir uns in unseren alten
Geschichten wiederfinden, haben wir die Mdglichkeit, an uns zu arbeiten. “

Er schlégt vor:

“Wenn die Formulierung, die sich ergibt, thnen allzu radikal erscheint, kénnen Sie hinzufiigen:

“in Gedanken” - also z.b. sagen Sie dann: “lch bin bereit, in meinen Gedanken wieder zu
erleben, dalk meine Tochter von einem Hochhaus springt . '

Es gibt Positivdenker, die Angst haben, sie kénnten sich das Unerwiinschte

“ainprogrammieren”, indem sie es willkommen heifien. Nun - Niemand zwingt Sie zur Nr.6
Niemand muf8 die Fragen beantworten, niemand muls irgend etwas umkehren.”

b.) Den Gedanken mit Liebe und Versténdnis begegnen (aus Boerner 45f1.):

Katie:

“Gedanken, denen man mit Verstdndnis begegnet, sind mit Schweigen
gleichzusetzen.”

Und:

« | aR diesen Glaubenssatz, diese Geschichte fallen I” - das ist nicht sanft, du gehst
nicht liebevoll mit dir um, wenn du so etwas sagst. Und es funktioniert auch nicht,
sonst hétten wir uns ja ldngst gedndert. In uns geschieht doch ein standiger Dialog:
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"Tu dies nicht, tu das nicht” - es sind unsere Eltern, die in uns sprechen und uns.
sagen, wie wir leben sollen. Aber wir richten uns nicht danach.

Also versuche es einmal mit Liebe und Verstdndnis, indem du einfach sagst: “Wer
wére ich, wenn ich diesen Glaubenssatiz fallen liee?” Und dann stellst du dir vor, wie
das wiére, wie du dich fiihlen wiirdest ohne diese Sache in dir. Und die Verdnderung
geschieht von alleine. Oder auch nicht. Oder vielfeicht beim néchsten Mal. Es gibt
grof3e Dinge, die sich wie von selbst zu dndern scheinen, und kleine Dinge, die sehr
hartnéckig sind. Es ist letzten Endes nicht in unserer Hand. Akzeptiere, sei sanft, sei
liebevoll.

Wenn du morgen wieder auf das Konzept stéi3t, mache The Work erneut. Du arbeitest
mit innerer Ursache und Wirkung, so als ob du die Hand ins Feuer legst und sie -
automatisch wegziehst, weil es geschieht, nicht weil du es willst oder weil es heill ist.
Dieser ganze Vorgang geschieht letzlich ohne Mitwirkung des Kopfes.”

In ihrem Buch,” Lieben, was ist”, schreibt sie (37 f.) :

“Ein Gedanke ist harmlos, solange wir ihm nicht glauben. Es sind nicht unsere
Gedanken, die Leiden verursachen, sondern die Tatsache, dafl wir uns an diese
Gedanken klammern. Wenn wir an einem Gedanken hdngen, bedeutet das, dafl wir
ihn fir wahr haften, ohne ihn zu hinterfragen. Eine Uberzeugung ist ein Gedanke, an
den wir uns, oft schon seit Jahren, klammern. Die meisten Leute denken, sie sind das,
wofiir sie sich in Gedanken halten.

Eines Tages stellte ich fest, daf ich nicht atmete - ich wurde geatmet. Dann stellte ich
auch erstaunt fest, daf ich nicht dachte - daf ich in Wirklichkeit gedacht wurde und
dall das Denken nichts Persbnliches ist. Wachen Sie etwa morgens auf und sagen
sich selbst: “Ich glaube, ich werde heute mal nicht denken”? Zu spét: Sie sind schon
dabei zu denken! Gedanken treten einfach auf. Sie kommen aus dem Nichis und
verschwinden wieder ins Nichts wie Wolken, die liber den Himmel ziehen. Sie
kommen, um voriiberzuziehen, nicht um zu bleiben. Sie schaden uns erst, wenn wir
uns an sie klammern, als seien sie wabhr.

Niemand hat es je fertig gebracht, sein Denken zu kontroflieren, auch wenn manche
Leute das behaupten.

Ich lasse meine Gedanken nicht los - ich begegne ihnen mit Verstandnis. Dann lassen
sie mich los.

Gedanken sind wie ein Windhauch oder die Blétter auf den Bdumen oder fallende
Regentropfen. Sie tauchen auf dhnliche Weise auf, und durch die Uberpriifung
freunden wir uns mit ihnen an. Wiirden Sie mit einem Regentropfen streiten?
Gedanken sind genauso unperséniich wie Regentropfen. Sobald Sie einer
schmerziichen Vorstellung mit Verstdndnis begegnen, finden Sie sie vielleicht
interessant, wenn sie das néchste Mal auftaucht. Was friiher ein Alptraum watr, ist jetzt
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nur noch interessant. Beim nédchsten Mal finden Sie es vielleicht Iustfg Und beim
iiberndgchsten Mal bemerken Sie es vielleicht gar nicht mehr.
Das ist die Wirkung, wenn Sie lieben, was ist.”

c.) “Was ist, ist” - Gedanken, die der Realitat widersprechen

Katie (aus “Lieben, was ist”, $.32 f.):
“Wir leiden nur dann, wenn unsere Uberzeugung mit dem, was ist, in Widerspruch liegt.

Wenn unser Geist vollkommen kiar ist, dann entspricht das, was ist, dem, was wir wollen.
Wenn Sie sich wiinschen, dafl die Realitit anders wére, als sie ist, kbnnten sie genauso gut
versuchen, einer Katze das Bellen beizubringen. Sie kénnen es immer wieder versuchen,
aber am Ende wird die Katze sie ansehen und doch “Miau” sagen.

Es ist hoffnungslos, sich zu wiinschen, daf3 die Realitdt anders sein soll, als sie ist. Sie
kénnen den Restihres Lebens mit dem Versuch verbringen, einer Katze das Bellen zu lehren.

Und doch werden Sie, wenn Sie darauf achten, immer wieder fesistellen, dall8 wir Dutzende
Male am Tag Gedanken wie diese haben: “Die Leute sollen freundiicher sein”, “Kinder sollen
sich gut benehmen”, “Meine Nachbarn sollen ihren Rasen besser pflegen”, “Die Schlange vor
der Kasse im Supermarkt soll sich schneiler bewegen”, “Mein Mann oder meine Frau solite
mir zustimmen”, “Ich sollte schlanker oder hilbscher oder erfolgreicher sein”.

Diese Gedanken driicken aus, dafl wir die Realitdt gerne anders hétten, als sie ist. Wenn Sie
denken, dafl das deprimierend klingt, dann haben Sie Recht.

Der ganze Stress, den wir empfinden, wird dadurch verursacht, dal8 wir mit dem streiten, was
ist.
Woher weil ich, dall der Wind wehen soli? Er weht!

Leute, fiir die die Work neu Ist, sagen mir oft: “Bber ich wiirde etwas voh meiner Kraft
einbiiRen, wenn ich nicht mehr mit der Realitét streiten wiirde. Wenn ich die Realitét einfach
akzeptiere, werde ich passiv’. lch antworte ihnen mit einer Frage: "Kénnen Sle wirklich
wissen, dafy das wahr ist?”. Was nimmt einem mehr von der eigenen Stérke: “Ich wiinschte,
ich hitte meinen eigenen Job nicht verloren” oder "lch habe meinen Job verloren; was kann
ich in dieser Situation tun?”

The Work offenbart uns, dall das, was unserer Meinung nicht hitte sein sollen, wohl! hétte
sein sollen. Es solite so sein, weil es so ist, und kein Gedanke der Welt kann daran etwas
dndern.

Das heil3t nicht, dal sie mit allem einverstanden sein miissen. Es bedeutet nur, dal sie die
Dinge ohne Widerstand und ohne Verwirrung lhrer inneren Kdmpfe betrachien kGnnen.
Niemand will, daf Kinder krank werden, und niemand will in einen Autounfall verwickelt sein.
Aber wenn diese Dinge geschehen, was hilft es dann, wenn wir uns in Gedanken dagegen
wenden? Wir haben bessere Méglichkeiten, darauf zu reagieren, und doch wenden wir uns
dagegen, weil wir nicht wissen, wie wir damit aufhdren kbnnen.
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Ich bin eine Liebhaberin dessen, was ist, nicht wail ich ein spirituefler Mensch bin, sondern
well es wehtut, mit der Wirklichkeit zu streiten. Wir kénnen wissen, daf3 die Wirklichkeit gut ist,
s0 wie sle ist, aber wenn wir mit ihr streifen, empfinden wir Anspannung und Frustration. Wir
fiihlen uns nicht ausgeglichen. Wenn wir damit aufhéren, der Wirklichkeit Widerstand zu
leisten, wird unser Handeln einfach, flieend, freundlich und furchtios.”

In ihrem Handbuch zu The Work auf3ert sie sich ahnlich (8.13) :

“lch habe einfach aufgehdrt, gegen das, was ist, gegen die Wirklichkeit anzukdmpfen...

lch weifl, dafl3 die Wirklichkeit so, wie sie ist, voltkommen in Ordnung ist, Denn wenn ich mich
mit ihr anlege, dann erfebe ich, wie ich mich anspanne und frustriert bin. Es fiihit sich weder
natiirlich noch ausgeglichen an. Wenn ich diese Tatsache anerkenne, dann ist mein Handeln
klar, freundlich, angstfrei, einfach, im Fluss und ohne Anstrengung.”

d.) Die Ordnung der Schopfung: Denken - Fihlen - Handeln - Haben

Katie schreibt in ihrem Handbuch (13 1) :

“Dich gestresst zu filhlen resuitiert daraus, dafl du einer diesem Gefithl vorausgehenden
Uiberzeugung verhaftet bist.

Wir denken, wir erleben ein Gefihl, und anschlielfend agieren wir aufgrund dieses Gefiihls.
Bei dem Versuch, unsere Gefiihle zu verdndern, suchen wir auerhalb von uns selbst (z.B. in
Beziehungen, Sex, Essen, Alkohol und Drogen) nach zeitweiliger Erleichterung und danach,
den Schein von Kontrolle aufrechtzuerhalten. ’

Wenn ich ein Gefiihl habe, dann untersuche ich mein Denken, indem ich The Work mache,
und bemerke, dass sich das Gefiihl verdndert - Ordnung tritt an die Stelle von Chaos. Chaos
entsteht durch das Anhaften an einem Konzept, daf3 nicht der Wahrheit entspricht, mir jedoch
wahr erscheint, bis ich es der Untersuchung unterziehe. Ohne Untersuchung gebiert die
zugrunde liegende Liige immer wieder neue Konzepte. Das wird zum hoffnungsiosen
Versuch, die Gliitigkeit von etwas beweisen zu wollen, das niemals Frieden bringen kann.

leh lade dich dazu ein, dich auf ein unangenehmaes Gefiihl zu freuen, Klarheit durch die
Untersuchung zu finden und deinem eignen Unbehagen mit Verstédndnis zu begegnen. Nimm
dein Gliiick in die H&dnde. Warum solitest du auf irgendetwas oder irgendjemanden warten, der
dir von aulRen Zufriedenheit und Harmonie bringt?”

e.) Das Prinzip der Angst

Katie schreibt in ihrem Handbuch:

‘Angst beschrénkt sich auf zwei Dinge: jemand kénnte mir nehmen, was ich habe, oder
jemand kénnte mir das, was ich haben will, nicht geben.”
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f.) Die drei Arten von Angelegenheiten

In “Lieben, was ist” fordert sie:
“Bleiben Sie bei lhren eigenen Angelfegenheiten.

Ich kann im Universum nur drei Arten von Angelegenheiten entdecken: meine, lhre tund
Gottes. :

Fiir mich bedeutet das Wort Gott “Realitdt”. Die Realitdt ist Gott, denn sie herrschi. Alles, was
sich aufRerhalb meiner, threr und anderer Menschen Kontrolle befindet - das bezeichne ich als
Gottes Angelegenhelt.

Viel von unserem Strefl hdngt damit zusammen, dall wir uns in Gedanken auflerhalb unserer
elgenen Angelegenheiten bewegen.

Wenn ich denke: “Du brauchst einen Job, ich michte, dall du gliicklich bist, du solltest
plnktlich sein, du muf3t besser auf dich achten”, dann bewege ich mich in den
Angelegenheiten eines anderen Menschen. Wenn ich mir Sorgen (iber Erdbeben und
Uberschwemmungen oder den Zeitpunkt meines Todes mache, dann bewege ich mich in
Gottes Angelegenheiten.

Wenn ich gedanklich in lhren oder in Goltes Angelegenheiten bin, dann enisteht daraus ein
Geflihl der Trennung.

ich habe das Anfang 1386 bemerkt. Wenn ich mich gedanklich mit den Angelegenheiten
meiner Mutter beschéftigte, also beispielsweise dachte: “‘Meine Mutter solfte mich verstehen”,
dann splrte ich sofort ein Gefiihl der Einsamkeit. Und ich erkannte, dafi ich fjedes Mal, wenn
ich mich in meinem Leben verietzt oder einsam gefihlt hatte, in den Angelegenheiten von
jemand anders gewesen war.

Wenn Sie Ihr Leben fiihren und ich in Gedanken ebenfalls lht Leben fithre, wer lebf dann
meins? . Wenn ich mich in Gedanken mit lhren Angelegenheiten beschéftige, dann halt mich
das davon ab, in meinem eigenen Leben anwesend zu sein. Ich bin getrennt von mir selbst
und frage mich, warum mein Leben nicht funiktioniert.

Zu denken, dall ich weild, was fiir einen anderen Menschen das Beste ist, bedeutef, dafl ich
mich nicht mit meinen eigenen Angelegenheiten beschéfiige. Sogar im Namen der Liebe ist
das pure Arroganz und das Resultat sind Stress, Sorge und Furcht. Weil3 ich, was fiir mich
selbst richtig ist? Nur das ist meine Angelegenheit. Daran solite ich arbeiten, bevor ich
versuche, anderer Leute Probleme zu ldsen.

Wenn Sie die drei Arten der Angelegenheiten gut gentg verstehen, um bei lhren eigenen
Angelegenheiten zu bleiben, dann kann.das in ihrem Leben aine Freiheit geben, die Sie sich

vorher nicht einmal vorstellen konnten. Wenn Sie das ndchste Mal Stress und Unbehagen

spilren, dann fragen Sie sich, in wessen Angelegenheiten sie sich gedanklich befinden, und

es kénnte sein, dall Sie in Geldchter ausbrechen. Mit dieser Frage kdnnen Sie zu sich selbst
zurtickfinden. Und vielleicht gelangen Sie zu der Einsicht, dald sie noch nie wirklich prisent

waren, dall Sie sich Ihr ganzes Leben lang gedanklich in den Angelegenheiten anderer Letite

bewegt haben. Die bloRe Feststellung, dall Sie sich mit den Problemen fremder Menschen ;
beschédftigen, kann Sie zurick zu ihrem wunderbaren Selbst bringen. Und wenn Sie das eine |
Weile llben, kommen Sie vielleicht zu der Erkenntnis, dafl Sie gar keine Probleme haben und |
dafi3 lhr Leben einfach perfekt von selber lGuft.”
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g.) Die Bedeuiung von Geschichten

Katie fordert in “Lieben was ist” (38) :
“Werden Sie sich lhrer Geschichten bewuft.

ich verwende cft das Wort “Geschichte”, wenn ich {iber Gedanken und Gedankenabfolgen
spreche, deren Wahrheit wir uns selbst einreden. Eine Geschichte kann sich auf die
Vergangenheit, die Gegenwatrt oder die Zukunft beziehen; sie kann sich darauf beziehen, wie
die Dinge sein soflten, wie slie sein kénnten oder warum sie so sind, wie sie sind.

In unseren Gedanken tauchen téglich Hunderte von Geschichten auf - wenn jemand aufsteht
und waortlos den Raum verld3t;, wenn jemand nicht ldchelt oder unseren Anruf nicht erwidert;
wenn ein Fremder uns anldchelt; bevor wir einen wichtigen Brief 6ffnen; wenn wir eine
ungewdhnliche Empfindung in unserer Brust spiren; wenn thr Chef Sie in sein Biro bittet;
oder wenn lhr Partner in einem bestimmten Tonfall mit lhnen spricht, '

Geschichten sind ungeprifte Theorien, die uns sagen, was die Dinge angeblich bedeuten.
Dabei ist uns nicht einmal klar, daf es sich nur um Theorien handelt,

Als ich eines Tages in einem nahe gelegenen Restaurant auf die Tollette gehen wollte, kam
gerade eine Frau aus der einzigen Toilettenkabine. Wir ldchelten uns an, und wihrend ich die
TUr schiof, begann sie zu singen und sich die Hénde zu waschen. “Welich eine schéne
Stimme”, dachte ich. Wadhrend ich dann hérte, wie sie hinausging, bemerkte ich, dass der
Toilettensitz ganz nafl war. “Wie kann man nur so rlicksichislos sein?”, dachte.ich. “Und wie
hat sie es nur geschafft, (ther den ganzen Sitz zu pinkeln? Hat sie sich darauf gestelit?” Dann
wurde mir klar - ein Transvestit, der mit Kopfstimme im Damenwaschraum gesungen hatte. Es
schol8 mir durch den Kopf, Ihr {ihm) nachzugehen und zu sagen, was fiir eine Schweinerei sie
(er) hinterlassen hatte. Wéhrend ich den Toilettensitz sduberte, liberiegte ich, was ich ihr (ihm)
sagen wiirde. Dann betétigte ich die Spillung. Das Wasser scholl aus der Toiletfenschiisse!
hoch und spritzte Gber den Sitz. Und ich stand nur da und lachte.

In diesem Fall war der natiirliche Verlauf der Ereignisse so nett, meine Geschichte platzen zu
lassen, bevor ich weiteres unternahm. Aber solange ich die Fragetechnik nicht entdeckt hafte,
gab es fiir mich keine Mdglichkejt, diese Art von Denken zu stoppen. Kileine Geschichten
brachten grofBere hervor, gréflere Geschichten entwickelten sich zu Theorien Uber das Leben,
wie entsetziich es war und welche Gefahren dberall in der Welt lauerten. Am Ende war ich zu
verdngstigt und deprimiert, um (iberhaupt noch mein Schiafzimmer zu verlassen.

Wenn Sie ihr Handeln auf ungepriifte Theorien griinden und das nicht merken, dann befinden
Sie sich in dem, was ich als “Traum” bezeichne. QOft wird der Traum bedngstigend; manchmal
entwickelt er sich sogar zum Alptraum. In solchen Zeiten méchiten Sie vielleicht die Wahrheit
lhrer Theorien priifen, indem Sie The Work machen. The Work sorgt immer dafir, dai3 thre
beunruhigende Geschichte zusammen schmilzt, Wer wéren Sie chne diese Geschichte? Wie
viel von ihrer Welt besteht aus solchen ungepriiften Geschichten? Sie werden es nie wissen,
wenn Sie es nicht untersuchen.”
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h.) Die Gedanken hinter dem Leiden

Katie kommt zu einer Beschreibung (40):
“Suchen Sie nach dem Gedanken hinter dem Leiden.

fch habe nie ein belastendes Gefiihl erlebt, dal nicht durch das Festhallen an einem
unwahren Gedanken verursacht gewesen wiére.

Hinter jedem unbehaglichen Geflihl steht ein Gedanke, der fiir uns nicht wahr ist:
“Der Wind solfte nicht wehen”, “Mein Mann sollte einer Meinung mit mir sein”.

Wir denken einen Gedanken, der im Widerstreit mit der Realitat steht, dann empfinden wir ein
belastendes Gefilhi, und anschliefend reagieren wir auf diese Gefiihl und selzen uns dadurch
noch mehr unfer Druck. Statt den urspriinglichen Ausldser zu verstehen - einen Gedanken -,
versuchen wir, unsere belastenden Gefilhle dadurch zu veréndern, dafl wir uns nach auflen
wenden, um unsere Mitmenschen zu verdndern, oder wir suchen voriibergehenden Trost und
die lllusion der Kontrolle in Sex, Essen, Alkohol, Drogen oder Geld.

Wenn wir von einem (iberwiltigendem Gefiihl mitgerissen werden, ist es hilfreich, uns daran
zu erinnern, dall jedes belastende Gefihl wie ein mitfihlender Wecker ist, der uns sagt:
“Du hast dich in einem Traum verirt”,

© Depression, Schmerz und Furcht sind Geschenke, die sagen: “Schétzchen, wirf doch mal

einen Blick auf dein Denken. Du lebst in einer Geschichte, die fiir dich nicht wahr ist”.

Eine Unwahrheit zu leben, bedeutet immer Stref. Auch wenn wir den Wecker nicht
respektieren, dann versuchen wir, unsere Gefilihle zu &ndern oder zu manipulieren, indem wir
uns nach drauflen wenden.

Gewdhnlich bemerken wir das Geflihl vor dem Gedanken. Deshalb behaupte ich, dall es ein
Wecker ist, der uns darauf aufmerksam macht, dalkl wir an einem Gedanken festhdngen, den
wir vielleicht untersuchen soliten. Und die Uberpriifung eines unwahren Gedankens durch die
Work fiihrt uns immer wieder zu dem zuriick, was wir wirklich sind. Es ist schmerzlich zu
glauben, dall Sie nicht der sind, der Sie sind, eine Geschichte zu leben, mit der Sie nicht
gliicklich sind.

Wenn Sie ihre Hand ins Feuer halten, muf3 lhnen dann irgend jemand sagen, dalk Sie sie
zuriickziehen sollen? Miissen Sie dafiir erst einen Entschiull fassen? Nein: Wenn Sie sich die
Hand verbrennen, zuckt sie automatisch zuriick. Sie miissen sie nicht dirigieren; die Hand
bewegt sich von selbst.

Und wenn wir die Uberpriifung verstanden haben, daf3 ein unwahrer Gedanke Leiden
verursacht, passiert dasselbe: Wir entfernen uns davon. Dieses tuf weh, jenes nicht. Bevor mir
der Gedanke kam, habe ich nicht gelitten; mit dem Gedanken leide ich; wenn ich erkenne,

daf der Gedanke nicht wahr ist, hért das Leiden wieder auf.

So funktioniert The Work: “Wie reagiere ich, wenn ich den Gedanken denke?” Hand im Feuer.
“Wer wire ich ohne den Gedanken?” Hand aus den Flammen. Wir betrachten den Gedanken,
wir spliren unsere Hand im Feuer und ziehen uns ganz von seibst in die urspriingliche
Position zurlick;

niemand mufl uns das sagen. Und wenn der Gedanke das nédchste Mal auftaucht, weicht
unser Verstand automatisch vor dem Feuer zuriick. The Work ladt uns ein, uns der inneren
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Ursachen und Auswirkungen bewul3t zu werden. Wenn wir diese erkennen, beginnt sich unser
Leiden von selbst aufzulésen.”

i.} Die Uberpriifung

Katie (iber die Untersuchung (aus “Lieben, was ist”, S.42):

“Ich benutze das Wort "Uberpriifung” als Synonym fiir The Work. Die Uberpriifung bedeutet,
dafl wir einen Gedanken oder eine Geschichte mit den vier Fragen und der
Umkehrung...konfrontieren. Die Uberpriifung der Selbstbefragung ist eine Méglichkeit, der
Verwirrung ein Ende zu machen und inneren Frieden zu erleben, sogar angesichis einer
offenkundig chaotischen Welt. Vor allem aber goht es bei der Uberpriffung darum, zu
erkennen, dall sdmltliche Antworten, die wir je brauchen, stdndig in unserem Inneren
verfiigbar sind. Die ganze Sache ist sehr einfach. Wenn sie das nicht wére, hétle ich sie nie
herausgefunden.”

" Die Uberpriifung ist mehr, als eine Technik :

“Sie erweckt tief in unserem Inneren einen angeborenen Aspekt unseres Daseins zum
Leben. Es zeigt sich, dall wir das sind, wanach wir immer gesucht haben. Wenn wir die
Uberpriifung - die vier Frage und die Umkehrung - eine Weile praktiziert haben dann
entwickelt sich eine Art Eigenleben in unserem Inneren.

Sie faucht auf, wann immer Gedanken aufireten, als deren Ausglemh und Gefédhrte. Dieser
innere Partner macht Sie klar und frei, er ist eine Art freundlicher, flieBender, furchiloser,
amiisierter Zuhérer, ein Schiler threr selbst und ein Freund, dem man vertrauen kann, dall
er uns nicht zurlickweist, kritisiert oder grolit. Im Laufe der Zeit kommt dieser Zustand ganz
automatisch, als eine Lebensweise. Frieden und Freude bahnen sich natiirlich,
unvermeidlich und unumkehrbar jhren Weg in jeden Winkel des Geistes, in jede Beziehung
und jede Erfahrung. Der Prozell ist so subtil, dall Sie ihn viglieicht gar nicht bemerken und
nur noch wissen, dall Sie frither oft Schmerz empfunden haben, heute jedoch nicht mehr.”
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2.6 - Arbeitsblatt von Byron Katie fiir die befragte Person:

Katie: “Beurteile deinen Nichsten, schreibe es auf.”

Nimm eine vergangene oder gegenwdrtige Situation deines Lebens, die du als ungeldst erlebst.
Schreibe in Form einer Feststellung auf, was dich drgert. Schreibe zundchst nicht iiber dich selbst!
Verurteile hemmungslos, zensigre nicht, sei bewullt unfreundlich. Versuche nicht hiflich oder spirituell
zu erscheinen. Jahrelang hat man uns gelehri, dafl wir nicht iiber andere urteilen solfen, aber es ist
immer noch das, was wir am beslen beherrschen. Gib deinem Ego die Gelegenhelt, sich selbst
schriftiich auszudriicken. Schreibe kurze und einfache Siétze.

1. Wen oder was magst du nicht? Wer oder was drgert dich? Wer oder was macht dich traurig
oder enttiduscht dich?

Ich mag (Name} ___nichi....oder Ich bin argerlich auf...., verwirrt (iber....., enttduscht von...
etc. (Name) , weil

2. Wie sollen sie sich andern? Was willst du von ihnen - was sollen sie tun?

lch will, dafl (Name)

3. Was genau sollten sie tun oder nicht tun, sein, denken oder fithlen?

(Name) solflte oder solfte nicht

4, Brauchst du etwas von ithnen? Was sollen sie dir geben oder fiir dich tun, damit du gliicklich
bist?

lch brauche von (Name) , dal}

5. Was denkst du {iber sie? Mache eine Liste.

{Name} ist

6. Was willst du mit dieser Person oder Sache nie wieder erleben oder auch: welche Situation
willst du nicht wieder erleben?

feh will nie wieder erleben, dall
daid

oder Ich weigere mich, wieder zu erleben,
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2.7 Der Schliissel zu The Work von Byron Katie  (fiir den Untersucher)

Stelle vier Fragen, finde die Umkehrungen
Wir laden dich jelzt ein, deine niedergeschriebenen Aussagen nacheinander einzeln
anzuschauen und die vier Fragen und die Umkehrungen zu jeder Aussage zu etfahren.

1. Ist das wahr?
2. Kann ich wirklich wissen, daB3 das wahvr ist?

3. Wie reagiere ich, wenn ich an dieser Uberzeugung festhalte?

a.) Gibt es einen Grund, diese Uberzeugung loszulassen? (Und ich werde nicht gebeton, sie
foszulassen) -

b.) Gibt es einen Grund, der mir keinen Stref3 verursacht, an dieser Uberzeugung
festzuhalten?

4. Wer wére ich, wie ginge es mir ohne diese Uberzeugung?

5. Ich kehre meine Aussagen folgendermafien um.

Diese Arbeit ist eine Meditation. Gehe zuriick zu den von dir aufgeschriebenen Aussagen
des Fragebogens, lies den ersten Satz und stelle jeweils die vier Fragen. Kehre sodann den
Satz um. Dann nimmst du den nédchsten aufgeschriebenen Salz und wiederholst diese
Prozedur, bis alle deine Behauptungen mit Ausnahme der Nr.8 (vom Arbeitsblatt) nach dem
gleichen Muster behandelt wurden. Nr.6 wird am Schiufl lediglich zweimal umgekehrt.

Lall den Verstand fragen und das Herz antworten.
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3. Methodisches-Vorgehen a
3.1 Wahl der Forschungsmethode

Bei der Wahl der Forschungsmethode flir diese Arbeit galt es, einmal einen Blick auf
Forschungsmethoden der Psychologie zu werfen. Diese sind vielfaltig.

Ich hatte zwischen einer Quantitativen und einer Qualitativen Methode zu wahlen.
Wichtig hier war natirlich mein eigenes Erkenntnisinteresse, welches meine Wahl
erleichterte.

Im Vorgehen der Quantitativen Forschung steht oft die Formulierung einer
Uberlegung, Theorie oder zumindest einer Hypothese, welche dann einer
statistischen Uberpriifung unterzogen wird. Es ist nicht kithn zu behaupten, dalR in
ihrer Zielsetzung meist die Formulierung verallgemeinerungsfahiger Ergebnisse liegt,
und daf} ihre Vorgehensweise die numerische Darstellung empirischer Sachverhalte
ist. Auch kann sie Aussagen uiber die Merkmale groerer Menschengruppen liefern,
was eine reprasentative Stichprobe erfordert.

Oft hore ich die Kritik, die an sie gerichtet wird, etwa, daB sie sich zu wenig auf die
Befragten einstellt. Nicht jeder Befragte, der die gleichen Fragen bekommt,
interpretiert sie auch gleich und ihre Ergebnisse sind keinesfalls auf den einzelnen
Ubertragbar. Amelang/ Zielinski : “Der Widerspruch zwischen gruppenstatischem
Sinn und individueller Verwendung lésst sich nicht iiberbriicken” (2002 : 66).

Qualitative Verfahren kbnnen dort Anwendung finden, wo ein Forschungsgegenstand
zunachst einmal neu ist, um dann nach Exploration des entsprechenden
Forschungsfeldes lber erste Grundannahmen Arbeitsthesen und Theorien zu
entwickeln. Ich fand diese Grundperspekttve besser, weil ihr Fokus zunéchst einmal
weiter ist.

Mir schwebte ein "helles, offenes und weites Feld’ vor, auf das ich den Gegenstand
meines Interesses, The Work von Byron Katie plazieren konnte. Ich wollte dabei
unvoreingenommen neues erfahren.

Mein Ziel war es, zunéchst einmal einen Blick darauf zu werfen, wie die Befragten die
Work von Byron Katie Uberhaupt erlebten, wie sie reagierten und welche
Veranderungen sie in sich durchmachten. Solch ein detailreiches Bild zu beschreiben
und hiertiber zu reflektieren, schien mir lohnenswert.

Im Mittelpunkt meines Interesses stehen einzelne Personen und was diese mir in
threr Einzigartigkeit oder Gemeinsamkeit mitteilen wollten.

Mir erschien es als sehr verlockend, dieser Einzigartigkeit im Menschen offen und
unverfalscht zu begegnen, ohne in sie etwas hineindeuten oder interpretieren zu
wollen, wie es etwa die Qualitativen Methodologien der Sozialwissenschaften oft tun
(Wikipedia: /Qualitative Sozialforschung), etwa, indem sie interpretative oder
deutende Verfahren einsetzen, oder gewonnene Mittellungen in eine
wissenschaftliche Fachsprache Ubersetzen.

Welche Anspriiche habe ich an einen qualitativen Ansatz? Kleining (1995) macht
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deutlich, da® der Forschende, Beratende, der Therapeut oder padagogisch tatige
den Einzelmenschen im Blick haben muf}, und diesem nicht als Einzelfall einer
Gesetzméaligkeit begegnen sollte. Auch sind statistische Aussagen nicht auf den
Einzelfall Gbertragbar, was fur meine Wahl die Quantitativen Verfahren von
vornherein ausschiof}.

Die qualitativen Instrumentarien zur Erfassung nicht standardisierter Daten sind
zahlreich. Die in ihrer phdnomenologischen Tradition des Begrliinders der
Gesprachspsychotherapie Carl Rogers stehende Form des Persénlichen Gesprichs
vom Hamburger Psychologieprofessor Inghard Langer (Langer 2000) erschien mir
hier als sehr geeignet. In Herrn Langers Seminaren hatte ich Gelegenheit, mir die
Grundlagen und die Praxis des Persénlichen Gesprichs zu erarbeiten. Diese
Methode erlaubt es, der Vielfaltigkeit des individuellen Erlebens zu begegnen und ihr
Raum zu geben.

Sehr wichtig und ausschlaggebend fur meine Wahl war auch, daB} ich die Methode
als sehr angenehm empfand und mir ihre ethischen Aspekte und Zielsetzungen sehr
zusagten.

Was bedeutet dies genau?

In der Regel nutzen Studenten Langers Methode des Persdnlichen Gesprachs, um
mit Befragten Personen ein Thema zu erarbeiten. Die Befragten kénnen hier im
freien erzahlerischen Flulk in einer positiv erlebten therapeutischen Beziehung ihr
Thema explorieren. Das Erzahlte wird dann entsprechend der Methode aufbereitet
und dargestelit.

In dieser Arbeit ist das Thema die Gesprachsmethode The Work von Byron Katie.
Das heildt, daf zwar einerseits die Gesprache nach den Regeln von Katie
durchgefthrt werden (vier Frage und die Umkehrungen), andererseits aber werden
sie aus der Perspektive des Persénlichen Gesprdchs betrachtet. Aus diesem
Blickwinkel! sollen die Reaktionen der Befragten beschrieben und entsprechend
ausgewertet werden.

Im Weiteren will ich die Methode genauer beschreiben und charakterisieren.
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3.2 Die Methode des Personlichen Gesprachs

Waesentlich fiir diese Methode ist das “Durch Gesprdche Anteil nehmen und Lernen”
(Langer 2000) als wissenschaffende Vorgehensweise, welche als wichtiger Bereich
der Humanistischen Psychologie auch in Roger’s Gesprachspsychotherapie wurzelt.
Die Grundhaltung des Forschers ist hier personenzentriert und nicht wertend oder
urteilend - eine Haltung des “Verstehen - Wollens” :

“Es ist die Féhigkeit, Bedeutungen und Gefiihle des Klienten zu verstehen, Sensibilitit
gegeniiber den Einsteliungen des Klienten und warmes Interesse ohne irgendeine
emotionale Uberbetonung “ (Rogers 1973 :57).

Grundlage findet diese Vorgehensweise in Rogers Beschreibung des
Forschungsprozesses, Rogers sah hier neue Moglichkeiten (Rogers 382 - 383):

“Der Zweck oder Wert kann nie von dem spezifischen wissenschaftlichen Experiment oder
Forschungsunternehmen erschlossen werden, das durch die Zielsetzung erst ins Leben
gerufen wurde und seinen Sinn erhielt. Folglich muf3 jede Diskussion iiber die Konltrolfe von
Menschen durch die Verhaltenswissenschaften sich zuerst und zutiefst mit den subjektiv
gewdéhiten Zwecken beschiftigen, denen eine wissenschaftliche Anwendung dienen solf...

Und: Falls wir die Tatsache offen anerkennen, dall sich Wissenschaft auf subjektiv
gewdhiten Werten aufbaut, dann haben wir die Freiheit, die Werte, die wir verfolgen
méchten, selber auszuwéhlen. Wir miissen uns nicht auf solche nutziosen Ziele beschrédnken
wie die Herstellung eines kontrollierten Zustands der Gliickseligkeit, Produktivitat, vnd
dhnliches....

Nehmen wir an, wir wiirden Werte auswéhlen, die sich auf fluide Prozellelemente anstatt auf
statistische Merkmale beziehen. Wir kénnten dann folgende Zielwerte formulieren:

der Mensch als ein Prozefs des Werdens, als ein ProzeR, in dem er Wert und Wiirde
aufgrund der Entfaltung seiner Mdglichkeiten erhalt;

der Einzeine als ein selbstaktualisierender ProzeR, der sich auf stérkere Erfahrung
von Herausforderung und Bereicherung hinbewegt;

der Prozef, durch den das Individuum sich einer immer neuen und sich verdndernden
Welt schipferisch anpasst;

der Prozef}, in dem Wissen sich selbst iiberwindet: so wie die Relativititstheorie die
Newtonsche Physik (iberschritt, so wie jene irgendwann in der Zukunft von einer
neuen Wahrnehmunyg {iberholt wird." :

Daraus ergab sich fir ihn die Frage:

s)Kann uns die Wissenschaft helfen, neue Arten erfilliten, lohnenden Lebens - sinnvollere und
befriedigendere Méglichkeiten zwischenmenschlicher Beziehungen zu entdecken?

Kann uns die Wissenschaft Wege aufzeigen, um die kreative Kapazitét des Einzelnen
freizusetzen, die zum Uberleben in diesem sich phantastisch entwickeinden atomaren
Zeitalter notwendig zu sein scheint?.... ' '

Kurzum, kann die Wissenschaft die Methoden entdecken, mit denen der Mensch am ehesten
ein stindig sich entwickeinder, sich selbst iberschreitender Prozeld - im Verhalten, im
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Denken, im Wissen - wird?

Kann die Wissenschaft eine im wesentlichen ‘unvoraussagbare’ Freiheit voraussagen und
ermdglichen?”

Und hier setzt Inghard Langer ein. In seiner Darstellung der Gesprachsfihrung mit
wissenschafilichem Anliegen (Langer 2000) finden sich wichtige Elemente:

“Im Wissen voneinander oder im Vonelnander lernen steht das Kennenlernen persénlicher
Lebenswege und Umgangsformen im Zusammenhang mit zentralen Lebensfragen (15).
Dahinter steht eine Mindigkeit im Umgang mit Wissen, ein Zutrauen in die Wahl- und
Beurteilungsféhigkeit der Empféngerinnen und Empfanger von Wissenschaft. Dabei sind
Geflhle und Haltungen der Befragten anzunehmen und zu respektieren. Diese
zwischenmenschliiche Haltung gibt dem Einzelnen Raum, sich zu entwickeln und zu entfalten.

Beim Persénlichen Gespréch steht die Begegnung von Persan zu Person im Vordergrund. In
ihr kann ein tiefer Austausch zwischen den Personen zu einem gemeinsamen Thema
erfolgen (32}, Als Grundsituation des Gesprichs zwischen den beteiligten Personen wird eine
beidseitige bzw. gegenseitige persbénliche Begegnung angestrebt, wie sie in besonderem
MaBe von Martin Buber betont wird (35}.7

Langer zitiert Rogers in seiner Beschreibung der personenzentrierten Haltung:

“Die Personenzenirierte Einstellung oder Personenzenirierte Haltung konstituiert sich in
elnem wachstumsférdetnden Klima , welches durch Echtheit, Authentizitidt oder Kongruenz
und positive Aufmerksamkeit, Wertschétzung wie auch e¢inem empathischen Verstehen
gekennzeichnet ist (22). Der personenzentrierte Zugang sollte auf einem grundsétzlichen
Vertrauen in die Person aufbauen (23).”

Die spirituelle Dimension (Aus Langer S. 24}

Und als weifteres Charakteristikum und Merkmal einer wachstumsférdemden
Beziehung verweist Rogers auf einen neuen Bereich, der bisher noch nicht empirisch
studiert werden konnte:

“Wenn ich als Gruppenfacilitator oder als Therapeut am besten bin, entdecke ich ein
zusétzliches Merkmal. Ich finde, wenn ich meinem inneren intuitiven Selbst am nichsten bin,
wenn ich irgendwie in Beriihrung bin mit dem Unbekannten in mir, wenn ich vielleicht in
einem leicht verdnderten Bewultseinszustand bin, dann scheint mir, was immetr ich tue, voll
heilender Kraft zu sein. Dann ist alleine meine Anwesenheit befreiend und hiffreich. Es gibt
dann nichts, was ich tun kann, um diese Erleben zu forcieren, aber wenn ich mich
entspannen kann und dem transzendentalen Kern meiner selbst nah sein kann, dann mag ich
mich fremdartig und impulsiv in der Beziehung verhalten, in einer Art und Weise, die ich
rational nicht rechtfertigen kann, die nichts zu tun hat mit meinen gedanklichen Vorgéngen.
Diese seltsamen Verhaltensweisen erweisen sich jedoch als richtig, wenn auch auf
merkwiirdige Welse. In diesen Augenblicken scheint es, dall meine innere Psyche (iber mich
hinausgreift und die Seele des anderen beriihrt. Unsere Beziehung transzendiert sich und ist
Teil von etwas gréBerem geworden. Tiefgreifendes Wachstum, Heilung und Energie sind
gegenwértig.

Ein derartig transzendentales Phédnomen ist bestimmt zeitwelilig geschehen in Gruppen, in
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denen ich gearbeitet habe, es hat das Leben einiger Betroffener verdndert. Ein
Workshopteilnehmer hat es eloquent ausgedriickt:

"Es war filr mich eine tiefe spirituelle Erfahrung. Ich flihite die Einheit des Geistes in der
Gemeinschaft. Wir atmeten zusammen, fiihiten zusammen, sprachen sogar filreinander. Ich
fiihlte die Starke der Lebenskraft, die jeden von uns durchdringt, was immer das ist. lch fiihite
ihre Gegenwart ohne die iblichen Barrikaden von ‘ich” oder ‘du’, es war wie das Erleben bei
einer Meditation, wenn ich mich als das Zentrum des Bewufitseins filhle. Und dennoch
gleichzeitig mit diesem aulergewdhnlichen Gefiih! von Einheit war das Gelrenntsein jeder
anwesenden Person niemals klarer bewahrt’. * '

Rogers weiter:

“oh bin mir bewuBt, daf dieser Zugang zum Menschen am Mystischen teilhat.

Unsere Erfahrungen, das ist klar, schlieen das Transzendente ein, das Unbeschreibliche,
das Geistige. In bin gezwungen zu glauben, dafi ich, wie viele andere, die Bedeutung dieser
mystischen, spirituellen Dimension unterschitzt habe. In diesem Punkte geht es mir &hnlich
wie einigen fortgeschrittneren Denkern auf dem Gebiet der Physik und Chemie. Wenn sie
ihre Theorien weiter vorantreiben, eine Realitidt ausmalen, die nichis mehr ist als
Schwingungen von Energie, dann beginnen sie auch zu sprechen in Begriffen des
Transzendenten, des Unbeschreiblichen, des Unerwarteten; die Art von Phdnomenen, die wir
bei der personenzentrierten Einstellung beobachtet und erlebt haben.”

Und ebendiese meditative und gesprachsférderliche Dimension war mir in den
Seminaren von Herrn Prof. Inghard Langer und in Gespréchen mit ihm spirbar, und
ich fand sie auch in meinen Workgesprachen wieder.

3.3 Wahl der Gesprichspartnerinnen

Schon sehr frith, etwa im Alter von zwanzig Jahren hatte ich Gelegenheit, die
Methode und forderliche Grundhaltung der Gesprichspsychotherapie nach Carl
Rogers kennenzulernen und atuch anzuwenden. Ich arbeitete damals in der
Telefonseelsorge einer Kirchengemeinde in Hamburg. Im Studium erlebte ich in den
Kursen von Professor Inghard Langer eine Vitalisierung und Vertiefung eigener
Kenntnisse und Fahigkeiten. Die Einsichten und Erkenntnisse von Carl Rogers haben
mich sehr gepragt und erfuhren im Studium des Persbnlichen Gesprédchs von Herm
Langer nochmals eine Bereicherung und Erweiterung. Die Forschungsmethode
gestattete mir als Wissen- Erfahrender, meinen Blick in die Realitat moglichst weit zu
dffnen und den Fokus hinsichtlich der Forschungsfragen beweglich zu halten. In
Bezug auf den Forschungsgegenstand dieser Arbeit, der Gesprachsmethode The
Work von Byron Katie, erschien mir das Personliche Gespréch als sehr brauchbar
und angemessen. Das heifst, daf’ ich im Kontakt zu meinen Gespréchspartnerinnen
auch meine Offenheit, Wertschatzung, mein gefuhlsmatiges Verstehen und die
eigene Authentizitat als gespréchsforderliche und vertrauensbiidende Einstellungen
leben in meine Gesprache einbrachte.
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Und: Ich wollte nicht zwingen, sondern ermdglichen. Aber ich wollte auch wissen. Mir
war unterdessen nicht k[ar, ob es auch moglich ist, daf3, in den Worten Inghard
Langers zu sprechen, “..jener vertrauensvolle Raum einer tiefen inneren meditativen
Begegnung sich erschafft in der beide Gesprachspartner sich in ihrer
Selbstbeziiglichkeit mitteilen kénnen”...

Die Frage, wie ich Gesprachspartnerinnen finden sollte, erlibrigte sich nach einer
langen Zeit des Suchens. In einer Seminariibung erfuhr ich sehr spontan und ohne
Vorubung, wie es sich anfiihlt, wenn man die Rolle des Untersuchers oder die Rolle
der befragten Person einnimmt.

Catrin

Die ersten vier Gesprache machte ich mit Catrin, einer sehr workerfahrenen jungen
Frau. Ich konnte wahrnehmen, wie die untersuchende oder fragende Person, das
Gespréch dirigiert, das heiltt die Fragen wahlt, vertiefende Fragen stellt oder Fragen
wiederholt. Ich empfand die Fragen dabei nicht als Mufd oder Zwang, es ging auch
gar nicht darum, die Oberand oder Kontrolle im Gesprach zu gewmnen es ging
schlicht ausgedriickt, um “das, was ist “ (Katie)- es ging um die eigene Wahrheit.
Meine eigene Vertiefung in diese Gesprache konnte ich daran wahrnehmen, daf} ich
die Gesprachskulisse im Seminar gar nicht mehr hérte. Ich war ganz bei mir.

Es ist keineswegs Gbertrieben, wenn ich behaupte, daf wir beide von den
Ergebnissen unserer Seminarworks sehr Uberrascht und begeistert waren. Unsere
gemachten Erfahrungen verbinden uns noch immer und wir werden das alles wohl
nicht mehr vergessen.

Es vergingen mehrere Monate, und meine Versuche, The Work von Katie bei
Freunden und Bekannten vorzustellen oder gar zu demonstrieren, stieRen auf
Unversténdnis und Ablehnung. Vielleicht lag es auch daran, daf’ ich von dem
Verfahren so begeistert war und zeigen wollte, was ich gefunden hatte.

Uberhaupt gestaitete sich das Bemihen, selbst spontan weitere Gesprachspartner
flr meine Diplomarbeit zu finden, als nerven- und zeitaufwendiges Unterfangen.
Damals begriff ich noch nicht, daf ich die Vorstellung, den Gedanken oder die
Uberzeugung hatte, daft wirklich niemand sich fir meine Ideen interessieren wiirde.
Was wirklich passierte war, daf ich als Handelnder meiner eigenen Uberzeugung
Zuarbeitete, sie also durch eigenes Handeln und Denken selbst erfiillte.

Darum erlebe ich auch heute die Umstande, in denen ich zu Gesprachspartnerinnen
kam, als "Zuwiirfe’. Und ich glaube auch heute noch, da das Schicksal mir meine
wohlgeschatzten und teuren Gesprachspartnerinnen schenkte. Nun erlebe ich ein
grofes Geflihl von Dankbarkeit, fur die Frauen, die mich so liebevoll unterstiitzten.
Auch mdchte ich dem Schicksal danken.
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Charla

Dann rief mich meine Arbeitskollegin Charla an. Am Telefon konnte ich héren, wie
wiitend, traurig und aufgeldst sie war. Wir "funkien " wohl auf der gleichen
Wellenlange, denn ich befand mich damals auch in einem desolaten Gemitszustand.
Sie erzahlte mir von ihren Problemen, und ich wurde dabei ganz ruhig. Nach einiger
Zeit bot ich ihr an, mit mir eine Work Gber ihr Problem zu machen, und damit im Laufe
der nachsten Stunde zu beginnen. Sie flillte in der Zwischenzeit ein Arbeitsblatt von
Byron Katie aus, da} ich ihr gefaxt hatte. Wir machten ab, dal auch ich in der
Zwischenzeit ein eigenes Thema vorbereiten sollte. Dann fihrten wir zwei
Workgesprache am Telefon, und meine Work gestaltete sich wohl als das wichtigste
Gesprach meines Lebens, denn es offenbarte mir die Quintessenz meiner
Lebensangst.

Wanda

Eigentlich war es meine Studienkoliegin Wanda, die mir an einem gemutlichen
Nachmittag ihr Interesse und ihre Neugier eingestand, als ich Uber The Work und
eigene Projekte erzahlte. Sie schiug vor, das alles einmal selbst auszuprobieren. Wir
verabredeten uns fir eine Woche spater. Auf den Umstand, daf sie mit mir dabei
eines ihrer wichtigsten Lebensthemen bearbeiten wirde, kam ich erst wahrend des
laufenden Gesprachs. In Wanda etlebte ich eine Frau, die eine ganz besondere Kraft
hat, sich Dinge zu wiinschen und dabei auch zu ihren Winschen steht.

Annemarie

Nach einer sehr langen Zeit der Versuche, der Angebote und der Fragen, des
einfachen Lebens in den alltaglichen Belangen - ich empfand diese Zeit auch als eine
Periode der eigenen Reifung und Entwicklung, blieb die Diplomarbeit wahrenddessen
auf einem fiir sie geschaffenen und liebevoll arrangierten Platz - lernte ich auf einer
Party Annemarie kennen.

Nachdem ich ihr einiges Uber das Verfahren erz&hlt hatte, fragte ich sie, ob sie nicht
selbst ein Gesprach mit mir filhren will. Sie stimmte zu und ich freute mich auf unsere
Begegnung. Mit ihr entstand nicht nur eine Work, sondern ein Gesprach, da
zusammen gut und gerne vier Works beinhaltet. Annemarie zeigte mir in unserem
Gespréach, wie sehr und umfassend sich Themen in Gesprachen verandern und
entwickeln kénnen, und, wie tief eine Person zu fir sie wichtige Themen vordringen
kann. Die Zusammenarbeit mit Annemarie stellte sich als die fundierteste heraus.

Karen

Und dann gab es da noch meine geliebte Lebenspartnerin Karen. Ich fragte sie nicht.
lch hatte mittlerweile mehr Ruhe und GewiRheit gewonnen, - dal die Datengrundiage
fur meine Diplomarbeit gesichert war. Mit Karen, das war das Thema Uber die
eigenen Angelegenheiten, die Angelegenheiten anderer, und die Angelegenheiten
Gottes. Es war auch eine Zusammenarbeit, die zeigte, wie vernlinftig und 6konomisch
Kalkiil und Geflihle in Einklang gebracht werden kdnnen, wenn es darum geht, eine
Liige zu leben. Und es zeigte auch, dal eine Entwicklung in kleinen Schritten’, wie
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Boerner sie beschreibt, in solchen Gesprachen durchaus realitisch sein kann und zu
wunderbaren Ergebnissen flhrt. Denn ich kann hier aus der Empirie, der tatsachlich
gelebten Realitat, quasi als Zeuge auftreten und sagen, daf} keine, und wirklich
absolut keine Befirchtung, die meine Geliebte in dem Gesprach geaulert hat, sich im
Nachhinein als wahr herausgestellt hat. Nein, die Realitat ist reine Liebe, wie Katie oft
sagte - denn es hatte sich in Karens Problematik tatsachlich alles zum Guien
gewendet.

Gesprédchsschema, alle Gespréché im Uberblick:

Nr Untersucher (in) Befragte (r) Thema

1 Catrin Lutz “‘Meine Mutter ist nicht ehrlich mit mir”

2 Lutz Catrin “Klaus sollfe seine betdubten Gefiihle
Zu Bewulltsein kommen lassen” .

3 Catrin Lutz “fch kann nicht vergeben”

4 Lutz Calrin “Klaus sollte kein Spielverderber sein”

5 Lutz Charla “Marlis verletzt mich”

6 Charla Lutz “Ich bin wahnsinnig vor Angst”

7 Lutz Wanda “Ich bin wiltend, weil meine Umwelt
mich nicht so annimmt, wie ich bin”

8 Lutz Annematie “Ich bin witend auf Hilda, weil sie
nicht mit mir zusammen arbeitet”

9 Lutz Karen “Andrea héft sich nicht an
Abmachungen”

Die Gesprache 1,3 und 6 waren Eigengesprache, weil ich die Wirkung der _
Workfragen auch an mir selbst spliren wollte und dartiber hinaus gehend Erfahrungen
in der Rolle als Befragter sammeln wolite. Catrin und Charla sind erfahrene
Workerinnen, wahrend Wanda, Annemarie und Karen noch keine Workerfahrung
hatten.

3.4 Zuden Eigengesprachen

Wie erwahnt, war ich in den Gesprachen 1,3 und 6 selbst die befragte Person, also
jene, welche die Position der Untersuchten einnimmt. Mein Interesse war es, zu
erleben, wie sich The Work bei der Befragten Person anfiihlt, was (iberhaupt bei ihr
passiert, selbst die antwortende, die erzdhlende Person zu sein. Es kann interessant
sein zu erleben, mit welchem Interesse und mit welcher grundsétzlichen Einstellung
die wissenwollende Person an einen herantritt, die Bereitschaft zu splren, eigenes
mitzuteilen und dabei Empfindungen, Geflhle und Gedanken zum Ausdruck zu
bringen. Was wollte ich persénlich hier Gberhaupt mitteilen? Wo waren meine
Grenzen? Die ersten beiden Gesprache fanden in einem Seminarkontext statt - wie
konnte ich mich hier so weit 6ffnen? Ich hatte in Catrin ganz offensichtlich meine
Meisterin gefunden. Sie begleitete mich auch in Hinblick auf gesprachsforderliche
Haltungen von Carl Rogers und Inghard Langer ganz vorziiglich, und fiihrte dabei
ganz konsequent und stringent die Works mit mir durch - im Sinne meiner
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Wahrheitsfindung. Und damals bedeutete Wahrheitsfindung fiir mich-eine Suche nach
Vorstellungsalternativen, die besser zu mir passten. Und ich fand dabei sehr vieles
tiber mich heraus, und iiber Catrin, denn wir schienen auch in dieser Situation nicht
gerade gesprachsforderlicher Umgebungsbedingungen stark miteinander verbunden -
und dies war nicht nur mein Eindruck: Catrin auBerte diese

tiefe situative Zweisamkeit auch in vielen eigenen Worten. Das alles hat mein Leben
verandert. :

ich konnte sehen, welche Haltungen und Handlungen auf Seiten der Fragenden
Person gesprachsforderlich waren und welche ich eher als hinderlich empfand. So
zeigte Catrin mehrere Male offen eine Autoritat, die sich in einer Art Ungeduld
ausdriickte, eine Autoritat, die ihr ganz gewift auch zukommt, die mir zeitweise aber
Angst machte. Vielleicht kommt es in Gesprachen zwangslaufig vor, dafd man nicht
immer auf gleicher Héhe miteinander spricht.

Ich selbst empfand in allen Gespréchen keine Grenzen meines eigenen Mitteilens,
wie Langer sie beschreibt:

“Die eigenen Grenzen werden leizlich auch die Grenzen.der Informationstiefe sein, bis zu
denen wir die an den Gesprichen beteiligten Personen begleiten kénnen (Langer 2000 : 39)".

Dies kann allerdings auch daran liegen, daf Catrin mich in alle Tiefen und Winkel
meiner Gedanken begleiten konnte. Aber unser Ziel war es nicht, alles mitzuteilen,
was Uberhaupt moglich war, sondern alles zu erzahlen, was zur Klédrung des
Gegenstandes der Work, also des leidvollen problematischen Gedankens notwendig
war. Und hier drangen wir fir mein Empfinden in eine groktmaégliche Tiefe vor und ich
splrte dabei Catrins Offenheit auch in ihrer Bereitschaft und Fahigkeit, hierzu
relevantes auch aus ihren eigenen Erfahrungen beizusteuern und gegebenenfalls
entgegenzusetzen.

Ergebnis aller dieser Einstellungen von Catrin war meine sofortige Bereitschaft, ihr
wichtiges zu erzahlen, und dies auch ohne Scham:. Ich erinnere mich daran, dafd ich
im Gespréch fiir einige Sekunden innehielt und mich in dieser Entscheidungs- oder
‘Freischaltungssituation’ befand, wo ich mich bewuft fir eine vertiefende Erzahlung
entschied. Hiemach fuhlte ich mich wie befreit und ich fuhr mit meinen Schilderungen
lebhaft fort. Ich fihlte mich offen und vertrauensvoll. Ich flihlte mich bei Catrin
geborgen und auf eine gewisse unaufdringliche Weise umarmt. Zudem machten mir
meine Gesprachsfortschritte weiteren Mut und brachten mir auch einen gewissen
inneren Frieden. Wie gesagt schreibe ich dies Catrins Gespréchseinstellung zu und
es pragte auch mich. Mir wurde spater kiar, daf’ es einerseits diese férderlichen
Bedingungen auf Catrins Seite waren, durch die ich mich 6ffnete, und die ich auch im
Persdnlichen Gesprach bei Langer schon gut kennen gelernt hatte. Auf der anderen
Seite kam noch hinzu, daf ich mich nicht nur mir selber und meiner
Gesprachspartnerin 6ffnete, sondern wieder Verbindung und Kontakt mit meiner
eigenen Wahrheit bekam, und dies hat meines Erachtens etwas mit The Work und mit
einer ‘Liebevollen Realitdt * an sich zu tun, wie sie Katie oft beschreibt.

Mir wurde aber auch klar, daR ich meine eigene Bereitschaft zu einer Offnung im
Gesprach und zum Vertrauen in die Situation auch bei anderen Menschen nicht
unbedingt voraussetzen konnte - wie es sich in spateren Gesprachen noch
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herausstellen sollte. ich konnte sehen, daf} ich in meinen Erzahlungen und Angaben
Erinnerungen sehr schnell und klar zur Verfligung hatte und daf diese auch einen
genauen Bezug zu den Fragen in den Gesprachen hatten. Es standen also in mir alle
Antworten, so mein Eindruck, schon in einer sinnvollen Anordnung oder Beziehung
zueinander- und der Schliissel, um sie zu finden, war der eigene leidvolle Gedanke
oder meine problematische Uberzeugung. Ich erlangte hierdurch eine Besonnenheit,
was das Lésen eigener Probleme anbetraf. Vielleicht fanden sich hier auch Anzeichen
fir die Vollkommenheit von Selbsterfahrungsprozessen, wie sie durch das
Persénliche Gesprach, die Work oder durch eine Kombination beider initiiert werden
kénnen.

Ich sah, daf} Bilder, Erinnerungen - Gedanken so real und lebendig werden kénnen,
daf? ich mich fragte, wo die eigentliche Evidenz menschlicher Erfahrung iberhaupt
liegt: in der Realitat da draufien oder im eigenen Erleben und Empfinden. Mir wurde
klar, daf}, wenn die zweite Mdglichkeit zutraf, ich mich dann auch selber von allem
Leid wieder befreien konnte, ungeachtet der Bedingungen auBerer Existenz der
Umwelt.

Ich erkannte, dal} jedes Gesprach eine neue Situation darstellt, auf die sich beide
Gesprachspartner einzustimmen haben.

Darum steht fur mich beim Fihren von Gesprachen keine Methodologie oder Technlk
im Vordergrund, sondern eine positive und gesprachsforderliche Grundhaltung. Eine
solche Haltung ist nicht nur fur das therapeutische Gesprach oder Gesprache im
Forschungskontext nitzlich, sondern kann auch grofien Gewinn auf anderen
Lebensebenen bringen. Denn alles befindet sich in einem kommunikativen
Miteinander.

Sehr dankbar bin ich fiir meine Einsicht in diese vielen-Geheimnisse eines guten
Gesprachs und fur die Liebe, Offenheit, den Scharfsinn meiner
Gesprachspartnerinnen, aber auch fir ihre zeitweilige Strenge und Unnachgiebigkeit,
flr ihre Aufmerksamkeit, fr einen Raum fur Selbsterkenntnis und Selbstklarung und
fir ein neues Gesplr oder Empfinden, was die Bedurfnlsse anderer Menschen
anbelangt.

3.5 Durchfiihrung der Gesprache

Da die Gesprache nach der Methode von Byron Katie durchzufiihren waren, verliefen
die Befragungen nach dem Schema der Fragen 1-4 und den Umkehrungen 5 und 6.
Der Untersucher leitet das Gesprach, und insofern handelt es sich bei The Work auch
klar um ein direktives Verfahren: Der Fragende leitet das Gesprach und dessen
Verlauf. Er steuert auch den Fokus, die Blickrichtung, wenn es darum geht,

sich Gedanken und Ideen noch einmal anzuschauen und zu hinterfragen. Er bringt
auch Ideen ein und steuert dadurch natirlich das Gesprachsgeschehen. In diesem
Sinne nahm ich mich liberhaupt nicht zuriick, wie es vielleicht Rogers verlangt,
sondern hatte eine fihrende Rolle in den Gesprachen. Aber dennoch achtete ich auf
verschiedene Aspekte bei der Durchfihrung der Gesprache: Den
Gesprachspartnerinnen sollte der Raum gegeben werden, ihre Gedanken frei zu
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entwickeln und ihren Ideen Ausdruck zu verschaffen. Dabei wollte ich ihnen
empathisch und offen zuhdren und mich auf das einlassen, was sie zu den Fragen zu
sagen hatten. Und in dieser Hinsicht folgte ich ihnen natdrlich auch. Aber die
Gespriche waren fragengesteuert, das heifit, ich achtete natirlich auf eine
Bezugnahme meiner Partnerinnen auf ihre Fragen, weil ansonsten “eine Flucht " in
andere Themen méglich gewesen ware, was natirlich auch sehr oft in unseren
Gesprachen geschah. Im Sinne der Work sollte aber auf die Fragen direkt Stellung
genommen werden. NatUriich fragte ich auch hach, wenn ich etwas nicht verstanden
hatte oder bittete um Beispiele, was die Workfragen auch fordern. Auch erzéhite ich
manchmal Uber eigenes Erleben - solch ein begieitendes Verhalten kann sehr
sorderlich und stiitzend sein, wenn ein klares Interesse auf Seiten der Befragten
splrbar wird. Ich habe stets versucht, darauf zu achten, was den Befragten im
Moment wichtig ist und welche Empfindungen und Geflihle sie dabei ausdriicken.
Auch dafiir war immer Raum vorhanden: Die Gesprachspartner zu etwas zu drangen,
schien mir abwegig und ich achtete darauf, daf} sie ihre AuRerungen immer aus freien
Antrieb machten. Ich hatte auch Gelegenheit, mich selbst wahrend der Gesprache zu
beobachten und ich wunderte mich, wie folgerichtig ich den Wechsel zwischen
Fragen und Antworten empfand. Vielleicht gibt es hier auch eine innere Logik von
Gesprachen? '

Freie Entfaltung in den Gesprdchen?

Konnten sich denn nun die Gesprache auch unter fragengeleiteter Steuerung frei
entwickeln und entfalten? War auch eine Exploration der Befragten in ihre Gedanken
und Gefiihle mdglich? Haben die Befragten diese Vorgehensweise als einschrankend
erlebt? Mein Eindruck ist, dai die Gesprache sich frei entfaiten konnien und daf die
Befragten sich auch im GroRen und Ganzen in den Gesprachssituationen nicht
eingeschrankt fuhlten. Warum?

Vielleicht hitft hier ein Satz von Inghard Langer weiter:

sloh bin auf dem Weg, ‘meinen” mir geméfen Stil zu entwickeln, den Erzédhiflull einer Person
aufmerksam zu begleiten, mein Wissenwollen zu artikufieren, und mich der
Gespréchspartnerin, dem Gespréchspartner in meiner Betroffenheit zu erkennen zu geben.
(Langer 2000:41)".

Schon in den Seminargesprachen, wo ich durch die plétzliche Ankindigung der
Einzelgesprache in die Workgesprache kam und noch keinerlei Kenntnisse Gber das
Fihren von Workgespréchen hatte, konnte ich diese Gesprache auch zweimal selbst
gut fuhren. Meine Kenntnisse in Gespréachspsychotherapie und {iber das Persénliche
Gespréch halfen mir einfach weiter und gaben mir in der fremden und neuen Situation
Halt und Sicherheit, denn ich war liber die PLétzlichkeit des Geschehens sehr
Uberrascht. _ : _

In den weiteren Workgesprachen erfuhr ich, dalb es aufer einer Leitung durch die
Fragen der Untersucherin und dem Bestreben der Gesprachsteilnehmer, ihrer
eigenen Wahrheit naher zu kommen, keine weiteren Regeln fiir das Fiihren solcher
Gesprache gab. Und auch die Fragen versteht Katie nur als ein Angebot, darauf
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einzugehen, nicht als ein Mul3.

Freie Entfaltung durch.die Struktur der Work?

Dariber hinaus kann der Aufbau der Work eine Zielrichtung der Gesprache auf freie
Entfaltung bringen. Die Fragen 1 und 2 sind eher ‘gegenstandsbezogen” und
hinterfragen die Wahrhaftigkeit eines leidvollen Gedankens. Die Frage 3 erméglicht
der Person, ihre Reaktionen auf diesen Gedanken zum Ausdruck zu bringen. Frage 4
schafft einen ‘Imaginationsraum’, also, sich einmal eine Situation ohne den eigenen
belastenden Gedanken vorzustellen und ermdglicht somit auch eine Verbindung, eine
Verbriiderung” mit der Gefiuhlswelt. Hier kdnnen auch Resonanzen zu anderen
inneren Wirklichkeiten der Befragten erflhlt werden. Die Frage 5 erméglicht einen
Umkehrschluld zum eigenem Verhalten und auf eigene Verantwortlichkeiten und
wiederum auch auf eigene Freiheiten in der Problembewaltigung. Die Befragten
kdnnen hier wahrnehmen, dal} ihr eigentliches Problem vielleicht ein leidvoller
Gedanke und ein dazugehdriges Problemverhalten ist.

Die Reihenfolge der Fragen nach dem Schlissel von Katie ist nur eine Richtlinie, dal}
heilkt, dal die Wahl der Fragen in den Gesprachen nach eigenem Wunsch und damit
nach eigener Praferenz erfolgt. Dies trifft auf alle Works zu. Hierdurch wird der
Gesprachsverlauf natlrlich flexibler und Gberraschender. In diesem Rahmen wird eine
freie Entfaltung der Person in ihren unterschiedlichen Aspekten im Gesprach
ermoglicht. :

Auch konnten uns die Gesprache ein Bewuidtsein der Gemeinsamkeit und des
Miteinanders, ein Geflihl einer tieferen Verbundenheit vermitteln, die Uber den
tatsdchlichen Gesprachskontext hinausging. Aus dem Studium von Video- und
Tonbandprotokollen wie auch aus Erlebnisberichten kann ich bestatigen, daf} eine
erlebte Sphare inniger Verbundenheit und Einhelt in den Gesprachen nichts
ungewohnliches ist, dal sie aber beide Gesprachspartner starkt, innerlich aufrichtet
und dazu ermutigen kann, mentale und verbale Grenzen sinnvoll zu (iberschreiten.
Fur diese Beobachtungen bin ich sehr dankbar. Es entstand so oft auch ein Geflihl
der Liebe flreinander und des gemeinsamen Respekies und der Achtung, des tiefen
Ergriffenseins von der Situation.

So war meine anféngliche Aufregung schnell vergessen und ich ging auch wissender
in die weiteren Gesprache, zumal zwischen den Gesprachen auch grofde Zeitrdume
lagen und ich meine Erkenntnisse erweitern und vertiefen konnte. Sehr fruchtbar
waren auch Gesprache mit meiner Lebenspartnerin und mit meiner besten Freundin
Heidi, mit denen ich mich Uber dieses Thema auseinandersetzte.

Die Gespachspartnerinnen konnten also in den Gesprachen eine grole Freiheit in
ihrer Exploration entfalten. Charla zum Beispiel flihrte in groRen Passagen die Work
im Selbstdialog und sah dabei auf einen staunenden Gesprachspartner (Gesprach 5:
Marlis verletzt mich). Catrin entwickelte langere Zeit eine ganzen "Strauf’” neuer
ldeen, zu welchem neuen Menschen sie sich entwickeln wirde (Gesprach 4: Klaus
sollte kein Spielverderber sein).
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Freiheit durch Steuerung und Anleitung?

Die Fragen der Work sollen den Gesprachspartner auf den Punkt kommen zu lassen.
Sie beziehen sich direkt auf die AuRerungen der Befragten, im Bezug auf ihren
Ausgangsgedanken, also ihrem Thema: der eigenen leidvollen Uberzeugung. Eine
solche Fiihrung durch die gesprachsleitende Person kann als hilfreich und
erleichternd empfunden werden, wenn sich die befragte Person mit ihre Gedanken
“festgefahren hat” (Gespréch 6, Lutz: fch bin wahnsinnig vor Angst). In solchen
Momenten kann eine angebotene Alternative oder Idee auf ein Gefiihl der
Stimmigkeit beim Befragten treffen und sie motivieren, in diese Richtung weiter zu
schauen. Ilch kam im Gesprach 6 dabei zu vollig neuen Einsichten.

Diese direkte und konsequente Fiihrung durch die fragende Person in der Work kann
sehr wirkungsvoll sein, wenn es darum geht, Verhaltens- und Einsteliungsalternativen
anzubieten oder den Befragten einen Blick auf eigenes problematisches Verhalten
werfen zu lassen. Andererseits kénnen sich Personen, die wenig oder keine
Erfahrung mit dieser Gesprachsform haben, durch die Spontaneitat und Direktheit
dieser Frageweise befremdet, abgestolen oder gar verangstigt fihlen. in meinen
Gesprachen waren solche Reaktionen weniger beobachtbar, da ich entsprechend
‘sanfter’ mit meinen Gesprachspartnern umging, als es in anderen Worksituationen
der Fall ist.

Dies.gebot mir einfach meine Ethik und ich stehe dazu.

Auch gab es natiirlich bei den Befragten Grenzen, die selbstverstandlich zu
respektieren und zu akzeptieren waren. '

Dennoch ist die oben beschriebene Vorgehensweise in Workgesprachen ein
gangiges Procedere und wird entsprechend ethisch begriindet (siche Kapitel 2: Was
ist The Work?), auch wenn es einem als Betrachter von Videcaufnahmen
entsprechender Gespréche schon einmal kalt den Riicken runterlaufen kann. Dieses
konseguente Wissenwollen ist aber ein zentraler Bestandteil jeder Work.

Mut beim Fragen

Die Unterschiedlichkeit meiner Gesprachspartnerinnen zu erleben, ist flr mich eine
sehr starke und ergreifende Erfahrung. Ich fand es wichtig, mit den Fragen mutvolle
Schritte zu machen, auch in dem Bewuftsein, nicht zu wissen, welche Reaktionen ich
dadurch ermtete und auf welche Resonanz ich bei den Befragten stiefd. In den
meisten Fallen wurde ich durch interessante Antworten und Reaktionen belohnt und
es kam auch zu interessanten Eingesténdnissen der Befragten, etwa, daf sie sich
dariiber freuten, sich im Gesprach so weit gedffnet zu haben und entsprechend
gegangen zu sein. (Catrin: Klaus sollte kein Spielverderber sein). Fur mich war auch
klar, daft sich ein Fragender durch seine AuRerungen offenbart und daf dies auch
von seinen Gesprachspartnern wahrgenommen wird. '
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Momente der Innigkeit und der Ruhe

Im Verlaufe der Gesprache kam es zu wichtigen Unterbrechungen im Gesprachsfluii,
zu Verschnaufpausen der Entspannung, Momente der Selbstbesinnung und der -
gemeinsamen Meditation, es war ganz wichtig bei dieser "'Wanderung’, den Blick
Uber das Tal gleiten zu lassen und alles so sein zu lassen, wie es gerade war. So gab
es dann zeitweise auch keinen einzigen Gedanken mehr. Ich durfte solche Momente
der gemeinsamen Stifle auch erteben, Momente, in denen klar wird, daf? die Realitit
wirklich gltig und liebevoll ist, wie Katie es sagte und in denen uns bewuf3t wird, daf
wir alle Eines sind. Fir mein Empfinden gehdren solche wunderbaren Momente zu
einem guten Gesprachsgeschehen und es sollte ihnen natlrlich Raum gewahrt
werden.

Das Verfahren

Die Formblatter (=Arbeitsbiatt mit den sechs Fragen fur den Befragten und der
Schitissel von Byron Katie fur den Untersucher) gewahrleisten, dafd alle Gesprache
unter ahnlichen Bedingungen stattfanden.

Die Dauer einer Work liegt bei ungefahr 0.5 bis 3 Stunden. Innerhalb dieses
Rahmens fanden alle Gesprache statt:

Die Seminargesprache waren jeweils nur eine halbe Stunde lang aber dennoch sehr
fundiert, was damit zu tun haben kann, daf3 Catrin eine sehr erfahrene Workerin ist.
Die Telefonworks mit Charla waren ungefahr eine Stunde lang und auch sie ist eine
gesprachserfahrene Workerin, die zudem auch privat therapeutisch tatig ist.

Wanda, Annemarie und Karen hingegen kannten das Verfahren noch nicht und
brauchten auch langere Zeit, um bestimmte Fragen zu verstehen oder um nach
eigenem Verstandnis die Fragen zu beantworten. Es war auch sehr interessant zu
beobachten, wie sich die Befragten Uberhaupt mit der Work auseinandersetzten.

Wo

Die ersten vier Gesprache mit Catrin fanden in einem Seminar (iber The Work von
Byron Katie statt.

Die beiden Gesprache mit Charla waren Telefonworks. Charla rief mich zuhause an
und nach einer Phase der Einrichtung begannen wir zu worken.

Die Gesprache mit Wanda und mit Annemarie fanden in ihren gemitlichen
hauslichen Umgebungen statt. Mit Karen unterhielt ich mich drauf3en, an einem
schinen Berg an der Elbe, und in freier Natur. Die Anwesenheit der umgebenden
Natur empfanden wir als forderlich. Dies trifft wohl auch auf viele Gesprache zu, die
zum Beispiel beim Spazieren gehen gefiihrt werden - die Offenheit und Lebendigkeit
der natdrlichen Umgebung kann die Menschen nach innen éffnen und einen Kontakt
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zu eigenen Geflhlen und ideen herstellen.

Schutz der Befragten

Zu Gesprachsbeginn sagte ich den Befragten, daf} ihre persénlichen Daten in
Riicksprache mit ihnen anonymisiert werden wiirden, daf sie die Bearbeitungen
unserer Gesprache zur Korrektur bekommen, und daB eine Veroffentlichung des
Materials nur mit ihrer Erlaubnis stattfinden wirde.

Ablauf

Die meisten Gesprache begannen mit dem ersten Satz ihres Arbeitsblattes von Byron
Katie. Alle Aussagen wurden dann Satz fir Satz nach dem Schiiissel von Katie
bearbeitet. Dies war so in den Gespréchen 5 bis 9.

Ein einzelner Satz (ohne Arbeitsblatt von Katie) wurde in den Gesprachen 1 bis 4
bearbeitet. Aber auch hier wurde natlirlich der Schliissel von Katie (Fragen 1-4 und
die Umkehrungen) verwendet.

Wahrend der Gesprache interessierte mich insbesondere die Auseinandersetzung
der Gesprachspartner mit ihren Fragen und Gedanken. Dariiber hinaus fand ich es
interessant, welche Reaktionen, das heif3t welche weiteren Erzahlungen und
Handlungsweisen und Reaktionen die Befragten noch an den Tag legten und weiche
Erlebnisse und Erfahrungen in den Works zum Ausdruck kamen.

Eine freie Exploration und Erzéhlung war trotz der steuernden Fragen méglich. Diese
wurde wie schon beschrieben, durch meine Grundhaltung und die Struktur der Work
ermbglicht. Die Befragten konnten also weitgehend frei erzahlen, was ihnen wichtig
war und es wurde ihnen die Initiative (berlassen, in ihrem Thema und ihren
Gedanken zu forschen.

In den Gesprachen gab es auch sponfane Eingaben und AuBlerungen beider
Gesprachspartner. Welche Wirkungen diese wiederum zeigten, kann im
Ergebnispanorama und in den Gesamtaussagen nachgelesen werden.

An den Enden des Gesprachs aber auch zwischendurch hatten die Befragten
Gelegenheit, sich tiber die Work als solche zu auflern: was ihnen gefallen hatte, und
was sie eher als stérend empfanden. Auch das wurde natirlich dokumentiert.

Ahnlichkeiten mit eigenem Erleben

In den AuBerungen der Befragten wahrend der Gespréche konnte ich auch eigene
Geschichten und Erfahrungen innerlich miterleben und dabei Ahnlichkeiten mit
meinen Einstellungen und Problemen erkennen. An diese Erzadhlungen der
Gesprachspartner kann ich mich auch heute noch gut erinnern, weil sie sich in ihrer
Ahnlichkeit mit meinen Erfahrungen als besonders charakteristisch verbunden hatten.
Derartige Ahnlichkeiten zwischen den Gesprachspartnern weil auch Katie ais haufig
vorkommendes Merkmal in Gesprachen. Sie heben sich dadurch als besonders
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einmalig aus der Vielheit aller Erfahrungen hervor. (Siehe zum Beispiel Gespréch 2,
Catrin: Klaus solite seine betduben Gefiihle zu Bewufltsein kommen lassen).

3.6 Datenauswertung

Wenn man von den ersten vier Gesprachen absieht, waren die Gesprache relativ
lang. Dies hing vor allem damit zusammen, weil die Befragten sich Raum nahmen,
um Gedachtes und Erfihltes zum Ausdruck zu bringen oder eigene Uberlegungen
anzustellen. Die Transkriptionen und Auswertungen in ihren Bestandteilen, - den -
Verdichtungen, Einzelaussagen, dem Erlebnispanoramen; Zusammenfassenden
Aussagen und meine Bemerkungen gestalteten sich dementsprechend.

In den Auswertungen ging es um die Workfragen und um den Workprozel, welche in
Hinblick auf meine Forschungsfragen dokumentiert werden sollen. Die .
Forschungsfragen thematisieren die Arbeit und ziehen sich durch alle
Auswertungsebenen. Mit den Forschungsfragen sollen also 1. der
Entwicklungsprozeld der Befragten in gedanklicher und emotionaler Hinsicht und

2. Wirkung und Funktionen der Workfragen in den Auerungen der Befragten
untersucht werden.

In den einzelnen Auswertungsebenen dieser Arbeit hat der Leser die M'dglidhkeit, auf
verschiedene Art in diese Erarbeitung einzusteigen:

Die Auswértungsebenen

In den Transkriptionen kann die Leserin in das tatséchliche Gesprachsgeschehen
eintauchen und Fragen, Antworten und das Verhalten der Gesprachspartner direkt
und unmittelbar beobachten. Ich habe die Transkriptionen in diese Arbeit mit hinein
genommen, weil Workgesprache oft eine ganz besondere und interessante
Eigendynamik entwickeln kénnen. Hier kann eine direkte Beobachtung sich als sehr
interessant erweisen.

In den Verdichtungen steht in klarer und strukturierter Form das, was die Personen zu
den Workfragen erzahlt haben. Die Kapitel sind mit kursiven Unter(iberschriften
versehen, die das Gesagte charakterisieren oder einfach Interesse beim Leser
wecken sollen.

In den personenbezogenen Aussagen findet sich unter

° "AuBerungen und Reaktionen’ jeweils ein genauer und nach den Workfragen
geleiteter Uberblick tiber den gesamten Gesprachsprozelt einer Person, dal heifdt,
welche Reaktionen und Aulerungen Befragte Gberhaupt auf die jeweiligen
Workfragen zeigen konnten.
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° In der ‘Darstellung des Prozesses der Person” wird das Mitgeteilte noch einmal
sinnvoller und auf die erste Forschungsfrage bezogen (die Entwicklung der Person
betreffend) und geordnet, so dal der Leser die Méglichkeit hat, nachzuvollziehen,
welche Entwicklungen im Erzéhlen die Befragten durchmachten und weiche
Bewegungen und Schritte sich dazu in ihren Mitteilungen zeigten. Diese Darstellung
ist wesentlich kiirzer und pragnanter und soll Resultate von Workgesprachen besser
auf den Punkt bringen. '

In den Panoramen der Erlebnisweisen steht ein Querschnitt durch das Erleben aller
Einzelpersonen, daB heit, was alle Personen jeweils zu den Work- Fragen 1,2,3,4,5
und 6 gesagt haben. Hier wird die zweite Forschungsfrage dokumentiert, die den
Einflult. die Beteiligung der Workfragen an den Entwicklungen der Befragten in ihren
Mitteilungen zeigen soli.

In den Zusammenfassenden Aussagen befinden sich bergreifende Aussagen Uber
den Gespréchs-, Therapie- oder Forschungsprozels.

In dem Bereich Bemerkenswertes fige ich eigene, mir wichtige Anmerkungen zu
allen Auswertungsebenen anbei.

3.6.1 Be'érbeitung und Darstellung der Gesprache

Technisches

Die Gesprache wurden aufgenommen mit einem digitalen Diktiergeréat der Firma
Olympus. Die mitgelieferte Software stellt einen Softwarerekorder zur Verfigung, mit
dem man die Gesprache gut abspielen kann. Wenn die Gesprache dennoch eine
schlechte Aufnahmequalitdt haben, so empfehle ich eine Audiobearbeitungssoftware
der Firma Magix (www.magix.de), mit der Aufnahmen aller Art und in fast allen
Audioformaten bearbeitet, veredelt und neu gebrannt werden kénnen.

Die Gesprache lagen als Audioaufnahmen in meinem Computer vor. Fur ihre
Transkription ist ein Schreibprogramm sehr nutzlich, welches man “f4" nennt und
leicht im Internet herunterzuladen ist. Es vereinigt auf ergonomisch giinstige Weise
einen gut zu bedienenden Audiorekorder und ein Schreibprogramm.

Textabschnitte kénnen hier in sehr kurzen Absténden zuriickgeschaltet und dann
erneut angehdrt werden. Dies macht eine Transkription sehr leicht. Abraten mochte
ich von allen gangigen Stimmenerkennungsprogrammen, welche ich selbst erprobt
hatte. Diese erkennen und Uibersetzen nur sehr mangelhaft das gesprochene Wort,
was zu vielen Fehlern in den Transkriptionen fiihrt.

Transkription

Die Gesprache wurden also auf dem Computer mit oben genannten Hilfsmitteln
geschrieben. Dabei wurden Unterbrechungen, besondere Umsténde, geflihismalige
AuRerungen besonders gekennzeichnet oder hervorgehoben. Wer das genaue
Gesprachsgeschehen auch punktuell nachvoliziehen will, kann die Transkription, also
die wortwortliche Abschrift der Gesprache lesen.
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Verdichtungen : '

Von diesen Gesprachen wurden dann jewells ein Verdlchtungsprotokoll geschrieben
Dies ist eine etwas zusammengefalite, sprachlich leicht bereinigte Form, die
vornehmlich aus Originalzitaten der Befragten und der Fragenden besteht, und die
durch die einzelnen Workfragen gegliedert ist. Weitere Uberschriften, welche
wiederum aus Zitaten und Hinweisen bestehen kdnnen, sollen das Gesagte der
Befragten naher charakterisieren. Inghard Langer beschreibt ein
Verdichtungsprotokoll sehr trefflich:

“Ein Verdichtungsprotokolf hat etwas von einem Sportbericht im Fernsehen. Von einem 90 -
miniitigen Fullballspiel a1t sich der Grundcharakter des Spiels in wenigen Minuten
tdbermitteln (Langer 2000: 577) ".

Zur Darstellung des Gesagten bot sich eine Chronologie an, dal} heildt, dal das
Erzéhlte in seinem zeitlichen Nacheinander gezeigt wird. Dem untergeordnet wurde
noch eine thematische Gliederung. Das Erzahlen der Befragten erfolgte zunachst
nach den leitenden Workfragen, die Befragten nahmen sich aber auch sehr oft die
Freiheit und den Raum, eigenes auf ihre Art zu schildern und zu erzahlen oder
lieferten spontane Uberlegungen und Erkldrungen zu eigenen Gedanken. Dies liel
sich thematisch gut fassen. Der Leser gewinnt so sofort einen genauen Eindruck, was
passiert, was gesagt wird und welche Bedeutung es auch fir weitere Auierungen
haben kann. Die kursive Darstellung dieses realen Geschehens in seiner
Anschaulichkeit lag mir sehr am Herzen. Fett gedruckt sind hingegen die Workfragen
oder wichtige gesprachsleitende Hinweise. Der Leser kann nun in den kursiven
Uberschriften ein skizzenhaften Uberblick tiber das Erzéhlte erlangen und so

auch zum Weiterlesen angeregt werden. Gut informiert wird der Leser hingegen,
wenn er die Verdichtung von vorn bis hinten liest, was auch meine Absicht war.

Die Darstellung der Aussagen in der Zeitform des Prasens soll hierbei die |
Unmittelbarkeit des Gesprachsgeschehens in das Leseerlebnis transportieren und sl
einen Eindruck gelebter Realitat fihlbar machen. Ich empfand oft, daf allein die
Erzahlungen der Befragten grofie Teile des Gespraches bestimmen, dal} also die
Fragen des Untersuchers fir das Gesprachsgeschehen dann nur eine
untergeordnete Rolle spielfen, ich wolite dem freien Erzahlflul der Befragten vollen
Raum geben.

Einige Male kam es zu spontanen Eingaben, Uber die ich auch in den |
zusammenfassenden Aussagen berichten werde. Im Gesprach war es mir wichtig,
die befragte Person immer voll zur Geltung kommen zu lassen- sie im Mittelpunkt des
Interesses zu wissen. Das Gleiche fordert auch der personenzentrierte Ansatz. Diese
Zielsetzung ist sicherlich am leichtesten zu erflillen, wenn der Untersucher, Fragende
oder Therapeut in seiner Mitte bleibt, mit sich kongruent ist, und seinen Halt in’
eigener Authenitizitat finden kann. Er kann dann dem Erz8hlten leichter folgen ohne 1
eigene Gedanken und Geflihle zu unterdriicken. Nur so ist einfilhlendes Miterleben |
moglich. |

Die Verdichtung stellt die Grundlage der weiteren Auswertung dar, und sollte somit

|

|

|

|
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auch leicht nachzuvollziehen und nachzuprifen sein.

Aussagen

Die Aussagen geben einen themenbezogenen Uberblick (ber das Erleben der
jeweiligen Person, die Work betreffend.:

Im Verfahren des Persénlichen Gesprédchs werden nach der Verdichtung Aussagen
formuliert. Es werden hier, wie bereits beschrieben, zwei verschiedene Auswertungen
von Aussagen vorgelegt: eine nach den Workfragen geleitete, die den gesamten
Gesprachsprozell betrifit, und eine, die den Entwicklungsprozell der Befragten
(=1.Forschungsfrage) darstellen soll. Sie soll Bezug nehmen auf die Frage, wie und
welche eigene Entwicklungen Befragte in Workgesprdchen mitteilen konnten. Diese
Berichte unterscheiden sich etwas von der lebendigen Umgangssprache, weil die
Aussagen die Form von Existenzaussagen bekommen: “Es kann vorkommen, dai3..
Eine Art und Weise des Friebens kann sein..” : Etwas, was von einer befragten
Person erlebt wurde, kann nicht fur alle Personen gelten. Andererseits belegt die
Verdichtung, daB es diese Form des Verhaltens und Erlebens gibt und daf sie
wirklich auch existiert. '

Was hier wichtig ist: es wird auf die Interpretation und Bewertung von Sachverhalten
vollstandig verzichtet, und die Darstellung des Gesagten bleibt auf der Ebene des
Beschreibens, des Dokumentierens und Zeigens dessen, was in den Gesprachen
geaufiert wurde.

Es soll also das Berichtete so zusammengefalt werden, dal das hier fiir die Person
charakteristische im Rahmen der Forschungsfragen zusammengefaiit wird. Dabei
soll von unerlaubten Verallgemeinerungen abgesehen und auf Gberflissige Details
verzichtet werden. In dieser Arbeit geht es auch und vor allem um die Wirkungen der
Workfragen, daf heildt, zu welchen Bewegungen, zu welchen AuRerungen sie bei
den Befragten fihren konnten.

Dariiber hinaus sollen keine Bewertungen, Schlisse, Folgerungen und
Zusammenhange hergestellt werden, die die Personen nicht selbst gesehen oder
zum Ausdruck gebracht haben. Der Fokus liegt also auf dem tatsachlich Mitgeteilten
und auf das, was die Personen auch wirklich bei sich wahrnahmen.

Es war nicht immer ganz leicht, dabei eine verniinftige Mitte zu finden zwischen
hdchst speziellen Aussagen, wie: “...sie kann sagen, daf sie ihre Freundin sehr
kritisch betrachtet und daf sie sie genauso schlimm findet, wie ihre Mutter” und zu
sehr verallgemeinernden Aussagen wie: “junge Frauen in mittleren Jahren kbnnen
sich aufgrund eigener problematischer Gedanken von ihrer leiblichen Mutter
distanzieren...”.

Die personenbezogenen Augsage.n geben einen workfragehgeleiteten und einen
forschungsfragengeleiteten Uberblick {iber das Erleben und Verhalten der jeweils

Befragten in Hinblick auf ihre Work . Die Darstellung der Aussagen und
Erlebnisweisen erfolgt also auf die Person bezogen.
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Die Untertberschriften kdnnen von Person zu Person variieren, weil sie zuséatzliche
Angaben beinhalten.

Validierung durch Kommunikation

Wie schon erwahnt, wird mit den Befragten nochmals: Verbindung aufgenommen und
ihnen eine Erarbeitung der Gesprache gegeben. Auf ihren Wunsch gab es nochmals
gemeinsame Treffen, um ihnen die Verdichtungen und Aussagen auszuhandigen und
gegebenenfalis gleich darliber zu sprechen, das Material nochmal durchzugehen.
Dies machte uns oft Spal® und hatte zudem den Vorteil, dal das (iberaus personliche
und empfindliche Material der Befragten nicht seinen Weg postalisch oder im Internet
nahm. So war es besser, zumal die Leute fiir mich gut zu erreichen waren. So
konnten die Gesprachspartner das Geschriebene nochmals in Hinblick auf eine
Anonymisierung und inhaltlicher Stimmigkeit prifen und Anderungen da anbringen,
wo sie sich nicht verstanden flihlten oder wo etwas daneben ging. Ich achtete dabei
auch auf ihren Wunsch, bestimmte Abschnitte vielleicht ganz von einer
Veroffentlichung auszuklammern. Diese Arbeitsweise nennt man Kommunikative
Validierung: eine Begutachtung auf inhaltliche Richtigkeit und Stimmigkeit des
Gesagten durch das Gesprdch mit der Gesprachsparinerin.

Grundhaltung ist hier natlrlich eine Achtung und Respekt gegenliber Personen
Uberhaupt und gegenltber Menschen, die den Mut und die Bereitschaft aufbrachten,
sich mit uns auf wissenschaftliches Terrain zu wagen- was keineswegs
selbstverstandlich ist! Die Methode des Persénlichen Gespréchs umfasst den ganzen
Forschungsprozefd und ein geflhrtes Gesprach erlaubt nicht sofort und
selbstverstandlich seine wissenschaftliche Verwendung. Aulerdem erfordert die
Aufzeichnung des Gesprachs (Verdichtung und Aussagen) und seine Dokumentation
natlrlich auch wieder eine Riickkoppelung an die Realitét, eine Uberpriifung und
Validierung an der Person selbst. Dieser Aspekt war es auch, der mir fiir die Wahl der
Methode des Persénlichen Gesprichs den Ausschlag gab: die Uberpriifung von
Gesprachsinhalten an der Person selbst. Das gleiche geschah dann natiirlich auch
mit der fertigen Gesamtauswertung. Auch hier konnten die Befragten anhand der
ihnen ausgehandigten Erarbeitungen noch einmal priifen, ob sie sich wirklich auf sie
beziehen. Wir arbeiteten gut, denn meine Gesprachspartnerinnen fanden alles, bis
auf einige Detailangaben korrekt. Eine Dame fand eine Aussage falsch, was ich
nachtraglich korrigierte.

Diese Vorgehensweise gab mir auch Sicherheit, weil ich wulte, daB} alles, mit dem
ich arbeitete auch wirklich stimmte.

3.6.2 Gesamtauswertung

Die Gesamtauswertung beinhaltet ein themenbezogenes Panorama der
Erlebnisweisen aller Personen zu den entsprechenden Workfragen 1-6 und jeweils im
Anschluly zusammenfassende, iibergreifende Aussagen. Diese abschliefiende
Auswertung basiert auf den Einzelaussagen der Befragten, greift aber auch immer
wieder zusétzlich auf die grundlegenden Verdichtungen zurlick. Das
Gesamtpanorama beschreibt zusammenfassend in kurzen Satzen und Zitaten, was
die einzelnen Personen jeweils zu einem Thema gesagt haben. Meist sind dabei alle
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Personen nacheinander beschrieben, manchmal sind AuBerungen mit gemeinsamen
Inhalten auch sinnvoll zusammengefiihrt worden. Aufgrund der Vorstrukturierung der
Gesprache durch die Workfragen 1-6 ergab sich eine Uberschaubare Fille des
Materials, daf sich gut ordnen und nachvolizienbar auswerten lie3. Natlrlich kann die
Gesamtauswertung auch fir sich gelesen werden - ohne dal zuvor Verdichtung und
Aussagen gelesen werden mussen. '

Im Panorama erfolgt die Darsteflung der Erlebnisweisen und Aussagen nicht auf die
Person, sondern auf das Thema, also auf The Work bezogen. In der Gesamtschau
dessen, was die einzelnen Personen gesagt haben, erreicht das Material eine
sinnvolle Aufteilung. Sie hingt ab von den mitgeteilten Erfahrungsbereichen der
Befragten. Diese waren sehr vielfaltig. Die Forschungsfragen (also 1. die Darstellung
des Prozesses der Person und 2. der Einflu3, die Beteiligung der Workfragen an dem
Mitgeteilten), welche sich erst im Laufe der Gesprache flir mich ergaben, sind
natiirlich Bezugspunkt der Ausarbeitungen. Dennoch war ich natlirlich fur alle
Mitteilungen und Erzéhlungen, und tiberhaupt fiir alles offen, was hier an
Informationen auf mich in den Gesprachen zukam.-

Diese Flexibilitdt und eigene Beweglichkeit, die auch Kennzeichen qualitativer
Forschung ist und laufend eigene Forschungs- und Handlungsweisen an Realitaten
adaptiert, findet bei Flick Ausdruck: :

“Bei qualitativer Forschung ist ...die wechselseltige Abhédngigkeit der einzelnen Besfandteile des
Forschungsprozesses in stdrkerem MaB gegeben bzw. zu berlicksichtigen. Am deutlichsten entwickelt
ist dlese Vorstellung im Ansatz der ‘gegenstandsbezogenen Theoriebildung” von Glaser und Strauss
(1967), Corbin und Strauss (1990} und Strauss (1991}, {Flick 2000: 56)".

Im Persénlichen Gesprach spielt dieses Vorgehen eine besondere Rolle. [hr Name
‘Grounded Theory” soll auf die Verankerung der Theoriebildung in der Empirie, in den
Daten hinweisen. Die englische Bezeichnung ist insofern unglinstig, als es sich
hierbei um eine Theoriebildung, nicht jedoch um die Theorie selbst handelt, wie es
die englische Bezeichnung suggeriert. Der Titel “the discovery of grounded theory”
zeigt schon, worauf es bei Glaser und Strauss ankam: nicht wie Ublich mit
Schulblichern die Uberpriifung von Theorien, sondern deren Entdeckung aus den
Daten heraus:

“Grounded- Theorie ist keine Theorie, sondern eine Praktik, um die in den Daten
schlummernde Theorie zu entdecken.” * (* aus Wikipedia: "Grounded Theory’)

In ihrem Anlieg'en, die Wirklichkeit unvoreingenommen zu beschreiben, dhnelt diese
Vorgehensweise der Methode des Persénlichen Gespréchs von Inghard Langer. Im

Persdnlichen Gesprach wird aber von einer Ubersetzung der sprachlich ermittelten
Daten in e_ine ‘wissenschafiliche Sprache” abgesehen. (Langer 2000:94).

Zu den Themenbereichien

Es wurden also Erzahlungen und Mitteillungen aller Art in Themen und zum Schluf3
auch in Ubergreifende zusammenfassende Aussagen formuliert. Diese sind Ausdruck
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davon, was den Befragten in Hinblick auf die Fragen 1-6 von Byron Katie als
interessant erschien.

Das Gespréchsgeschehen wurde durch mehrere Faktoren gesteuert: besonders -
wichtig war hier natirlich, was momentan gréfiten Anklang bei der befragten und bei
der untersuchenden Person fand. Die befragte Person konnte hier, dem Persénlichen
Gespréch nach Langer entsprechend alles berichten, was ihr wichtig erschien. Die
untersuchende Person konnte, entsprechend.der Work von Byron Katie alles
erfragen, was sie wissen wollte und hatte hierzu als Anleitung die Workfragen 1-6 aus
dem Scliissel von Byron Katie zur Verfiigung.

Die Wissenschaftliche Untersuchung der Work :

Das Persdnliche Gespréch

Grundlage dieser Arbeit, alsoc meiner Betrachtung der Work, ist die Methode ‘Das
Persénliche Gespridch nach Inghard Langer’. lhre freie, offene und nicht
interpretierende Verfahrensweise und ihre Ethik schienen mir als besonders gut
geeignet. : ‘

Die hieraus gebildeten Kann-Aussagen sind korrekte und verninftige Schritte flir
daran ankniipfende weitere Qualitative und Quantitative Forschung. Sie sind logisch,
weil sie sich auf das unverfélschte und direkt gedullerte Geschehen beziehen und
vernunftig und korrekt, weil sich bei der Betrachtung einiger Einzelfélle auch ein
Schritt auf eine Verallgemeinerung machen lagt. (Langer 2000:64).

Zu The Work

Die Work kann einen Situationsrahmen bilden, in dem sich die Gesprachpartner
treffen und gleichberechtigt miteinander austauschen kénnen. Das Erleben der -
Befragten steht dabei im Mittelpunkt.

-In dieser dialogischen Gesprachsform spielen Bewertungen, Urteile und
Interpretationen der Befragten beim Ausflillen des Arbeitsblattes von Byron Katie eine
zentrale Rolle (das ist die “Datenerhebung” fiir das Workgespréch), um den zentralen
Gesprachsgegenstand, - den problematischen Gedanken oder die leidvolle
Uberzeugung zu formulieren.

-In der Untersuchung hingegen durch den Schilissel von Katie, spielen eigene
Bewertungen, Urteile und Interpretationen nur in dem Sinne eine Rolle, als daf sie
von den Befragten in den Fragen 1-4 und den Umkehrungen 5 und 6 _
unvoreingenommen angeschaut und untersucht werden sollen. Somit ist auch die
Work ein nicht wertendes oder gar interpretierendes Verfahren, weil es dem
Befragten freie Wahl zwischen Aussagenalternativen I4Rt und nichts suggerieren
oder aufdrangen will. Der Untersucher bietet lediglich die Fragen an, erfragt dabei
aber auch alles, was ihm in der Klarung durch die Workfragen als relevant erscheint.

4, Die Untersuchungen

4.1 Das erste Gesprach mit Lutz: “Meine Mutter ist nicht ehrlich mir mir”
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Die ersten vier Gespriche mit Catrin

Diese Gesprache fanden in einem Workseminar als Ubung statt. Meine
Gesprachspartnerin war Catrin. Wir hatten hier beide jeweils zweimai die Rolle des
Klienten und des Untersuchers. Zu den Gesprach durften sich die Leute kurz zuvor frei
und ohne weitere Vorgaben finden. Ich empfand Catrin als einen echten Gllicksfall, da
sie mir auf Anhieb sympathisch war. Der Seminarleiter gongte die Gesprache mit einer
Klangschale ein. Dann fanden zwdIf Gesprache gleichzeitig und nebeneinander statt,
was wir aber nicht als beeintrachtigend empfanden.

Vorstellung der Gesprachspartnerin Catrin

Catrin schaut auf 38 Jahre Lebenserfahrung. Sie ist verheiratet, hat eine flinfjahrigen
Tochter und ist berufstétig. Als work -erfahrene Frau flihrt sie seit drei Jahren fast jeden
Tag Gesprache zur Gedankenklarung mit Freunden, Bekannten und mit sich selbst. lhre
Workerfahrung gab mir wahrend des Gespraches ein Geflihl des Aufgehobenseins und
Verstandenwerdens, denn bei Gesprachsbeginn flhlte ich mich etwas flau und von der
pldtzlichen Ubung lberrascht. Catrins Offenheit und Unerschrockenheit beeindruckten
mich. ' '

Vorstellung meiner Person ' ‘

Mein Name ist Lutz Koll, ich bin 47 Jahre alt und Autor dieser Arbeit. Ich arbeite als
Betreuer fUr schwerst dementiell erkrankte Menschen in einem Altenheim. Ich bin ledig
und habe keine Kinder. Obwohl mir die Gesprachspsychotherapie von Carl Rogers und
andere Gesprachsverfahren und Therapien vertraut sind, war ich wahrend der
Gesprache véllig ahnungslos, was auf mich zukommen wurde.

4.1.1 Transkription

Lutz:” Meine Mutter ist nicht ehrlich mit mir”.
Catrin ist Untersucherin- Lutz tragt seinen Satz vor:
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Catrin: “Meine Mutter ist nicht ehrlich mit mir-Wie reagierst du, wenn du diesen Satz

denkst?

Ich gebe an, dal}, wenn ich das denke, ich wiitend und zornig bln und mich nicht mehr

um meine Mutter kiimmere:” Ich behandele mich schlecht und ich denke, daf alle

Menschen irgendwie unehrlich sind, nicht nur meine Mutter”.

Auf Catrins Frage, wie ich mich flihle, wenn ich das denke und alle anderen schlecht

behandele- wie ich mich dabei fiihle,

gebe ich an, dal’ ich mich von den anderen zurlickziehe.

Auf( Frage 4) von Catrin, wer ich wére, wenn ich diesen Satz :"Meine Mutter ist

unehrlich mit mir”, nicht mehr denken kénnte und wie ich meiner Mutter dann gegeniber

stehen wiirde antworte ich, dafd es dann keine Lige mehr in der Welt geben wiirde und

dal} dann der vollkommene Friede da ware, fiir mich, und wenn ich den Ausgangssatz

hicht mehr denken kénnte, ich Ruhe und Frieden in mir splren wiirde.

Catrin fragt mich, ob ich das gerade fiihlen kann.

Ich bejahe.

Auf ihre Frage, wenn ich jetzt innerlich meine Mutter sehe und ich Ruhe und Frieden

fahle , :
“wirde ich sagen, hatte ich ihr wohl ziemliches Unrecht getan”.

Auf ihre Frage, dafd ich mich auch verurteilen wiirde, weil ich unrecht hatte

antworte ich, dald ich sie nicht verurteilen, aber versuchen wiirde, etwas mit thr zu

machen- zu ihr zu gehen und sie irgendwie an die Hand zu nehmen.

Auf Catrins Frage, was das fiir ein Gefiihl sei, wenn ich ihr die Hand ausstrecke und sie

(meine Mutter) an die Hand nehme:

“da wirde ich wahrscheinlich die Liebe fihlen, die vorher mal da war”

Cafrin fordert mich auf, den Satz :"Meine Mutter ist nicht ehrlich mit mir” einmal

umzudrehen ( Punkt 5 Untersuchungsanieitung).

Meine Anwort: “Ich bin nicht ehrlich zu meiner Mutter”.

Auf Catrins Frage, ob ich hierzu ein Beispiel finden kénnte,

verneine ich.

Sie fragt weiter nach einer Gelegenheit in meiner Vergangenheit, wo ich tatsachlich mal

nicht ehrlich zu mir war:

ich verneine.

Sie fragt mit (Punkt 4) nach, was denn das Schl:mmste ware, was passieren konnte,

wenn ich das jetzt rauskriegen wirde ( daf3 ich mal nicht ehrlich war):

Ich antworte : gar nichts.

Auf ihre Frage, ob ich unehrlich sein diirfte,

antworte ich mit ja.

Catrin fragt mich, ob ich hundertprozentig wissen kann (Frage 2: Kannst du mit absoluter

Sicherheit wissen, dal...), dafd ich nicht unehrlich war in meinem Leben zu mir selbst:

ich sage, dal} ich es nicht kann und das mir blof3 kein Beispiel einféllt, zu mir. Wir

fachen.

Catrin kehrt noch einmal zur Umkehrung ( Punkt 5) zurlick und bittet mich, noch einmal

in meinen Kdrper zu gehen und ein Beispiel zu finden, wo ich einmal unehrlich zu mir

gewesen bin:

lch antworte, dafl wenn ich diesen Satz: “ich bin unehrlich zu mir” sage, “ich bin nie

unehrlich zu mir gewesen”.

Catrin fragt, ob ich eine Resonanz in meinem Koérper habe, ob ich irgendein Beispiel fur

den Satz “ich bin unehrlich zu mir” finden kénnte, was da bei mir sein kbnnte, was hier

auch flr mich stimmen kann: _ :

ich antworte jetzt, da®, wenn ich den Satz :"ich bin unehrlich zu mir” sage, “totalen
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Frieden” spiire und dal ich das irgendwie merkwirdig finde.

Catrin findet das ok: : '

ich sage, daR, obwohl ich gerade gedacht habe, dal ich nie unehrlich zu mir war und
ich auch nicht wiidte, in welchem Sinne ich zu mir unehrlich zu mir gewesen sein sollte-
ich es unehrlich finde, wenn ich denke, dalk sie (meine Mutter) unehrlich zu mir ist.
Catrin dufert hierzu eine Idee: “ich erzéhle irgendwelche Geschichten, also verkaufe mir
irgendwelche Geschichten, die nicht unbedingt stimmen. Damit mein Leben einfach sich
stimmig anfuhit”. :

Ich bejahe und sage, daR ich ja so eine Geschichte auch habe und mir geht ein Licht auf
"ach so, du meinst, so kann man auch unehrlich zu sich sein?”

Catrin sagt, daR sie das so auch verstehen wiirde, daft ich im Moment nicht unehrlich zu
mir war. Sie fragt mich, ob ich es ernst meine: '

nun gebe ich selber ein Beispiel: “Ja, also ich erzéhle mir die Geschichte, dal ich
verlassen werde. Momentan. Die Person sagte mir gestern, das ist totaler Quatsch”. Ich
gebe an, dal mich diese Geschichte krank macht. :

Catrin fragt mich, ob ich hier unehrlich zu mir bin, weil es ja wahrer sein konnte, daf} ich
diese Person vertlasse, innerlich, vorsichtig verlasse:

Ich:"du meinst, es wiirde von mir ausgehen...?

Catrin sagt, daR nicht einer Schuld hat, aber daf auch ich etwas tue, dall mit Verlassen
zu tun hat, daft es auch sein kénnte, daR ich sie verlasse oder sie gedanklich schon
verlassen habe oder ob ich in irgendeiner Weise nicht so ganz in Verbindung mit ihr
gegangen bin- daB fiir sie { meiner Freundin) dann das Geflihl war, “oh er hat mich
innerlich verlassen da”, “Der will da nicht mit mir zu tun haben, ich glaube, ich verlasse
ihn, ich gehe von ihm und “dann denkst du, oh, die geht weg von mir, die Person, ich
kann nichts dafur” : '

Ich antworte; dal mir meine Freundin gestern sagte, daft es absoluter Quatsch ist, was
ich mir da vorstelle und daft ich mirimmer Geschichten zusammen spinne. lch bekunde,
daR fir mich diese Geschichten eben die totale Wirklichkeit und Wahrheit sind.

Catrin hakt nach und fragt mich nochmals nach einer Resonanz in mir bei dem Satz: “lch
bin unehrlich zu mir”.

Ich sage, dai ich einen “hochkommenden Frieden” in mir flihle und zu meinem
Grundton, zu meiner Mitte zuriickfinde.

Catrin findet das auch und glaubt, “es ist viel einfacher, als wir denken. Wenn du den
Satz sagst: “ich bin unehrlich zu mir”, das ist sehr ehrlich. Ich finde das auch nattrlich
ehrlich”. Sie fragt hach einer weiteren Umkehrung ( Punkt 5) fir den Satz  "meine Mutter
ist unehrlich mit mir”. '

Ich sage ihr:” Ich bin unehrlich zu meiner Mutter”.

Auf ihre Frage, ob das wahr ( Punkt 1) oder wahrer ist, als mein Ausgangssatz,

gebe ich zu, dalk es mindestens genau so wahr sein kdnnte. :

Catrin fragt nach einem Beispiel aus der Realitat daflr.

Ich gebe an, daB ich seit siebzehn Jahren keinen Kontakt zu meiner Mutter hatte,
“sbwohl ich manchmal schon Lust hatte, einfach mit ihr zu sprechen, aber ich tue es
nicht, und dann sage ich mir, daR es richtig ist, was ich tue, aber in Wirklichkeit ist es
nicht richtig”.

Catrin fragt, ob ich sie eigentlich gerne sprechen mdchte und mit ihr Kontakt haben: Ich:
“in meiner Tiefe, klar”. ' :

Auf ihre Frage; ob ich ein tiefes Beduirfnis nach Kontakt zu ihre habe,

sage ich, daft ich das eigentlich habe. ' ' .

Catrin fragt, ob das nicht ehrlich ( unehrlich) ist - ' -

und ich finde das eigenttich nicht ehrlich. Ich gebe zu, dal ich dann nicht ehrlich zu mir
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bin.

Catrin m&chte ein weiteres Beispiel (WO ich nicht ehrlich zu mir bin).

Ich dulere Uberraschung, “daf das so schnell geht “und das ich normalerweise mit
solchen Sachen { mehr Mihe habe), dahinter zu kommen.

Catrin fragt, wo ich noch unehrlich zu meiner Mutter bin.

ich Uberlege: “ zum Beispiel sagt sie, “dal} ich den und den Vater habe, und ich sage ja
ja, das stimmt, aber in Wirklichkeit glaube ich ihr das nicht........ das wére ja dann auch
unehrlich?

Catrin fordert noch ein Beispiel, wo ich nicht ehrlich zu meiner Mutter bin:

Ich sage ihr, daf} ich das nicht glaube ( die Geschichte mit meinem Vater).

Catrin fragt, ob ich ihr das nicht sage, dal} ich ihr das nicht glaube und daf ich nlcht far
meine Wahrheit einstehe.

ich bejahe.

Catrin fragt nhach noch einem Belsplel wo ich nicht ehrlich zu meiner Mutter bin:

ich erkldre, dall wenn meine Mutter mich anruft, ich so tue, als ob ich fir sie da wére,
aber eigentlich {iberhaupt nichts mit ihr zu tun haben will, sie méglichst auf Abstand
halten mdchte und dal} das eigentilich auch nicht ehrlich ist.

Catrin:"zu dir?”

ich gebe zu, dal ich eigentlich auch nicht ehrlich zu mir dann bin.

Catrin:” die Haltung, die wir anderen gegeniiber einnehmen nehmen wir zuallererst auch
schon zu uns ein......Traurigkeit sehe ich da....

Ich:” wie kann das so schnell bei einem selber gehen, bevor es bei anderen abgeht?
Catrin fragt, ob ich das sie oder einfach mich selber frage.

Ich frage sie " dall man zum Beispiel, wenn man von jemandem enttauscht wird, sich so
schnell von dem trennen kann, das ist grausam, oder? Furchtbar ist das. Im Grunde
genommen steht es bei einem selber schon fest und durch das Leben dann, mit zu
nehmender Zeit wird das dann immer deutlicher, manifester. Ja das, (mein) Problem ist,
ich kann personlich nicht vergeben. Kann ich tiberhaupt nicht.”

Catrin sagt, dafl® wir uns diesen Satz jetzt mal aufschreiben kdnnen ( Satz:” Ich kann
nicht vergeben™)

Ich: “Ich kann nicht vergeben. Ich kann Uberhaupt nicht vergeben. Habe ich nie
gekonnt”.

Catrin sagt, dal dies eine gute Work ist und bittet mich um noch eine Umkehrung Zu
meinem Ausgangssatz (="Meine Mutter ist nicht ehrlich mit mir).

Meine Antwort:"Meine Mutter ist ehrlich zu mir”.

Catrin bittet um ein Beispiel fiir diesen Satz.

Ich erklére, dani sie mir auf jeden Fall wahrhaftig erscheint.

Catrin mdchte ein Beispiel und fragt, was meine Mutter macht:

Ich:” in ihrer ganzen Art {(ich meine, sie ist konkret), zum Beispiel 1&dt sie mich ein “Wann
kommst du?” das ist eine Linie.” Als weiteres Beispiel gebe ich an, daf sie nie aufer
Zweifel gelassen hat, daf} sie mich liebt: “Sie hat einfach gesagt “ich liebe dich”, und
Punkt. Und das war’s, und das ist siif3.

Catrin: “Wo ist sie noch ehrlich?” _

Ich antworte, daf? meine Mutter stets zu sich selbst steht bezliglich bestimmter
Entscheidungen- einfach Entscheidungen umkehrt und dazu auch steht, das macht; was
sie fur richtig halt und autonom ist, zu ihrer Wahrheit steht und ihr Leben lebt, wie sie es
wili- und dal} das auch ehrlich ist::” das ist auch ehrlich, so habe ich das noch nie
gesehen. Hab sie immer angeklagt, also, ich hab was mit ihr abgemacht und sie hat sich
nicht daran gehalten, sie hat etwas anderes gemacht, aber das kénnte auch der
Wahrheit entsprechen, daft man seine Entscheidungen dndert. Das kann ja auch total
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ehrlich sein.”

Catrin fragt nach einem anderen Beispiel fiir den Satz “Ich bin nlcht ehrlich zu mir, ich
bin unehrlich mit mir”;

Ich erzahle, dal ich von einer Person enttauscht bin und sie eigentlich nicht sehen
wollte, aber trotzdem ja zu einer Einladung von ihr gesagt habe und daf} das mit mir
irgendwie den totalen Bruch bedeutete: “ich driicke meine Geflhle nicht so offen aus,
sondern halte die eher zuriick, ich bin zurlickhaltend und ich zeige nicht das, was ich
wirklich fiihle, -das ware ja auch eine Unehrlichkeit zu sich selber, ein Bruch mit sich
selber?” Ich erklare, daf ich mich zurlickhalte und meine Geflihle nicht so, wie sie sind,
zeige, “sondern ich spiele irgend etwas vor, oder sowas, das mache ich immer noch, ich
bin nicht ehrlich”.

Catrin fragt nochmals, ob es nicht sein kdnnte, daft ich nicht ehrlich zu mir selber bin,
“vielleicht ist da doch etwas, wofur du dich vielleicht schamst?”

Ich bejahe:” wenn ich Menschen gerne habe, ich suche sie nicht auf, ich gehe nicht zu
ihnen und ich bleibe zuriick, zum Beispiel, ich folge meinen Geflhlen nicht, das ist auch
unehrlich. Ich vertraue der Situation nicht.”
-Catrin fragt, ob ich dann nicht vertrauen kann, da? das gut fiir mich geht:

Ich:"Ja genau, es kommt auch mal vor, fir mich bedeutet das immer ein grofes Risiko,
solche Dinge zu tun. Flr mich bedeutet das ein unheimlich groRRes Risiko, ehrlich zu
sein.”

Catrin fragt, wie sich das anfiihlt, wenn ich das so ehrlich sagen kann. Ich:"Furchtbar”.
‘Sie fragt, ob das Risiko, ehrlich zu sein, so groR ist, furchtbar ist:

Ich:"Ja, man kann nicht richtig leben und ich will nicht richtig leben”.

Catrin sagt, ich soll beide Sétze fir eine weitere Work aufschreiben. Ebenso soli ich “ ich
kann nicht vergeben” dazu aufschreiben. Sie fragt mich, ob “ ich kann meine Gefiihle
nicht offen zeigen” auch ein Satz von mir gewesen ist.

Ich: “ Ich kann meine Geflihle nicht offen zeigen und ich kann meinen Gefiihlen nicht
vertrauen, auch das. Und dann vermifit man die Leute, die man liebt, jede Sekunde.
Das ist die Holle. Das ist tja, man kann nicht immer stark sein”.

Catrin mochte, dafd ich auch diesen Satz aufschreibe { fir eine spétere Work), sie fordert
mich auf, ihn gleich mal umzudrehen ( Punkt 5): “Dreh ihn gleich mal um:” man kann
nicht immer stark sein™:

Ich:” Man kann immer stark sein”.

Catrin fragt, ob das auch eine Realitat hat in meine Leben, da ich immer stark sein
multe:

Ich bejahe, daft ich immer stark sein mufte.

Catrin:” und wortlich Ubersetzt bedeutet dieser Satz ja auch “man kann nicht immer stark
sein, man kann immer schwach sein”?

Ich bejahe, dal immer stark sein und immer schwach sein zusammen gehéren.

Catrin:” Ja, du hast ja geschrieben “Man kann nicht immer stark sein”, dann sagst du ja
auch, man kann immer schwach sein. Sag mal: “Ich kann immer schwach sein” *

Ich frage, ob das wirklich stimmt. ' '

Catrin mochte, daf ich den Satz doch mal sage. Ich:"man kann immer schwach sein.”
“Das ist ein schoner Satz. Man kann immer schwach sein......Vielleicht.

Catrin erzahit daf} “ alles, was du aufgeschrieben hast, alles, was du gesagt hast, kenne
ich genauso.”

Ich: “ Kennst du das auch?”

Catrin:” Ja, auch in meiner Realitat”.

Ich:"Und wie kann man da leben?”

Catrin:” so wie du lebst, ne. Du kannst dich jetzt noch entscheiden, wie du das nutzt,
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deswegen bist du wahrscheinlich hier. Ok, jetzt tauschen wir ( Beide Gesprachspartner
tauschen die Rollen und Christina stellt inren Ausgangssatz vor)

4.1.2 Verdichtung

(3) Wie reagierst du auf den Satz :” Meine Mutter ist. nicht ehrlich mit mir”

Auf diese Frage antworte ich, dall ich wiitend und zornig bin und mich nicht mehr um
meine Mutter kiimmere. Dariiber hinaus behandele ich mich schlecht und denke, daf}
alle Menschen irgendwie unehrlich sind. Ich ziehe mich von den anderen zuriick, weil ich
mich schiecht fiihle. :

(4) Wer ich wére, wenn ich diesen Gedanken nicht mehr cle'ri-ken kénnte und wie
ich dann meiner Mutter gegeniiberstehen wiirde

Keine Liige mehr

“dal’ es dann keine Liige mehr in der Welt geben wiirde und dalt dann der vollkommene
Friede da wére, flir mich und ich Ruhe und Frieden in mir spliren wiirde”. Ich bekunde,
dal3 ich das auch gerade fiihlen kann.

Lrebe zur Mutter

...wiirde ich sagen, habe ich ihr wohl (melner Mutter) ziemliches Unrecht getan Ich
wurde sie nicht verurteilen, aber versuchen, etwas mit ihr zu unternehmen, zu ihr zu
gehen und sie irgendwie an die Hand zu nehmen”. Wenn ich ihr die Hand ausstrecke
und sie an die Hand nehme, wiirde ich wahrscheinlich die Liebe fiihlen, die vorher mal
da war’.

(5) "Meine Mutter ist nicht ehrlich mit mir” einmal umkehren (5)

fch antworte:

“Ich bin nicht ehrlich zu meiner Mutter”.

Ich verneine ihre Aufforderung nach einem Beispiel und kann auch keines in meiner
Vergangenheit finden, wo ich tatséchlich mal nicht ehrlich mit mir war.

(4) Was das Schlimmste wire, was passieren kénnte, wenn ich das rauskriegen
wiirde, antworte ich : “gar nichts”. Ob ich unehrlich sein dirfte bejahe ich.

(2) Ob ich hundertprozentig wissen kann, da® ich in meinem Leben mal nicht
ehrlich zu mir selbst war
verneine ich und sage, daf3 mir bloR kein Beispiel zu mir einféllt. { Wir lachen).

(5) Nochmals in meinem Kérper zu gehen und hierzu ein Beispiel zu finden
“lch bin nie unehrtich zu mir gewesen”.

(1) Auf Catrins nochmaliger Anfrage nach Resonanz in meinem Korper, daB ich
auch “unehrlich zu mir selbst bin” .
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Den totalen Frieden fithlen

“Ich bin unehrlich zu mir”: daf} ich “totalen Frieden spiire und daB ich das irgendwie
merkwrdig finde”. Obwohl ich denke, dal} ich nie unehrlich zu mir war, finde ich es nun
unehrlich, wenn ich denke, dal? meine Mutter unehrlich zu mir ist.

Der Geschichtenerzéhler

Catrins Idee, dal3 man sich selbst irgendwelche Geschichten erzéhit und sich selbst
verkauft, die nicht unbedingt stimmen, damit das eigene Leben sich stimmig anfihft,
stimme ich zu und mir geht dabei ein Licht auf :

“Ach so, du meinst, so kann man auch unehrlich zu sich sein?”

- Manche meiner Geschichten machen mich krank!

Catrin sagt, dal® sie das auch so verstehen wirde, dafd ich im Moment nicht unehrlich zu
mir war und fragt, ob ich es ernst meine: Nun gebe ich hierzu selber ein Bejispiel: “ Ja, ich
erzéhle mir die Geschichte, dald ich ( von meiner Partnerin) verlassen werde....Die
Person sagte mir gestern, das ist totaler Quatsch”. Ich gebe an, dafi mich diese
Geschichte krank macht

(1) Catrin: Ob ich hier unehrlich zu mir bin, “weil es ja wahrer sein kénnte, daB ich
diese Person verlasse, innerlich, vorsichtig verlasse”

Die Freundin hélt das fiir absoluten Quatsch

Ich sage: ”... meine Freundin findet, daf} das absoluter Quatsch ist, was ich mir da
vorstelle, und dald ich mir immer solche Geschichten zusammen spinne.” leh bekunde,
dal3 solche Geschichten fiir mich oft totale Wirklichkeit und Wahrheit sind.

Der hochkommende Frieden bei der e:genen Wfrkhchkeft
Bei dem Satz :"Ich bin unehrlich zu mir® fiihle ich “hochkommenden Frieden” und finde
zu meiner Mitte, zu meinem Grundton zurlick.

(5) Eine weitere Umkehrung zu meinem Satz "Meine Mutter ist unehrlich mit mir”

Eigene Unehtlichkeit ist genau so wirklich!
“Ich bin unehrlich zu meiner Mutter”, gebe ich zu, daf dieser Satz mindestens genau so
wahr sein kbénnte, wie mein Ausgangssatz

Eigene Liige- ein Beispiel )

Ich gebe ein Beispiel aus der Realitét, dal3 ich seit siebzehn Jahren keinen Kontakt zu
meiner Mutter hatte: “Obwohl ich manchmal schon Lust hatte, einfach mit ihr zu
sprechen, aber ich tue es nicht und dann sage ich mir, daf} es richtig ist, was ich tue,
aber in Wirklichkeit ist es nicht richtig”. Ich méchte “in meiner Tiefe “ Kontakt zu ihr haben
und dafd ich ein tiefes Bed(irfnis danach habe. Ich gebe zu, dafl ich hier eigentlich nicht
ehrlich zu mir bin.

(1) Noch ein Beispiel, wo ich nicht ehrlich zu mir bin
Liige braucht Zeit

ich dulere ich Erstaunen, “dal} das so schnell geht” und dal ich normalerwelse mit
solchen Sachen mehr Mihe habe, dahinter zu kommen. -
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(1) Auf ihre Frage, wo ich noch unehrlich zu meiner Mutter bin

Aktives Liigen bei der eigenen Mutter

Ich erzéhle, dali meine Mutter sagt, dal’ ich den und den Vater habe, und ich sage dann,
“..ja, das stimmt’, aber in Wirklichkeit glaube ich ihr nicht. Ich sage ihr das aber nicht.
Catrin findet, dal} ich hier nicht fur meine Wahrheit einstehe. /ch bejahe das.

(1-) Ein weiteres Beispiel, wo ich nicht ehrlich zu meiner Mutter bin

Eigenes Schummeln bei Abmachungen

Ich erkfdre, daf’ wenn meine Mutter mich anruft, ich so tue, als ob ich fiir sie da wére, ich
-aber eigentlich gar nichts mit ihr zu tun haben will, sie moglichst auf Abstand halten
mdchte und dal das eigentlich auch nicht ehrlich ist, auch nicht zu mir.

Auf Catrins Einwurf: dalR

“....die Haltung, die wir anderen gegeniber einnehmen, nehmen wir zuallererst auch

schon zu uns ein... Traurigkeit sehe ich da....”.

Sich iiber das eigene Liigen wundem

Ich wundere mich, wie schnell wir eine Haltung schon zu uns einnehmen, bevor wir sie
auch auf andere Ubertragen. Ich wundere mich, wie man sich so schnell von jemandem
trennen kann, der einen enttduscht hat und dullere, daf ich das grausam und furchtbar -
finde.

Ich kann nicht vergeben

“Im Grunde genommen steht es bei einem selber schon fest und durch das Leben mit
zunehmender Zeit wird das dann immer deutlicher, manifester. Ja, mein Problem |st ich
kann persdnlich nicht vergeben. Kann ich Gberhaupt nicht”.

(5) Einer weitere Umkehrung zu dem Satz :”Meine Mutter ist nicht ehrlich mit mir”

“Meine Mutter ist ehrlich mit mir*, Beweise:

Als Beispiel erklére ich, dafl sie mir auf jeden Fall wahrhaftig erschemt wenn sie sich
konkret duf3ert, mich zum Beispiel einlddt und mich direkt fragt, wann ich komme und.daf3
mir das auf einer Linie erscheint: “Sie hat einfach gesagt: ‘Ich liebe dich” und Punkt. Und
das war es und das ist sGY”. Ich erldutere, dall meine Mutter stets zu sich und ihren

- Entscheidungen stand, das macht, was sie fiir richtig hélt und autonom ist, zu ihrer
Wahrheit steht und ihr Leben lebt, wie sie es will und dafd das auch ehrlich ist: “Das ist
auch ehrlich und so habe ich das noch nie gesehen.” Auch wenn sie sich meiner Meinung
nach nicht an Abmachungen gehalten hat , kénnte das der Wahrheit entsprechen, dal3
man seine Entscheidungen éndert. Das kann ja total ehrlfich sein.

(1) Ein weiteres Beispiel, wo ich nicht ehrlich zu mir war:

Schauspielerei und eigene Enttéduschungen verschweigen

Ich erzéhle, dall ich von einer Person enttduscht worden bin und diese eigentlich nicht
sehen wollte, ihr aber eine Einladung zugesagt habe, was ich als einen totalen Bruch mit
mir empfunden hatte:

"Ich driicke meine Geflhle nicht offen aus, sondern halte sie. eher zurl'J'ck'. Ich bin
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zuriickhaltend und zeige nicht das, was ich wirklich flhle- das ware ja auch eine
Unehrlichkeit zu sich selber, ein Bruch mit sich selber?, sondern: “ ...ich spiele irgend
etwas vor, das mache ich immer noch, ich bin nicht ehrlich™.

(1) “ Vielleicht ist da doch etwas, wofiir du dich vielleicht schamst 7 “

Verleugnung der eigenen Gefiihle und Mitraven

“Wenn ich Menschen gerne habe, suche ich sie nicht auf, ich gehe nicht zu ihnen und ich
bleibe zuriick, zum Beispiel, ich folge meinen Geflihlen nicht, das ist auch unehrlich. Ich
vertraue der Situation nicht”.

(1) Ob ich dann nicht vertrauen kann, dafl das gut fiir mich geht

Miitrauen der eigenen Situation gegeniiber

" Eir mich bedeutet es immer ein groRes Risiko, solche Dinge zu tun. Fir mich bedeutet
das ein unheimlich grofkes Risiko, ehrlich zu sein”.

(3) Wie sich das anfiihit, wenn ich das so ehrlich sagen kann:

“Furchtbar”.

(3) Auf ihre Frage, ob das Risiko, ehrlich zu sein, so grof ist, furchtbar ist

Nicht richtig leben kbnnen
“Ja, man kann nicht richtig leben und ich will nicht richtig leben”.

(1) Schreib es auf: “Ich kann nicht richtig leben” und "Ich kann nicht vergeben”

Die Einsamkeit' als Preis
" Und dann vermift man die Leute, die man liebt, jede Sekunde. Das ist die Holle. Das ist
tja, man kann nicht immer stark sein”.

(5) Catrin fordert mich auf, daBl ich auch diesen Satz :”man kann nicht immer stark
sein” einmal umdrehen soll
““Man kann immer schwach sein.”

(1) Auch eine Realitit in meinem Leben, daB ich immer stark sein muBte bejahe ich .
Ich kriege mein "Schwachsein” wieder

“Man kann nicht immer stark sein und man kann auch immer schwach sein, das stimmt,
und es gehdrt auch zusammen.”

(5) Sage: “Ich kann immer schwach sein “

Schwach sein, vielleicht

frage ich, ob das wirklich stimmt. “Ich kann immer schwach sein, das ist ein schoner Satz.

Man kann immer schwach sein, vielleicht.”

(1) Catrin sagt, daR alles was ich aufgeschrieben, gesagt habe, sie auch genau so
in ihrer Realitat kennt
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ich: "Und wie kann man da leben?”

Catrin: "So wie du lebst. Du kannst dich jetzt noch ehtscheiden, wie du das nutzt,
deswegen bist du wahrscheinlich hier.”

4.1.3 Aussagen

4.1.3.1 AuBerungen und Reaktionen nach den Workfragen
Lutz: Ausgangssatz: * Meine Mutter ist nicht ehrlich mit mir “

3 Wie er auf seinen Gedanken reagiert, daf seine Mutter nicht ehrlich mit ihm ist
4 Wie es ware, wenn er diesen Gedanken nicht mehr denken kénnte

In (3) einer Einladung, sich vorzustellen, wie er auf seinen Gedanken "Meine Multter ist
nicht ehrlich mit mir’ reagiert, kann er sein Befinden duflern, etwa, dalt er sich schlecht
fihlt und seine Mutter auch schlecht behandelt. Er kann auch etwas (iber seine
Gedanken Uber andere Menschen kund tun, etwa, daf} er alle Menschen auch als
unehrlich empfindet. :

In (4) einer Einladung, wie es ware, wenn er seinen Gedanken nicht mehr denken kénnte,

kann er innere Friedlichkeit und Wohlbefinden duRern und auch Einsichten dabei haben,
etwa, dal} er seiner Mutter wohl ziemliches Unrecht getan hatte,

5 Seinen Satz einmal umzukehren

4 Was passieren wiirde, wenn er das rauskrlegen wiirde

2 Ob er absolut sicher weil}, dafl er nicht doch einmal in seinem Leben unehrlich zu
sich selbst war

3 Dafiir mal in sich hinein zu spiiren

3 In der Bitte, nochmals in sich hinein zu spiiren

1 Ob er so seine Freundin verlalt

In der Einladung (5) seinen Ausgangssatz einmal umzukehren, kann er eine Umkehrung
formulieren, etwa, dafd er nicht ehrlich zu seiner Mutter ist. Er kann sich hierzu ablehnend
autern. In (4) mag er eine Bestatigung seiner Aussagen liefern, etwa, dafl er unehrlich
sein darf, wenn er es méchte. In Einladung zu (2), ob er absolut sicher weif3, daf er nicht
doch einmal in seinem Leben unehrlich zu sich selbst war, kann er eine Verneinung
aussprechen, etwa, indem er sagt, daR ihm bloR kein Beispiel fiir diese Aussage einfallt.
In Ausemandersetzung mit (3), daflr mal in sich hinein zu splren, kann er zu einer
Uberpriifung seiner Gefiihle kommen, etwa, wie es um seine Aussage steht- daf} er nicht
ehrlich zu seiner Mutter ist, In der Bltte (3), nochmals in sich hinein zu spliren, kann eine
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Erkenntnis erlangen, etwa, dal er doch mal unehrlich zu sich war. Auf die Frage (1), ob
er so seine Freundin verlant, kann er sich Auflerungen seiner Freundin in Erinnerung
rufen, etwa, indem sie mal sagte, daf seine Geschichten, die et sich erfindet, nichts mit
der Realitat zu tun haben. ' ‘

5 Umkehrung zum Ausgangssatz ‘Meine Mutter ist unehrtich zu mir’

5 Blick in die Wirklichkeit: noch ein Beispiel, wo er nicht ehrlich zu sich ist

5 Blick in die Wirklichkeit: noch ein Beispiel, wo er noch unehrlich zu seiner Mutter
ist

5 Blick in die Wirklichkeit: ein weiteres Beispiel, wo er nicht ehrlich zu seiner
Mufter ist

5 Eine weitere Umkehrung zu * Meine Mutter ist nicht ehrlich mit mir’

5 Blick in die Wirklichkeit: Beispiel, wo er nicht ehrlich zu sich war

1 Vielleicht ist da doch etwas, wofiir er sich vielleicht schamt

1 Ob er nicht vertrauen kann, daB es gut fiir ihn geht

3 Wie sich das anfiihlt, wenn er das so sagen kann

3 Ob das Risiko, ehrlich zu sein, so groB ist, furchtbar ist

In (5) der Einladung zur Umkehrung seines Ausgangssatzes kann er zu einer neuen
Formulierung kommen, etwa:‘Ich bin unehrlich zu meiner Mutter ". Er kann dabei
Einsichten gewinnen, etwa, daf} dieser Satz mindestens genau so wahr ist, wie sein
Ausgangssatz und ein Beispiel dazu nennen. In der Bitte (5) um Beispiele, wo er nicht
ehrlich zu sich war, kann er Erstaunen ausdriicken, etwa, wie schnell ihm Einsichten
kommen, obwohl er sonst viel Mihe damit hat. In (5) kann er ein weiteres Beispiel Uber
seine eigene Unaufrichtigkeit erzahlen, etwa, indem er die Geschichten seiner Mutter
nicht glaubt und ihr das aber nicht mitteilt. In der Einladung zu einem Beispiel (5), wo er
nicht ehrlich zu seiner Mutter ist, kann er sofort eines schildern, etwa, dal} er oft seiner
Mutter etwas vormacht. Er kann auch andere Aulerungen abgeben, etwa, dafk er nicht
vergeben kann. In (5) der Einladung, eine weitere Umkehrung zu ~ Meine Mutter ist nicht
ehrlich mit mir” zu finden, kann er eine weitere Umkehrung formulieren, etwa, dal} seine
Mutter doch zu ihm ehrlich ist und Beispiele dafiir finden. In (5), der Einladung, noch ein
Beispiel zu finden, wo er nicht ehtlich zu sich war, kann er zu einer Beschreibung eigener
Gefiihle in solchen Situationen gelangen, etwa, daf er sie nicht offen ausdriickt. In Frage
(1), ob es doch etwas gibt, wofiir er sich schamt, kann er in er in einer Beschreibung
seiner Beziehung zu anderen Menschen die Frage bestatigen. In (1), der Frage, ob er
nicht vertrauen kann, daf} es gut fiir ihn geht, kann er Uber eigene gravierende Probleme
berichten, etwa (iber Schwierigkeiten mit der eigenen Ehrlichkeit. In Frage (3), wie sich
das fiir ihn anftihlt, wenn er das so offen sagen kann, kann er {iber derzeitige belastete
Empfindungen berichten, etwa, indem er sie fUr furchtbar hélt. In (3}, ob das Risiko grof$
fiir ihn ist, ehrlich zu sein, kann er auch (ber andere Probieme sprechen, etwa, daf} er so
auch nicht richtig leben kann und auch nicht leben will, und daft man (er) nicht immer
stark sein kann.

5 Umkehrung zu ‘Man kann nicht immer stark sein’

1 Danach befragt, ob er immer stark sein muBlte in seinem Leben

5 Die Bitte, einmal ‘Ich kann immer schwach sein” zu sagen

1 Nach AuBlerung seiner seiner Gesprachspartnerin, dafl alles, was er
aufgeschrieben und gesagt hat, sie auch aus ihrer Realitét kennt

In (5) der Einladung zu einer Umkehrung zu "Man kann nicht immer stark sein” kann er
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eine Formulierung vornehmen, etwa: "Man kann immer stark sein” . In der Frage-(1), ob
er immer stark sein mufite in seinem Leben, kann er sofort eine Bestatigung aussprechen
und diese Aussage vervollstandigen, etwa, dal fir ihn auch die Aussage ‘Man kann
auch immer schwach sein” dazu gehért. In der Bitte (5), einmal ‘Ich kann immer schwach
sein” zu sagen, kann er spontan Zweifel duRern, etwa indem er fragt, ob das auch
wirklich stimmt. In der Auerung (1) der Gesprachspartnerin, da alles, was er sich
aufgeschrieben und gesagt hat, sie auch aus ihrer Realitat kennt, kann er fragen, wie er
da leben soll.

4.1.3.2 Aussagen nach den Forschungsfragen

Uber die Entwicklung des Befragten im Gespréch

Lutz, problematischer Gedanke: “Meine Mutter ist nicht ehrlich mit mir”

Ein Mann, der an einem problematischen Gedanken haftet,

kann in einer schrittweisen Uberpriifung und einer damit einhergehenden
Innenschau neue und stimmige Einsichten erlangen

‘er kann Konsequenzen aus seinem problematischen Gedanken beschreiben
-er kann sich schiecht fithlen und andere schiecht behandein

-er kann denken, daB alle Menschen sein problematisches Verhalten an den Tag legen,
etwa, dafl auch sie unehriich sind

°er kann sich auf die Vorstellung einlassen, ohne seinen problematischen
Gedanken zu sein

-er kann innere Friedlichkeit und Wohlbefinden dufiern

-er kann Schiufifolgerungen flr sein Handeln ziehen, etwa, daf er dann woh! seiner
Mutter ziemliches Unrecht getan hétte

°er kann sich zu angebotenen Wirklichkeitsalternativen ablehnend duflern
-er kann den Gedanken ablehnen, dafl er unehrlich zu seiner Mutter war
~er kann sagen, dal3 auch er unehtlich sein darf, wenn er es mdchite

-er kann duflern, dall ihm kein Beispie! dafiir einféllt, wo auch er einmal in seinem Leben
unehrlich zu sich selbst war
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° er kann in einer "Selbstbesinnung’ auch zu anderen Erkenntnissen kommen und
diese fiir sich bestétigen

-in einer Uberpriifung mit der Bitte, nochmals in sich hinein zu spuren kann er zu der
Einsicht kommen, dal3 er auch unehrlich zu sich war

-er kann frithere Auf3erungen seiner Geféhrtin dazu benutzen, um eigene Aussagen im
Gesprich zu hinterfragen, etwa, indem sie ihm gesagt hétte, dal3 er sich oft Geschichten
ausdenkt, die er fiir wahr hélt, die aber so nicht stimmen

-in einer Einladung zu einer Umkehrung seines Ausgangssatzes kann er die Einsicht
formulieren, dafd er unehrlich zu seiner Mutter ist und diese fiir genauso wahr halten (wie
seinen problematischen Gedanken). Er kann dafiir mehrere Beispiele nennen, etwa (ber
Ereignisse berichten, die seine Einsicht bestétigen

-er kann eine weitere Umkehrung zu seinem problematischen Gedanken machen und
auch dafiir Beispiele nennen, die diese bestétigen, etwa, indem er erkennt, dall seine
Mutter doch ehrlich mit ihm ist

°er kann in der Auseinandersetzung mit den Workfragen eigene Schwierigkeiten
nédher beschreiben

-er kann eigene Probleme ansprechen, in bestrmmten Sftuatronen Gefiihle offen zu
zeigen

-er kann offenbaren, daf3 er sich in der Beziehung zu anderen Menschen manchmal
schémt

-er kann einiges (iber Probleme mit "der eigenen Ehrlichkeit” sagen und das furchtbar
finden, etwa, dafi er ein grofies Risiko dabei empfindet, ehrlich zu sein und so auch nicht
weiter machen und leben kann

-er kann sagen, daf3 er immer das Gefilhl hatte, stark sein zu miissen und sich auch
daruber weitere Gedanken machen
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4.2 Das zweite Gesprich mit Catrin
4.2.1 Transkription

Catrin: “Klaus soll seine betaubten Geflihle zu Bewultsein kommen lassen”.
Lutz ist Untersucher, Catrin tragt ihren Satz vor:

Catrin: “Klaus soll seine betdubten Geflihle zu Bewuftsein kommen lassen”.

Catrin sagt, dal sie mit ihrem zweitstressigsten Satz anfangen mdchte ( siehe oben),
nennt aber zuerst ihren stessigsten Satz :"Klaus sollte, ich bin enttauscht, weil er seine
Krankheit mit Tabletten betdubt”. Sie bestétigt, dal dies ihr Hauptsatz war,

Wir kehren dann zum zweitstessigsten Satz: “ Klaus soll seine betdubten Gefiihle zu
Bewufdtsein kommen lassen” zuriick. Sie begriindet ihre Wahl nicht weiter.

Auf meine Frage (Punkt1), ob dieser Satz wirklich wahr ist:

verneint Catrin: “ er sollte natirlich das machen, was er will”,

auf meine Frage, ob sie das im Sinne “er sollte flr sich voll bewuf’t werden"gemeint sei,
sagt Catrin: er sollte die Gefihle, die betdubt sind, kennen lernen.

fch sage, daf ich diesen Satz sogar noch besser finde: :
worauf Catrin bei ihrem Satz gerne bleiben mochte. “ Auch wenn er lang ist, aber ich hab
das Gef(hl, ich wirde gerne diese Bedeutung behalten. Weil ich diese Bedeutung nicht
kenne, weil ich gerne wissen michte, was mir das bringt”.

Auf meine Frage ( 2), ob sie mit absoluter Sicherheit wissen kann, ob das wahr ist: sie :
“nein, ich hatte ja schon gesagt, daf} das eigentlich nicht wahr ist”.

Auf meine Frage (Punkt 3) wie sie reagiert, wenn sie diesen Gedanken glaubt:

sie: “dann fGhle ich mich angestrengt. Und ganz viel mehr, fithle mich eng, klein,
unwichtig, nicht an seiner Stelle,, alleine, einsam, Uberschlau, alle Sorten ungerecht”.
Auf meine Frage, ob dies noch schiechter wird, wenn es sich nicht Andert:

sie: “es gibt eine Spirale in noch Schlechterem, ein ganz klarer Weg so, filhle ich auch
ganz doll jetzt. Ich kann jetzt, sofort, als du mich das gefragt hast, wie ich mich flhle,
wenn ich das glaube.....”. .

Auf meine Frage (4), wer sie ohne diesen Gedanken : “Kiaus soll sich seine betdubten
Geflihle zu BewuBtsein kommen lassen” ware:

sie. “ ich steige hoch, ich verliere die Schwere, alleine das Aussprechen dieser
Frage,.....das fOhlt sich schon selbst ganz anders an, also ich merke, ich sehe ihn so, wie
ich mich bewege......Catrin sagt, daf sie nicht mehr so sehr den Widerstand spiirt wie
vorher. “Ich kann mir nicht vorstellen, dan ich das denke. Das ist ganz einfach. Schon
wenn du sagst, das ist schon Realitat,... falls dir das hilft, wenn du fragst, ja, ich bin
gerade erstaunt darliber, zu bemerken, wie unterschiedlich es funktioniert. Ich brauche
noch nicht einmal zu sagen, ich soll mir das jetzt vorstellen, dafd ich den Satz nicht mehr
beenden kénnte, es ist sofort, wenn du es sagst (wer wérst du ohne diesen Gedanken),
schon los. Sie gibt an, dal sie sich dann zuversichtlich, ruhig, friedlich, gutig, liebevoll
und (auf mein Nachfragen) auch leicht fiihlt. Sie &uflert sich erleichtert.

Auf meine Bitte (5), den Satz einmal umzukehren:

sie: “ Klaus sollte sich nicht seiner Geflihle voll bewufdt sein, zu Bewuftsein

kommen lassen. Der Satz ist wahr. Er sollte bitte machen, was er meint, wann er meint.
Nicht weil ich es sage.” Ich sage, daR ich das fUr wahr halte. Catrin:” ja, kénnte sein, dass
er es braucht,....... "

Ich sage, daf} es noch eine weitere Umkehrung gibt. Wir lachen.

Catrin:” ich will mal Gberlegen,” ich sollte mir meiner betdubten Gefiihle voll bewuft
werden, sollte mir meiner betaubten Gefiihle voll bewuidt werden”. Und sie fahrt fort:"Und
auch ich darf mir meiner betaubten Gefiihle, wenn ich méchte, nicht voll bewut werden.

73

OCR.space



https://ocr.space/r=p

Ich bin auch da frei...Wir dirfen auch dann....ich darf mir die Erlaubnis auch einfach
geben, dal ich nicht meine, was ich soll,....wenn ich meine Gefihle betaube. OK, ich
mache mir jetzt kein schlechtes Gewissen mehr deswegen, und?

Auf meine Frage, ob das zusammen gehort,

bejaht sie:"das "Man-sollte-Thema" ist noch einmal umzudrehen: “ ich sollte mir

meiner Bediirfnisse......., Ich solite mir meiner betéubten Gefihle wirklich bewuft
werden. Ja, das hat eine grofere Wahrheit, als ob Klaus das wirklich tut oder nicht”

( im Sinne von, als ob das von Klaus wirklich abhéange)..

Ich frage sie, wann es (dann) an der Zeit ist:

sie bejaht (ich:"der richtige Moment’?)

sie: “genau. Ich kann ihn auch abwarten.”

Ich frage sie, ob es vielleicht doch noch eine Umkehrung gibt:...... "Klaus sollte sich nicht
seiner betaubten Gefiihle voll bewultt werden” : :

Sie sagt, daf wir den Satz gleich zu Anfang hatten, und daf’ wir jetzt alle drei
Umkehrungen haben. Aber sie sucht weiter: “ also ich knnte mir noch alles  Mdgliche
ausdenken wie: Ich sollte mir meiner betdubten Gefihle gegentiber  Klaus voll bewul3t
werden”. : : : :

Ich sage ihr, daR ich das als Erweiterung sehe und frage sie, welche Gefilhle gegeniliber
Klaus sie denn betéubt hat:"wie sieht es mit der Resonanz aus bei diesem Satz?”

Catrin antwortet:” das fiihlt sich an wie ein HaR, daf ich noch weiter aufmachen
kdnnte....eine groRe Last, also ich finde,... fast grof genug fiir eine weitere Work.

Also ich finde, ja, wilrde ich gerne und ich habe eine grofRe Angst davor, daszu  tun.
Zu erkennen, dal da Gefiihle sind, die ich......betdube gegen Klaus. Und die Scham jetzi,
das bei dir zu tun, weil du bist ein Mann. Das Iost, das hat was mit mir als Frau zu tun, so,
auch ohne Klaus, und ich flihle mich, wenn ich so verletzt bin, als Frau, dafl} es Teile von
mir gibt, die ich nicht in der Beziehung zeige, Teile von, Geflihle von mir, die ich betaube,
weil ich so eine Angst davor habe, da ich verletzt werde”. '

Auf min Angebot, wieder eine Work daraus zu-machen:

antwortet sie: “aber das ist widerlich”.

Auf meine Frage, ob sie sich schamt, Frau zu sein:

sie:” ...wirkt irgendwie gestolpert....ich bin voll meiner Gefuhle gegeniiber Klaus”. Ich
bestatige ihr, dal ich das verstanden und aufgenommen habe: "deiner Gefuhle
gegeniber Klaus®. o

sie - “Ok”. Sie méchte nun darliber sprechen, welche Geflhle gegeniber Klaus

betdubt sind: “ ....gibt es ein Geflhl, meine Bedlirftigkeit oder mein Bediirfnis nach
Geborgenheit, nach geborgen sein, also korperlich, in einer geborgenen

Kérperhaltung sein, so gehalten werden....(ich: “ also im Arm gehalten werden, geborgen
werden?) Catrin beschreibt den Umstand: “.....wenn eine Andeutung nicht gehort wird,
oder ein Signal nicht empfangen wird, weil er (Klaus) von der Arbeit noch voll ist,
irgendwie nicht offen ist fir mich und ich merke, ich komme gerade nicht bei ihm an, dann
ziehe ich mich total zuriick, und dann fange ich an, mich zu betduben. Also das ist wie
ein Ausléser, oder so, zu denken-"OK, man halte ihn nicht in Beschlag’.

Ich sage ihr, daft ich das auch kenne.

Sie:” ich brauche, und ich habe dann gleich so einen Film laufen, "oh nein, ich kann
das nicht nochmal, ich will nicht nochmai scheitern, einmal reicht véllig”, und ein Beispiel,
sich zu betduben Geflihlen gegeniber:....... wenn ich Dinge habe und unbedingt ihm
mitteilen will, die, was heute passiert ist, und so, und er ist erst eine halbe Stunde von der
Arbeit zurlick, dann tréume ich so ab, mit meiner Begeisterung, und kriege dann keinen
Zugang zu seinen Gefthlen, oder ich kriege nichts zurlick, so0:’oh ja, ich habe gesehen,
was du mir sagen willst’, oder so, dal} du irgendwie da bist. Wenn er da ist, aber doch
nicht da ist, kérperich da ist, aber nicht ganz da ist, wenn er nicht ganz prasent ist, dann
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betaube ich mich, dann betéube ich jeden Impuls, den ich hatte. Also das ist so wie ein
Automatikbetdubungsgewehr, daf sofort....., und betdube auch mein Bedirfnis nach
Kontakt zu ihm, indem ich dann ein Thema nehme, wo ich weil}, das kommt bei ihm an,
namlich wenn ich das Wort sage:"Stell dir vor, die Anna hat heute, also unsere Tochter 1
oder 2, dabei weil} ich sofort {(macht ein schielendes Gerdusch), dann ist er plotzlich
da,....ja...,damit hole ich ihn sozusagen, also es wurde mir zum ersten Mal bewuft, dafy
ich die Kinder benutze, um Kontakt herzu- stellen. Und auch, um ihn zu manipulieren,
jetzt aus einer Art, weil ich ihn nicht in Ruhe lasse, abgearbeiteten Verfassung, ja zum
Teufel hier in seinem Gehirn zu sein, und auch hier ein Hammer sozusagen und hau ihm
das irgendwie...., das ist nicht aggressiv gemeint, aber es ist das Bed(irfnis mit aller
Macht jetzt mit ihm Verbindung zu kriegen. Und er ist dann auch wie verwandelt und ist |
auch ok, und ich gebe ihm dann auch wieder Zeit, von selbst auf ihn zu zukommen. Ich |
merk  jetzt gerade, da resultiert filr mich, daf} diese Work, in der ich bin, mit ihm !
darliber zu sprechen, was er braucht, wenn er von der Arbeit kommt, so dal ich auch
entspannter sein kann, abzuwarten, wenn er sich das geholt hat, was er braucht, daR}
ich dann auch wirklich ohne Betdubungsmechanismen,..... also ich mud mal gucken,
was ich tun kann hier, wenn er nicht ansprechbar ist und aber sagt:‘ja, ich bin jetzt da’.
Ich schlage ihr einen gemeinsamen Ritus vor, wo beide sich wieder finden kénnen und
kriegen kénnen, was sie wollen:

sie:” also ich stelle gerade fest, ich betdube mich vielleicht nicht unbedingt, aber ich
leite mein Bedirfnis nach Verbindung auch dann mit dem Telefonieren mit einer
anderen Person (um). Also er kommt nach Hause, das ist dann der Ausloser, also
telefoniere ich vorher schon mal mit jemandem, auch ohne Gefiihle; also wenn (Klaus)
dann kommt, dann bin ich auch nicht da......ailso kein Betduben, sondern eher eine Art
Umleiten, von meinem BedUrfnis auf jemand  anderen, und wenn er dann kommen
will:"Hallo sag mal, telefonierst du die ganze Zeit?'- dann sage ich:'was du willst’, dann
mache ich gerne Scherze (neckisch), das hat sich langsam so eingependelt, daf ich
dann merke, wann er was will, dafd ich dann auch gerne (mit dem Telefonieren) schiul
mache. Das ist interessant, durch die work wird mir plétzlich klar, wie ich lebe. Irgendwie,
wie ich das eigentlich mache, ist es ganz gut, wie ich es mache, aber es ist mteressant
es endlich mal zu sehen.”

Und auf mein Einwurf, daB sich die Dinge durch die work sowieso klaren werden
antwortet sie: “ich merke, es ist vdllig Gberfllissig, etwas darlber zu héren, ich sehe mir
das gar nicht mehr an, weil ich bin ganz zufrieden so damit, so meine Wabhrheit, wie ich
sie sehe, in Worten, die ich rede. Das ist alles, was ich will, und jedes Weggehen
sozusagen zu deinen Gedanken dartber mdchte ich, merke ich nur: ok nein".Und ich
sage das nur, weil ich das viel too much finde".
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4.2.2 Verdichtung
Catrin’s Satz: “ Klaus soll seine betaubten Gefiihle zu BewuBtsein kommen lassen”:

Bei dieser work geht Catrin nicht von ihrem stressigsten, leidvollsten Satz aus, der da
lautet: “ kch bin enttduscht, weil er { Kiaus) seine Krankheit mit Tabletten betédubt”.
Sie bestétigt, dafl dies ihr Hauptsalz war. Indessen sagt sie gleich zu Anfang, dafd sie mit
ihrem zweitstressigsten Satz (siehe oben) anfangen mdchte:

(1) Ist das wirklich wahr?

Er soll machen, was er will
Catrin verneint. “ er soll natlrlich machen, was er will”.

Er soll seine betdubten Gefiihle kennen lernen
Auf meine Frage, ob er sich dessen voll bewudt werden sollte, gibt sie an, dalk er seine
Geflihle, die betédubt sind, kennen lernen solite.

Sie will bei ihrem Satz bleiben

Auf meinen Einwand, daf} ich den Satz :” Klaus sollte seine betiubten Gefiihle kennen
lernen” noch besser finde, sagt Catrin, dal3 sie ihren Satz (siehe oben) gerne in seiner
Bedeutung behalten und bei diesem Satz gerne bleiben méchte: * Weil ich diese
Bedeutung nicht kenne, weil ich gerne wissen moéchte, was mir das bringt”.

(2) Ob sie mit absoluter Sicherheit wissen kann, ob der Satz wahr ist

Keine Wahrheit
“‘Das ist eigentlich nicht wahr |st”

(3) Wie sie reagiert, wenn sie diesen Gedanken glaubt

Spirale in den Abgrund

Sie gibt an, dafi sie sich angestrengt, eng, klein, unwichtig, nicht an Klaus Stelle, alleine,
einsam (iberschlau und alle Sorten ungerecht fiihit.

Catrin erklért: “ es gibt eine Spirale in noch Schlechterem, e|n ganz klarer Weg so, (das)
fuhle ich ganz doll jetzt.”

(4} Wer sie ohne diesen Gedanken: "Klaus soll seine betédubten Gefiihle zu
BewuBisein kommen lassen” wiére:

Eine besondere Leichtigkeit

“Ich steige hoch, ich verliere die Schwere”,

Sie sagt, daR3 alleine schon das Aussprechen der Frage 4 dazu fiihrt:

“Das fUhlt sich schon selbst ganz anders an, also ich merke, ich sehe ihn so, wie ich mich
bewege. Catrin gibt an, da sie nicht mehr so sehr den Widerstand spiirt wie vorher.

Sie ist verbliifft von der Wirkung der Frage 4:

" Ich kann mir nicht vorstellen, daf ich das denke. Das ist ganz einfach. Schon wenn du
denkst, ist das schon Realitat.”
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Sie ist erstaunt dariiber, wie unterschiedlich es funktioniert

“Ich brauche noch nicht einmal zu sagen, ich soll mir das jetzt vorstellen, daft ich den
Satz nicht mehr denken kénnte, es ist sofort, wenn du es sagst, schon los”.

Sie gibt nun an, dall sie sich jetzt zuversichtlich, ruhig, friedlich, gitig, liebevoll und auch
feicht fiihlt.

(5) Den Satz “ Klaus soll sich seine betaubten Gefiihle zu BewufBtsein kommen
lassen” einmal umzukehren

Klaus braucht das vielleicht

“"Klaus solite sich nicht seiner betdubten Geflihle voll bewuf3t sein, zu Bewuftsein
kommen lassen’. Der Satz ist wahr. Er sollte bitte machen, was er meint und wann er es
meint. Nicht weil ich es sage”.

Catrin bestétigt, daf3 es sein kdnnte, dafl Klaus das braucht. Wir lachen.

Catrin findet noch eine weitere Umkehrung (5)

“Ich wili mal (iberlegen: ich sollte mir meiner betaubten Geflihle voll bewuf3t werden

Die Freiheit des Bewulitseins

Sie fahrt fort: “ Und auch ich darf mir meiner betdubten Gefiihle, wenn ich mbchte, auch
nicht bewuf3t werden. Ich bin da auch frei”. Catrin sagt, dak sie sich diese Erlaubnis auch
dann geben darf, wenn sie denkl, dal sie das dann fiihlen muf3: “ Ok, ich mache mir jetzt
kein schlechtes Gewissen mehr deswegen, und?”

Oder sollte man doch?
sie stellt nun fest, daf3 sie sich aber doch ihrer betédubten Gefiihle wrrkhch bewuRt
werden sollte:

“Ja, das hat eine grof?;ere Wahrhelt als ob Klaus das wirklich tut oder nicht”.
Auf meine Frage, in welcher Zeit dies geschehen sollte, ob das der richtige Moment dazu
sei, sie:
"Genau, ich kann auch abwarten”.

(5) Eine weitere Umkehrung
“lch solite mir meiner betdubten Gefiihle gegeniiber Klaus voll bewul3t werden”.

Sie erldutert, dafl sie bei diesem Satz eine Resonanz empfindet und beschreibt, welche
Gefiihie gegeniiber Klaus sie denn betaubt hat: _

“Das flihlt sich an wie ein Hal}, dafd ich noch weiter aufmachen kénnte.... eine grofte
Last, also ich finde, ....fast groR® genug fiir eine weitere Work.”

Angst, daran zu arbeiten ,

Sie dullert eine grofRe Angst davor, das zu tun: * Zu erkennen, dafl da Gefilhle sind, die
ich ....betdube gegen Klaus. Und die Scham jetzt, das bei dir zu tun, weil du bist ein
Mann. Das hat was mit mir als Frau zu tun, so, auch ohne Klaus. Und ich fiihie mich,
wenn ich so verletzt bin als Frau, dak es Teile gibt, die ich nicht in der Beziehung zeige.
Teile von, Gefiihle von mir, die ich betdube, weil ich so eine Angst davor habe, daf} ich
verletzt werde.”

Auf meine Anfrage, dariiber eine weitere Work zu machen, &ullert sie Widerwillen: “Das
ist widerlich”.
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Scham, eine Frau zu sein?

" Wirkt irgendwie gestolpert.... ich bin voll meiner Geflhle gegentber Klaus”.
(1) Welche Gefiihle gegeniiber Klaus betaubt sind

Die eigene Bed(irftigkeit ,

“Es gibt da ein Geflhl, meine Bedirftigkeit oder mein Bediirfnis nach Geborgenheit,
nach geborgen sein, also kdrperlich, in einer geborgenen Kérperhaltung sein, so gehalten
werden.”

Man halte ihn in Beschlag

“Wenn eine Andeutung nicht gehort wird, also ein Signal nicht empfangen wird, weil er
(Klaus) von der Arbeit noch voll ist, irgendwie nicht offen ist fir mich und ich merke, ich
komme gerade nicht bei ihm an, dann ziehe ich mich total zuriick, und dann fange ich an,
mich zu betduben. Also das ist wie ein Ausloser, oder so, zu denken: ‘ok, man halte ihn
nicht in Beschlag'.....ich brauche, ich habe dann gleich so einen Film laufen; “oh nein, ich
kann das nicht nochmal, ich will nicht nochmal scheitern, einmal reicht vllig™.

Betdubte Gefiihle ‘

“Wenn ich Dinge habe und unbedingt ihm mitteilen will, die, was heute passiert ist, und
s0, und er ist erst eine halbe Stunde von der Arbeit zurlick, dann trdume ich so ab, mit
meiner Begeisterung, und kriege dann keinen Zugang zu seinen Gefiihlen, oder ich
kriege nichts zurlick, so wie “ oh ja, ich habe gesehen, was du sagen willst’, oder so "das
du irgendwie da bist™.

Sie betéubt sich

“Wenn er da ist, aber doch nicht da ist. Kbrperlich da ist, aber nicht ganz da ist, wenn er
nicht ganz prasent ist, dann betaube ich mich, dann betédube ich jeden Impuls, den ich
hatte. Also das ist wie so ein Automatikbetaubungsgewehr, dal sofort..... , und betdube
auch mein Bediirfnis nach Kontakt zu ihm”.

Die Aufmerksamkeit auf sich lenken

“ Indem ich dann ein Thema nehme, wo ich weil}, das kommt bei ihm an, namlich wenn
ich das Wort sage "Stell dir vor, die Anna hat heute....., also unsere Tochter1’, dabei weil}
ich sofort (sie macht ein schiefendes Gerdusch), dann ist er plotzlich da.,....ja..., damit
hole ich ihn sozusagen, also es wurde mir zum ersten Mal bewufdt, daf} ich die Kinder
benutze, um Kontakt (zu ihm) herzustellen.”

Macht tiber die Verbindung

"Und auch, um ihn zu manipulieren, jetzt aus einer Art, weil ich ihn nicht in Ruhe lasse,
abgearbeiteten Verfassung, ja zum Teufel hier in seinem Gehirn zu sein, und auch hier
ein Hammer sozusagen und haue ihm das irgendwie....., das ist nicht aggressiv gemeint,
aber es ist das Bed(irfnis mit aller Macht jetzt mit ihm Verbindung zu kriegen. Und ist
dann auch wie verwandelt und ist auch ok, und ich gebe ihm dann auch wieder Zeit, von
selbst auf mich zuzukommen.”
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Neue Einsichten in eigene Moglichkeiten
"... mit ihm dariiber zu sprechen, was er braucht, wenn er von der Arbeit kommt, so dalk

ich auch entspannter sein kann, abzuwarten, wenn er sich das geholt hat, was er braucht,

daf} ich dann auch wirklich ohne Betaubungsmechanismen,.... also ich muf} mal gucken,
was ich tuen kann hier, wenn er nicht ansprechbar ist und aber sagt ‘ja, ich bin jetzt da”. “

Vielleicht kfappt es mit einer Umleitung

"...also ich stelle gerade fest, ich betdube mich vielleicht nicht unbedingt, aber ich leite
mein Bedurfnis nach Verbindung auch mit dem Telefonieren mit einer anderen Person
(um): Also er kommt nach Hause, das ist dann der Ausldser, also telefoniere ich vorher
schon mal mit jemandem, auch ohne Gefiihle. Also wenn (Klaus) dann kommt, dann bin
ich auch nicht da.....also kein Betduben, sondern eine Art Umleiten, von meinem
Bedurfnis auf jemand anderen und wenn er dann kommen will: "Hallo sag mal,
telefonierst du die ganze Zeit?’, dann sage ich ‘was du willst (was willst du?)’, dann
mache ich gerne Scherze, das hat sich langsam so eingependelt, das ich dann merke,
wann er was will, daid ich dann auch gerne (mit dem Telefonieren) schluf? mache”.

Es endlich zu sehen
‘Irgendwie, wie ich das eigentlich mache, ist es ganz gut, wie ich es mache, aber es ist
interessant, es endlich mal zu sehen”.

Abdriften in andere Gedanken- nicht notig

" Ich merke, es ist vollig Uberflissig, etwas darliber (meine Idee) zu héren, ich sehe mir
das gar nicht mehr an, weil ich bin ganz zufrieden so damit, so meine Wahrheit, wie ich
sie sehe, in Worten, die ich rede. Das ist alles, was ich will, und jedes Weggehen
sozusagen, zu deinen Gedanken darliber mochte ich, merke ich nur: Ok nein’. Und ich
sage das nur, weil ich das viel too much finde”.

4.2.3 Aussagen
4.2.3.1 AuBerungen und Reaktionen nach den Workfragen

Catrin: “Klaus soll seine betdubten Geflihle zu Bewultsein kommen lassen”

1 Ob das wirklich wahr ist

2 Mit der Frage konfrontiert, ob sie mit absoluter Sicherheit wissen kann, daR ihre
Forderung wahr ist

3 Wie sie reagiert, wenn sie diesem Gedanken glaubt

4 Wer sie ohne den Ausgangssatz wire

Eine junge Frau, die denkt, daf ihr Mann seine betéubten Geflihle zu BewuRtsein
kommen lassen sollte, kann in der Wahrheitstiberpriifung (1) ihrer Aussage spontan das
Gegenteil aullern, etwa, dalk er natirlich machen soll, was er will. Sie kann statt dessen
andere Winsche zum Ausdruck bringen, etwa, daR ihr Partner seine betiubten Geflhle
kennen lernen sollte. Zu einer erweiterten Wahrheitstiberpriifung (2) eingeladen kann sie
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zu einer Bestatigung ihrer Aussage kommen etwa, daf} sie schon gesagt hatte, daft das
ihre Behauptung eigentlich nicht wabhr ist. In Frage (3) wie sie reagiert, wenn sie ihren
Gedanken glaubt, kann sie zur der Nennung negativer Empfindungen kommen, etwa,
daR sie sich angestrengt, klein, unwichtig, nicht an der Seite ihres Mannes, alleine,
einsam, Uberschlau in allen Arten fUhlt. Mit (4) der Einladung, wer sie ohne ihre
Gedanken ware, kann sie Erleichterung duBern, etwa, daf sie eine Schwere verliert, und
auch ihre Reaktionen auf ihren Partner klarer sehen kann. Sie kann hier auch weitere
Gefiihle zu ihrer Vorstellung dulern, etwa, dal} sie sich dann zuversichtlich, ruhig,
friedlich, gutig, liebevoll und auch leicht fahit.

5 Umkehrungen ihres Ausgangssatzes
5 Sie findet noch eine Umkehrung
5 Eine weitere Umkehrung zum Ausgangssatz

In der Bitte {(5), ihren Ausgangsgedanken einmal umzukehren, kann sie eine gegenteilige
Forderung formulieren, etwa, da® ihr Partner sich nicht seiner betubten Gefihle voll
bewuRt sein sollte. Sie findet in (5) selbst eine weitere Formulierung, etwa, indem sie ihre
Forderung auf sich bezieht und sagt, daf sie sich ihrer betubten Geflihle voll bewuft
werden sollte. In der Bitte um (5) einer weiteren Umkehrung zu ihrem Ausgangssatz,
kann sie noch eine Formulierung &uern, etwa, dafd sie sich ihrer betdubten Gefiihle
gegeniiber ihrem Partner voll bewuf3t werden sollfe. Sie kann auch zu einer
Beschreibung ihre Geflihle zu ihrem Partner gelangen. Auch kann sie ihre Gefiihle zum
laufenden Gesprich darlegen, etwa, daR sie Angste hat, sich weiter zu 6ffnen und ihre
Gefihle auch auszudriicken.

(1) Welche Gefiihle ihrem Partner gegeniiber betiubt sind

In der Frage (1) nach ihren betaubten Gefiihlen kann die Frau die Moglichkeit einer
umfangreichen Innenschau nutzen und dabei vielfaltige Aussagen liefern,
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4.2.3.2 Aussagen nach den Forschungsfragen

Uber die Entwicklung der Befragten im Gespré'ch

Catrin, problematischer Gedanke: “Klaus soll seine betdubten Gefuhle zu Bewuf3tsein
kommen lassen”

Eine Frau, die an einem fur sie problematischen Gedanken haftet,

kann iiber die_Auseinandersetzung mit den Workfragen ein eigenes wichtiges
Lebensproblem erkennen und dieses genau beschreiben

*kann sich am Anfang einer Work von ihrem problematischen Gedanken
distanzieren

-sie kann die Richtigkeit ihres zuerst geduflerten Gedankens verneinen, etwa,
indem sie ihren Wunsch aufgibt, daf ihr-Partner sich seine betdubten Gefiihle zu
Bewuftsein kommen lassen soll, und dies in einer erweiterten Uberpriifung noch
einmal bestétigen

-sie kann neue Wiinsche aussprechen, etwa, dafl ihr Partner seine betdubten
Gefiihle kennenlernen sollte

-sie kann ihre Reaktionen auf ihren problematischen Gedanken beschreiben,
etwa, dall sie sich als angestrengt, klein, unwichtig, nicht an der Seite ihres
Partners, alleine, einsam und {iberschiau empfindet

-in einer Vorstellung ohne ihren belastenden Gedanken kann sie ein Beﬁnden von
Leichtigkeit &ullem

-sie kann sagen, daf3 sie ihren Partner wieder sehen oder wahrmehmen kann, etwa
indem sie sich zuversichtlich, ruhig, friedlich, glitig, liebevoll und leicht fiihit

°In den Umkehrungen kann sie andere Alternativen zu ihre
Anfangseinstellung erkennen und mag daraus auch neue Einsichten
bekommen

-sie kann eine Umkehrung fiir wahr halten und sich Griinde (iberlegen, warum die
Umkehrung stimmen kann, etwa, indem sie vermutet, dali ihr Partner es vielleicht
braucht, sich nicht seiner betdubten Gefiihle voll bewufit zu werden.

-8ie kann noch eine fir sie wichtige Umkehrung finden, etwa, dafi sie sich ihrer
betdubten Gefiihie voll bewul3t werden solite und sie kann sich die Freiheit
einrdumen, dies auch nicht zu tun, wenn sie es nicht will. Sie kann im Verlauf des
Gespréches dullern, dafl sie das aber wirklich doch tun sollte (will)

-in einer weiteren Umkehrung kann sie formulieren, dafl sie sich ihrer betdubten
Gefiihle gegentiber ihrem Partner voll bewuldt werden sollfe. Sie kann hier ihre
Gefiihle zu ihrem Partner genauer beschreiben
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°Sie kann aus ihrer Erzdhlung einen Bezug zum aktuellen Gespridch
herstellen |

-s0 kann sie iiber eigene Gefiihle der Scham als Frau berichten, sich weiter ihrem

Gesprachspariner als Mann zu offenbaren, etwa indem sie dulert, dal sie Angst
davor hat, sich weiter im Gespréch zu éffnien

°Sie kann zu einer Auseinandersetzung mit eigenen Gefiihien, Problemen
und Bediirfnissen kommen, die im Zusammenhang mit ihrem
problematischen Gedanken stehen

-sie kann beschreiben, welche Probleme sie mit ihrem Pariner hat, etwa seine
Aufmerksamkeit und Wahrnehmung zu bekommen, wenn er abends miide von der
Arbeit zuriickkehrt

-sie kann ihr eigenes Problemverhalten beschreiben, wie sie selbst ihre Gefiihle
gegeniiber ihrem Partner betdubt

-sie kann ihre Zufriedenheit tiber ihre Betrachtungen und Einsichten formulieren
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4.3 Das dritte Gesprach mit Lutz

4.3.1 Transkription

Catrin ist Untersucherin
Lutz: “ Ich kann nicht vergeben”.

Catrin: Ist das wahr(1)?

Ich bejahe.

Catrin will wissen, ob ich es 100prozentig und mit absoluter Sicherheit wissen kann, ob
das wabhr ist(2), daf} ich nicht vergeben kann.

Ich verneine “weil nach einer gewissen Zeit ist dann der Rauch, das Feuer wieder aus...
Es ist was passiert und ich brauche meine Zeit, um das zu tibergehen.”

Catrin fragt, wie ich reagiere, wenn ich glaube, dal} ich nicht vergeben kann (3)

“Ich mache dicht. Ich verschliel3e mich total. Ich bin vielleicht eine Kugel von einem
Zentimeter Durchmesser.

Catrin Wie flhlst du dich denn, wenn du eine Kugel von einem Zentimeter Durchmesser
bist(3)?

“Ich habe einen flammenden Hal und ich méchte einfach Schaden anrichten”

Catrin. "Gewaltvoll?”

“‘Negativ. Geistig gewalttatig, ich schmeile dann nlcht irgendwelche Sachen weg, oder
s0, ich schlage nicht um mich, oder so.

Catnn fragt, ob es in mir liegt..

was ich bejahe.

Auf ihre Frage, ob da ganz viel Gewalt ist

“‘ganz viel Gewalt, innere Gewalt”.

Catrin fragt, wie ich mich denn fihlen wiirde, wenn ich den Gedanken “Ich kann nicht
vergeben” nicht mehr denken kann (4):

Dann wére ich ganz lebendig und offen, dann wére ich frei. Meine gréiite
Schwéche.......... Ja, nicht vergeben zu konnen”

Catrin fragt ob ich dann frei von meiner gréfiten Schwache ware:

“Dann ware ich frei von meiner gréfiten Schwache”, sage ich nachdenklich.

Catrin wartet aufmerksam: “Ja?”

Ich bestétige ihr, dal ich mich gerade erinnere.

Catrin:” Dal} das ein ganz alter Satz von dir ist?”

Ich schildere, dal ich als kleiner Junge schon mal Rache gelibt habe und daR sich das
durch mein ganzes Leben zieht.

Auf Catrins Frage, wie sich das anfuhlt (4), wenn ich jetzt an diese Erinnerung denke:
“Also, das ist Erkenntnis, ich sehe mich. Und wenn ich mich sehe, dann, dann. Klarheit,
Klarheit, ja, irgendwie. Und wie ich mich fihle-w{itend, ich war witend.”

Catrin fragt mich, bei welchem Satz ich jetzt gerade bin, was ich gerade da jetzt denke:
Ich erzéhle, dafd ich da gerade ein Bild gehabt habe, was ich gemacht habe: “Und ich
habe Sabotage betrieben und , und ( ich lache) der Punkt ist der, daf} ich mich total
zufrieden damit flhlte, daft diese Rache total angemessen war.”

Auf ihre Frage, ob ich so immer gedacht habe:

bejahe ich.

Auf ihre Frage, ob ich das immer noch denke: “Nein, mittlerweile denke ich das
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komischerweise nicht, mittlerweile war das ziemlich kindisch, ich weif3 auch nicht, das ist
schlimm” ' 7

Catrin:" Rache ist kindisch?” : “Ja”.

Catrin:" Rache ist kindisch, wie fiihlst du dich dann?

ich lache: “ Ich fihle mich lustig. Befreit. Ja, es ist einfach ein Witz. Ja Wahrheit befreit, ja
genau”.

Catrin denkt auch, dalk die Wahrheit befreiend ist: “egal wie der Satz...”

“Ja genau, genau, es ist lustig

Catrin : “Weil es mit deiner inneren Wahrheit zu tun hat?”

“Ja ich wiirde heute sowas erzahlen als ‘Gassenhauer’oder so”.

Auf Catrins Frag, ob ich das auch verstehen kann:

“Ja, verstehen kann ich das auch™. :

Cairin fragt, wie sich das anfUhlt, wenn ich sage "vergeben bedeutet schwach

zu sein (3), wenn ich das denke és ist meine grofite Schwache...”: - :

“Ja, schlecht, niederschmetternd, wahr, weil ich auf langere Zeit verlieren werde”....

sich werde verlieren, wenn ich vergebe. Ich werde mein Leben verlieren, wenn ich
vergebe, ich werde meine Freundin verlieren, wenn ich vergebe, ich kann ihr nicht
vergeben, weil ich Angst habe, sie zu verlieren. Das ist genau das Richtige (lache).
Catrin:Und wenn du den Satz "Vergeben bedeutet schwach sein’nicht denken kdnntest
(4), was wiirdest du dann fiir ein Mensch sein? :

“Dann hatte ich keine Angst mehr”.

Catrin: “Und wie wiirdest du dich fiihlen, wenn du keine Angst mehr héttest?

Erleichtert: “Ja klar” (lache erleichtert) ' :

Catrin: “das sieht man auch” :

“Natiirlich. Es gibt nichts, was einem passieren kann. Es konnen einem Dinge passieren
und mian muf keine Rache mehr Giben und vergeben braucht man nicht. Vergebung ist
gar nicht nétig, weil ( die Dinge) passieren einfach. Genau. Jemand macht einen Fehler
und eigentlich ist doch da Versténdnis.”

Catrin: Ob das eigentliche Verstandnis auch nach Liebe klingt?

Ich bejahe. -

Catrin bittet mich, den Satz ‘ich kann vergeben einmal umzudrehen (5):

“lch kann vergeben”.

Catrin fragt, ob das auch wahr ist (1):

“Also, das hort sich sehr gut an”

Catrin fragt, was bei mir passiert, wenn ich den Satz hdre ‘ich kann vergeben” (3):
“Traurig, ich bin dazwischen, weil ich nicht wirklich weil, ob ich das kann....."

Catrin mochte ein Beispiel, wo ich vergeben kann: '

“also duRerlich habe ich sie ( meine Freundin) gestern in den Arm genommen und das
war in Ordnung. Ich hab sie festin den Arm genommen, sie gehalten und das, obwohl! sie
den Fehler gemacht hat “. Ich frage, ob das Vergebung ist.

Catrin fragt nach meiner Definition fUr Vergebung und ob das meine Art war zu vergeben:
“wirdest du das vergeben?”: : :

“also ich war verletzt und ich hab ihr vergeben, ja klar”.

Catrin fragt, ob ich meiner Freundin vergeben habe, obwohl ich glaubte, dal ich das gar
nicht kann: “ja, ich habe es trotzdem getan, ja ja genau, eigentlich habe ich es trotzdem
getan, verrickt!”

Catrin fragt nach einem zweiten Beispiel, wo ich schon mal in meinem Leben

vergeben habe “irgendwo, irgendwie™

“meinem Vater....mein Vater hat mich mal geschlagen und so und ich habe ihm im
Traum vergeben. Stimmt, ich kann ja vergeben!”

Catrin fragt-nach noch einem (drittes) Beispiel; wo ich jemandem vergeben konnte:
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“meiner GroBmutter. Die, die traurig war, daR sie gehen ( sterben) mufdte, mich allein
lassen mufdte und ich habe ihr im Herzen vergeben. Also ich hab ihr doch vergeben.
....... Warum denke ich denn, daf} ich nicht vergeben kann?

Catrin duflert “vielleicht ist das aus irgendeiner Zeit ibriggeblieben, wo das gut fiir dich
war, zu glauben, ich brauche nicht vergeben, ich sollte nicht, das ist nicht gut fir mich,
wenn ich vergebe.

Catrin méchte beim nachsten Satz noch einmal reinschauen "Vergeben bedeutet
Schwache’, sie fragt, ob das fir mich ‘schwach sein” oder "Schwéche’ bedeutet:
“*Schwache”

Catrin fragt, ob der Satz auch wahr ist, in einem bestimmten Zusammenhang, in einem
Kontext (1): “ja gut, sie ( meine Freundin ) sagte mir gestern, daR sie traurig ist und daR
sies mag, mich zu lieben und sie war total verzweifelt, weil sie den Fehler gemacht hat
und.. Fehler in Anfiihrungszeichen. Und in dem Fall hab ich sie gerettet, weil ich sie in
den Arm genommen habe. Also dann bedeutet es Starke”

Catrin fragt, ob das Starke war:

“‘da war Starke, elndeutlg”

Catrin mdchte noch ein Beispiel, wann Vergeben Starke bedeutet in meinem Leben:

Ich komme auf die Geschichte von meinem Vater in meinem Traum zurlick: “Mein Vater
war einfach der Hélle ausgeliefert und ich habe ihn sozusagen davor gerettet.

..Weil der wollte das freiwillig reingehen und ich hab ihm einfach gesagt, er soll da nicht
(die Wendeltreppe) runter gehen. Er muf} da nicht runter gehen. Ist schon Iangst alles
vorbei (vergeben)”.

Catrin méchte noch ein Beispiel, wo Vergebung Stérke fir mich bedeutete:

“ha ja, ich war mal total im Gericht mit mir selber, weil ich mehrere Frauen liebte und ich
habe im Grunde genommen, ich hatte mich verdammen missen, aber ich habe mir
vergeben, ich habe mir selber vergeben dafiir, und mittierweile kann ich mit mehreren
Frauen Freundschaften haben, ohne dal....also ich hab halt einen entgegengesetzten
Weg eingeschlagen- ich hab mir selber vertraut, daf ich das schon richtig mache. Das
‘mir selber vergeben war auch Starke. Wie das versteckt ist, ich versteh das nicht.
Vergeben ist doch versteckt in einem drin.”

Catrin findet “ es ist nicht sowas, was man einfach machen kann, wie einen Kuchen
backen oder sowas.....es gibt kein Rezept, wie es geht oder sowas. Das hat was von

‘sich dem Leben auch hingeben”:

“Sich dem Leben hingeben?”

Catrin: “Ja hingeben- vergeben”.

“Sich dem Leben vergeben, sich dem Leben selbst vergeben, ja, hingeben.”

Catrin:” sich die Schulden vergeben. "Ver’ ist ja eine Vorsilbe fir ‘Kaputtgehen lassen’,
auch: “verwahlt,...das hat was zerstreuendes...so, “verstreut’...... , was loslassen, und
geben ( beide lachen)... ja vielleicht auch etwas von "sich hergeben’..

‘die Starke, den Glauben hergeben, bestimmte Glaubenssatze’, jetzt war dein
Ursprungssatz” ich kann nicht vergeben’- kdnntest du die Umdrehung ( 8) machen: ich
bin bereit, wieder zu erleben, daf} ich nicht vergeben kann, kannst du den Satz mal
sagen:

Ich lache, “ich bin bereit, wieder zu erleben, dal ich nicht vergeben kann. Das ist ein -
guter Satz. Der gefallt mir”.

Catrin méchte noch die Steigerung von diesem Satz (6):

“ja, das kann ich, ja ich kann wieder erleben, daf} ich nicht vergeben kann, das kann ich.
Und das gehdrt auch dazu?”

Catrin fragt, ob ich mich denn auch darauf freuen kann ( das ist die oben genannte
Steigerung):

.....zu denken, dal ich, wenn ich vergebe, das ich dann schwach bin....auch gut”
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Catrin wirft ein, dafl schwach sein ja auch bedeutet, sich zu 6ffnen, mich wirklich zu

oOffnen:

“das ist schwierig, das ist schwierig !........ das hat was mit Hingabe zu tun, klar, mit
Hingabe, klar”. _

Catrin sagt, sie hatte auch einen interessanten Satz (aus unserem Gesprach)
aufgeschrieben "Vergebung bedeutet Rettung”: “du hast auch gesagt: ‘ja, ich hab ihn
auch gerettef, er muf}te da nicht runter gehen’- Vergebung bedeutet Rettung’?"

“Ja unbedingt”

Catrin:"Rat mal, wen du rettest, wenn du vergibst?”

“Mich selber, wahrscheinlich, ja (erleichtert und freudig), ja danke die schon. Du maght
das recht gut. Was da so alles drin steckt. Ja ich danke dir recht schdn, das ist lieb”.
Catrin bedankt 3|ch auch, “daf} du dich flr mich so 6ffnest. Und es ist schén, es mit dir zu
machen, weil...

[ch sage, daf’ |ch ja weill, dafd ich mich ihr gegenlber éffnen kann und daf ich Vertrauen
zu ihr haben kann.

Catrin bestéatigt das , “Ich hab mich auch gedffnet, es hat mich sehr viel gekostet auch,
mich so zu &ffnen und es war, ich wufdte, daf ich auch was fir alle tue auch. Also ich
hatte das Geflhl, in meinem Leben habe ich se viele Schutzmechanismen aufgebaut, die
ich hatte. Ich habe schon tausende davon bearbeitet, aber es ist immer noch nicht
zuende und jetzt war wieder der Punkt, wo ich gemerkt habe- will ich oder will ich nicht.
Und ich dann gemerkt habe, ja, ja, das will ich, da habe ich begriffen, meine
Verwundbarkeit ist meine grofite Starke. So wie delne Vergebung deine grofite Starke
von dir sein kann.

ich:” Aber ich kénnte mir auch gut vorstellen, dafs du auch mit Vergebung was zu tun
hast. Dal} das auch bei dir eine Bedeutung hat. Und Verwundbarkeit bei mir auch.
Empfindsamkeit, Verletzbarkeit”.

Catrin: “Ja, ich bin verletzt und ich finde es schdn, dal ich es so weit kommen lassen
habe, dafk ich so verletzt worden bin...."ich vergebe mir nicht, daf ich so verletzt bin, das
ist dasselbe Thema. Und das ich mit dir dadriiber arbeite, das ist das fast gleiche, als ob
ich das wére, sage, wie du. Weil ich gehe innerlich jeden Schritt innerlich total bei mir
mit..."

“Genau, und umgekehit auch”.

Catrin:” Du hast bei the work jetzt dieses Thema?”

“Ja genau, Verletzbarkeit. Ohne Verletzbarkeit wiirde man bestimmte Gefiihle gar nicht
haben oder erleben- desto intensiver erleben wir bestimmte Geflihle ndmlich auch.”
Catrin:"das Wunder ist groBer,....?"

“Und der Reichtum an Geflihlen”.

Catrin:” Ja, ja, vor allem, wenn man jahrzehntelang keine Gefiihle gespurt hat und dann
pldtzlich welche fiihit, ja das ist ja relativ, ok wir sind Meister im Erklaren, ich finde hier
reicht es.....ach ist das herrlich, jetzt kommt ein toller Satz!” '

4.3.2 Verdichtung
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Lutz: “ Ich kann nicht vergeben”.

(1) Ob das wahr ist
Das bejahe ich

(2) Ob ich es 100- prozentig und mit absoluter Sicherheit wissen kann, daf8 ich
nicht vergeben kann

“...weil nach einer gewissen Zeit ist dann der Rauch, das Feuer wieder aus... Es ist
passiert und ich brauche meine Zeit, um das zu Gbergehen.”

(3) Wie ich denn reagiere, wenn ich glaube, daB ich nicht vergeben kann

Inneres Verschlielen
Antworte ich, dafl ich innerlich dicht mache und mich total verschliefle
" Ich bin vielleicht eine Kugel von einem Zentimeter Durchmesser”.

Ich beschreibe meine Gefiihle: ,
“.. als wenn ich eine Kugel von einem Zentimeter Durchmesser bin. Ich habe einen
flammenden Ha und ich mdchte einfach Schaden anrichten”.

Dann nicht auf3erlich gewalttatfg |
: "....ich schmeif3e dann nicht irgendwelche Sachen weg,...ich schlage nicht um mlch”
sondern eher “. negatxv .geistig gewalttatig bin”.

Ich bestitige, daB es in mir liegt und dafl da “ganz viel Gewalt, innere Gewalt” fst

(4) Wie ich mich denn fithien wiirde, wenn ich den Gedanken: “Ich kann nicht .
vergeben” nicht mehr denken kann

Nicht vergeben kénnen _
Ich beschreibe, dald ich dann ganz Iebend:g, offen, dann frei wére. Ich erkenne: “Meine
grofite Schwache... ja, nicht vergeben zu kénnen”.

Ich bestétige Catrin, dal3 ich dann frei von meiner gréfSten Schwéche wiére.
Ich erzdhle ihr, dalk ich mich daran erinnere, als kleiner Junge schon mal Rache gelibt zu
haben und dal} sich dieses Thema schon durch mein ganzes Leben zieht.

(1) Wie sich das anfiihlt, wenn ich an diese Erinnerung denke -

Klarheit tiber die Wut
‘Also das ist Erkenntnis, ich sehe mich. Und wenn ich mich sehe, dann, dann Klarheit,
Klarheit, ja, irgendwie und daf ich mich wiitend gefiihlt habe.

Bitd aus der Erinnerung
“Und ich habe Sabotage betrieben und der Punkt ist der, daf ich mich total zufrieden
damit fhlte, daB diese Rache total angemessen war”.

Mittlerweile ist das ein Witz

Ich bejahe Catrins Frage, ob ich so immer gedacht habe. Auf ihre Frage, ob ich das
immer noch denke verneine ich: “...mittlerweile denke ich das komischerweise nicht”,

- sondern daB ich das mittlerweile ziemlich kindisch und auch schlimm finde. fch bejahe
Catrins Frage, ob Rache kindisch ist.
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(3) Sie fragt mich, wie ich mich dann fiihle, wenn ich denke, dafl Rache kindisch ist.

Belustigung : _ ' :

fch lache und gebe zu "Ich fUhle mich lustig. Befreit. Ja, es ist einfach ein Witz. Ja,
Wabhrheit befreit, genau,... weil es mit meiner inneren Wahrheit zu tun hat....,ja, ich wirde
heute so etwas erzéhlen als 'Gassenhauer’ oder so”.

(3): Ob Vergeben fiir mich schwach zu sein bedeutet- wie sich das anfiihlt, wenn
ich denke, dal es meine grofite Schwache ist, nicht vergeben zu kénnen

Langfristiger Verlust
Ich antworte, da8 es sich schiecht und niederschmetternd, wahr anfiihit, weil ich auf
ldngere Zeit verlieren werde:

“Ich werde verlieren, wenn ich vergebe. Ich werde mein Leben verlieren, wenn ich
vergebe, ich werde meine Freundin verlieren, wenn ich vergebe, ich kann ihr (meiner
Freundin) nicht vergeben, weil ich Angst habe, sie zu verlieren”.

Ich lache und sage, dafl das genau das Richtige ist.

(4) Und wenn du den Satz Vergeben bedeutet schwach zu sein’nicht denken
kénntest, was wiirdest du dann flir ein Mensch sein? '
Leben ohne Angst

Ich sage, dal ich dann villig angstlos und gelassen leben wiirde.

Catrin gibt mir Riickmeldung, dal} sie mir meine Erleichterung auch ansieht.

Keine Rache und Vergebung mehr nétig

“Naturlich. Es gibt dann nichts, was einem passieren kann. Es kénnen einem Dinge
passieren und man muf} keineé Rache mehr (iben und vergeben braucht man nicht.
Vergebung ist gar nicht mehr nétig, weil die Dinge passieren einfach. Genau.”

Verstédndnis klingt auch nach Liebe
“Jemand macht einen Fehler und eigentlich ist da doch Verstandnis.”
Ich bejahe Catrins Frage, ob da Verstédndnis auch nach Liebe klingt.

(5) Frage, den Satz ‘Ich kann nicht vergeben’einmal umzudrehen
antworte ich:
“Ich kann vergeben”.

(1) Ob das auch wabhr ist
“Also, das hort sich sehr gut an”.

(3) Was passiert, wenn ich den Satz hore * Ich kann vergeben’

Ob ich das wohl kann?

Ich sage, daf} ich traurig, so dazwischen bin, weil ich nicht wirklich weif, ob ich das
kann.

(1) Ein Beispiel, wo ich das konnte.

“Also auBerlich habe ich sie {meine Freundin) gestern in den Arm genommen, und das
war in Ordnung. Ich hab sie fest in den Arm genommen, sie gehalten, und das, cbwohl
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sie einen Fehler gemacht hat”.

War das Vergebung?

Ich frage Calrin, ob das Vergebung ist. Auf Catrins Bitte nach meiner Definition von
Vergebung und ob das meine Art war, zu vergeben sage ich ihr, dal3 ich da verletzt war
und ich ihr ganz kiar vergeben habe.

(1) Ob ich meiner Freundin wirklich vergeben habe, obwohl ich glaubte, daR ich
das gar nicht kann.

"Ja, ich habe es trotzdem getan, ja, ja genau, eigentlich habe ich es trotzdem getan,
verrlickt!”

(1) Ein zweites Beispiel, wo ich schon mal in meinem Leben vergeben habe,
“irgendwo, irgendwie”.

Dem Vater vergeben

fch gebe an, dafl mich mein Vater maf geschlagen hat, und dal? ich ihm in einem Traum
vergeben habe: : :

“Stimmt, ich kann ja vergeben!”

(1) Ein drittes Beispiel, wo ich jemandem vergeben konnte: .

Der GroBmutter vergeben
Ich erzéhle von meiner GroBmutter, dte traurig war, dal3 sie gehen (sterben) muBte mich
allein lassen mufite und daf ich ihr im Herzen vergeben habe:

Nicht vergeben kénnen? : '

“Also ich hab doch vergeben.....Warum denke. ich denn, daR ich nicht vergeben kann?”
Catrin dulert die Vermutung, dal das aus irgendeiner Zeit (ibriggeblieben ist, wo das gut
flr mich war, zu glauben, ich brauche nicht zu vergeben :

"Zu glauben, ich brauche nicht zu vergeben, ich sollte es nicht tun, das ist nicht gut fiir
mich, wenn ich vergebe”.

(1) Catrin méchte kldren, ob Vergeben fiir mich ‘Schwiche’ oder 'schwach
sein’bedeutet.

Vergeben = Schwache?
lch antworte "Schwéche”.

(1) 'Vergeben bedeutet SchWﬁche’ , kann das auch wahr sein?

Der Retter in der Not '
Ich erzéhle, da3 meine Freundin mir gestern sagte, daB sie traurig ist und dal3 sie es

mag, mich zu lieben und dafi sie total verzweifelt war, weil sie, in Anfuhrungszerchen
den Fehler gemacht hat:

“Und in diesem Fall hab ich sie gerettet, weil ich sie in den Arm genommen habe Also
bedeutet es Starke”.
(1) Noch ein Beispiel, wo Vergeben Stirke bedeutet in meinem Leben.
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Du brauchst nicht in die Holle zu gehen

fch komme wieder auf die Geschichte von meinem Vater in meinem Traum zurtick: *
Mein Vater war einfach der Hélle ausgeliefert und ich habe ihn sozusagen davor
gerettet...weil er wollte da freiwillig reingehen; und ich hab ihm einfach gesagt, er soll da
nicht (Wendeltreppe) runter gehen. Er muf’ da nicht runter gehen. Ist schon langst alles
vorbei (vergeben)’.

(1) Noch ein Beispiel, wo Vergebung Starke fiir mich bedeutete:

Meine Beziehung zu Frauen

Ich erzdhle eine Geschichte liber meine Beziehung zu Frauen

"Na Ja ich war mal total im Gericht mit mir selber, weil ich mehrere Frauen liebte und ICh
habe im Grunde genommen, ich hatte mich verdammen mussen.”

“Aber ich habe mir vergeben. Ich habe mir selber vergeben dafiir und mittlerweile kann
ich Freundschaften mit mehreren Frauen haben, ohne daf...also ich hab halt einen
entgegengesetzten Weg eingeschlagen- ich hab mir selber vertraut, daf’ ich das schon
richtig mache. Das "Mir selber vergeben” war auch Starke....."

Erstaunen {iber das eigene Vergeben
Ich wundere mich dartiber, wie ich das jetzt rausfinden konnte:
“Wie das versteckt ist, ich versteh’das nicht! Vergeben ist doch versteckt in einem drin!”.

Catrin findet “es ist nicht sowas, was man einfach machen kann, wie einen Kuchen
backen oder sowas....es gibt kein Rezept, wie es geht oder sowas. Das hat was von “sich
dem Leben auch hingeben’. ....Ja, hingeben-Vergeben”.

Sich selbst vergeben und hingeben
fch mache daraus ein Wortspiel.
“Sich dem Leben vergeben, sich dem Leben selbst vergeben ja, hmgeben

Catrin fahrt fort: “ Sich die Schulden vergeben. 'Ver’ ist ja eine Vorsilbe fir ‘Kaputt gehen
lassen’, auch: verwahlt....das hat was zerstreuendes....so0, ‘verstreut'...., was loslassen
und geben ( wir lachen)...ja vielleicht auch etwas von “sich hergeben’... die Starke, den
Glauben hergeben, bestimmte Glaubenssatze.”

(6) Kannst du sagen: Ich bin bereit, wieder zu erleben, daB ich nicht vergeben
kann ?” '

Gehort das auch dazu? '
Ich lache und sage, dal3 ich bereit bin, wieder zu erleben, daB ich nicht vergeben kann. '
Das kann ich und das gehdort auch dazu?”

(6) Kannst du dich darauf freuen, wieder zu erieben, dal du nicht vergeben
kannst? “:

Auch gut
" ..zu denken, daf} ich, wenn ich vergebe, dal} ich dann schwach bin.....auch gut”.

Schwierigkeiten, sich w:rkhch zu o6ffnen ‘ '
Catrin erlautert, daft schwach zu sein ja auch bedeutet, sich zu dffnen, mlch wnrkllch zZu
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6ffnen:
Ich antworte, dal3 das fiir mich schwierig ist und dal3 das was mit Hingabe zu tun hat.

(1) Vergebung bedeutet Rettung. Ist das wahr'?
Ich bejahe.

(1) Catrin fragt, wen ich rette, wenn ich vergebe:
“Mich selber, wahrscheinlich, ja.”

Gefiihle der Dankbarkeit
Ich &uere mich erfeichtert und freudig und danke ihr schén:
“Was da so alles drin steckt. Ja ich danke dir recht schon, das ist lieb”.

Dank auch von der Untersucherin _
Catrin bedankt sich auch, dall ich mich ihr gegentiber 6ffnen kann und dafl ich Vertrauen
zu ihr haben kann. Sie sagt, dal3 sie sich auch gedffnet hat -

" ...es hat mich sehr viel gekostet, auch, mich so zu 6ffnen und es war, ich wuldte, dal ich
auch was fir alle tue auch.”

Es war auch nicht leicht fiir sie:

“Also ich hatte das Geflhl, in meinem Leben habe ich so viele Schutzmechamsmen
aufgebaut, die ich hatte. Ich habe schon tausende davon bearbeitet, aber es ist immer
noch nicht zu ende und jetzt war wieder der Punkt, wo ich gemerkt habe- "will ich oder
will ich nicht”. Uns als ich dann gemerkt habe, ja, ja, das will ich, da habe ich begriffen,
meine Verwundbarkeit ist meine grofite Starke, so wie deine Vergebung deine grofite
Starke von dir sein kann.”

Verwundbarkeit und Vergebung:

fch duf3ere Catrin gegenliber die Vermutung, dafl sie auch was mit meinem Thema
"Vergebung’ und ich umgekehrt auch mit ihrem Thema "Verwundbarkeit,
Empfindsamkeit, Verletzbarkeit *~ zu tun haben kénnte und dall das auch bei ihr eine
Bedeutung haben kénnte.

Ich finde es schén, dali ich es so weit habe kommen lassen

Catrin: “ Ja, ich bin verletzt und ich finde es schén, daR ich es soweit kommen lassen
habe, daB ich so verletzt worden bin- ich vergebe mir nicht, dafk ich so verletzt bin, das ist
dasselbe Thema. Und daB ich mit dir dadriber arbeite, das ist fast.das Gileiche, als ob ich
das wére, sage, wie du. Weil ich gehe innerlich jeden Schritt innetlich total bei mir mit.. .”
Ich bestétige ihr, dall ich das umgekehrt auch mache.

Verletzbarkeit '
Catrin fragt mich, ob ich jetzt bei der work dieses Thema ~ Verletzbarkeit” habe.

Mehr Verletzbarkeit, mehr Gefiihle

“Ja genau, Verletzbarkeit. Ohne Verletzbarkeit wiirde man bestimmte Gefiihle gar nicht
haben oder erleben- desto intensiver erleben wir bestimmte Gefiihle ndmlich auch.”
Catrin:” Das Wunder ist gréRer?

lch sage ihr, daf3 bei mir dadurch der Reichtum an Gefuhlen auch groler tst Catrin fagt
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hmzu dars dies auch gerade dann zutnfft

..wenn man Jahrzehntelang keine Gefuhle gespurt hat und dann plotzlich welche fihlt, ja
das ist ja relativ, ok, wir sind Meister im Erkl&ren, ich finde hier reicht-es...ach, ist das
herrlich, jetzt kommt ein toller Satz!...” :

4.3.3 Aussagen

4, 3 3.1 AuBerungen und 'Reaktionen nach den Workfragen
Lutz “ !ch kann hicht vergeben

1 Ist das wahr

2 Kannst du absolut sicher wissen, dafd das wahr ist

3 Wie er reagiert, wenn er das glaubt

4 Wie er S|ch denn fuhlen wiirde, wenn er diesen Gedanken nicht mehr hatte

E|n junger Mann, der denkt dal er nicht vergeben kann, kann in der Einladung zu einer
Wahrheitsiiberpriifung in (1) die Wahrhaftigkeit seiner Aussage bestétigen, etwa, dal} er
hicht vergeben kann. In einer erweiterten Wahrheitsliberpriifung (2) kann er zu keiner
direkten Beantwortung kommen und statt dessen eine Beschreibung liefern, wie er mit

" seinen verletzten Geflhlen umgeht, etwa, dal er eine gewisse Zeit braucht, (ber eigene
Verletzungen hinweg zu kommen. In der Frage (3), wie er reagiert, wenn er seinem
Gedanken glaubt, kann er zu einer Beschreibung seiner Reaktionen bei eigenen
Verletzungen kommen, etwa, daf er innerlich dicht macht und sich total verschliefst und
kann auch Gefiihle benennen. In der Einladung zur Frage (4), wie er sich denn flhlen
wilrde, wenn er diesen Gedanken nicht mehr hatte, kann er Erleichterung zeigen, etwa,
indem er ein lebendiges, offenes und freies Befinden duftert.

3 Wie es sich anflihlt, wenn er an seine Erinnerungen denkt

3 Wie er sich denn fiihlt, wenn er denkt, daB Rache kindisch ist

3 Wie sich das anfiihlt, wenn er denkt, da nicht Vergeben kénnen seine grofite
Schwache ist

4 Was fiir ein Mensch er wiire, wenn er nicht mehr denken kdnnte, daB Vergeben
schwach zu sein bedeutet

In der Frage (3), wie es sich anfiihlt, wenn er an seine Erinnerungen denkt, kann er
Einsichten in seine Geflihle kriegen, etwa, indem ihm die Lebendigkeit seiner
Erinnerungen wieder bewuRt wird. Er kann seine Taten auch bewerten, etwa, dal} er
heute jegliche Rache als kindisch ansieht. In (3), wie er sich denn fiihit, wenn er denkt,
dal Rache kindisch ist, kann er spontan -Geflihie der Belustigung ausdriicken. In der
Einladung zur Frage (3), wie sich das fir ihn anflhlt, wenn er denkt, dal} es seine grofite
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Schwache ist, nicht vergeben zu kénnen, kann er Niedergeschlagenheit zum Ausdruck
bringen, etwa indem er sagt, da® er auf {angere Sicht verlieren wird, wenn er vergibt. In
Frage (4), was filir ein Mensch er wére, wenn er nicht mehr denken kdnnte, dafd
Vergeben schwach zu sein bedeutet, kann-er Erleichterung ausdriicken, etwa, indem er
sagt, dal} er dann keine Angst mehr hatte. '

5 Seinen Satz ‘Ich kann nicht vergeben” einmal umzukehren

1 Ob das auch wahr ist

3 Was passiert, wenn er den Satz ‘Ich kann vergeben™ hért

5 Blick in die Wirklichkeit: ein Beispiel, wo er schon mal vergeben konnte

5 Blick in die Wirklichkeit: Beispiel, wo er trotzdem seiner Freundin vergeben hat,
obwohl er glaubte, daB er das gar nicht kann

5 Blick in die Wirklichkeit, ein zweites Beispiel, wo er in seinem Leben vergeben
hatte, irgendwo, irgendwann _

5 Blick in die Wirklichkeit, ein drittes Beispiel wo er jemandem vergeben konnte

Mit der Einladung in (5) die Aussage “Ich kann nicht vergeben” einmal umzukehren,
kann er eine neue Formulierung machen, etwa, dal} er vergeben kann. In der _
Wahrheitstiberpriifung (1), ob das auch wahr ist, kann er Zustimmung ausdriicken, etwa
, dal® sich das fiir ihn sehr gut anhért. In der Befragung nach (3) seiner Reaktion auf *
Ich kann vergeben” kann er Zweifel und Trauer zum Ausdruck bringen, etwa, indem er
sagt, daf’ er "traurig, und so dazwischen ist *, weil er nicht wei3, ob er das kann.

In der Bitte (5) um ein Beispiel, wo er schon einmal vergeben konnte, kann er ein
Beispiel liefern und eine Erkenntnis erlangen, etwa, dal er vergeben kann. In Frage (5)
ob er trotzdem seiner Freundin vergeben hat, obwohi er glaubte, daf} er das gar nicht
kann, kann er Erstaunen zeigen, etwa, indem er sagt, daB er ihr trotzdem vergeben hat.
In {8) nach einem zweiten Beispiel befragt, wo er noch in seinem Leben vergeben hatte,
irgendwo, irgendwann, kann er ein weiteres Beispiel anfihren, etwa, indem er eine
Geschichte mit seinem verstorbenen Vater erzahlt. In der Bitte um ein drittes Beispiel
(), wo er jemandem vergeben konnte, kann noch ein Beispiel finden, etwa, indem er
jetzt eine Geschichte mit seiner verstorbenen Gromutter erzahlt. Er kann sich auch zu
einer Auseinandersetzung mit bestimmten Fragen kommen, etwa, warum er bisher
dachte, daf} er nicht vergeben kann.

1 Ob Vergeben fiir ihn "Schwiche oder ‘schwach sein” bedeutet, _

1 Ob 'Vergeben bedeutet Schwiéche auch in einem bestimmten Zusammenhang
oder Kontext wahr sein kénnte

1 Blick in die Wirklichkeit, noch einem Beispiel, wo fiir ihn Vergeben = Stiirke
bedeutete '

1 Blick in die Wirklichkeit, noch ein Beispiel fiir Vergebung = Stirke fiir mich
bedeutete :

In der Frage (1), ob Vergeben fiir ihn "Schwéche” oder ‘Schwach sein” bedeutet , kann
er spontan eine Uberzeugung duRern, etwa, daR Vergeben fiir ihn "Schwiche”
bedeutet. In der Frage (1), ob "Vergeben bedeutet Schwiche” auch in einem
bestimmten Zusammenhang oder Kontext flir ihn wahr sein kdnnte, kann er er eine
andere Erkenntnis in einem weiteren Beispiel zum Ausdruck bringen, etwa, daf}
Vergeben fiir ihn Stérke bedeutet hat. In der Frage (1), noch ein Beispiel daflir zu
finden, wo Vergeben = Stérke fir ihn bedeutete, mag er zu einer lllustration seiner
Einsicht durch ein weiteres Beispiel mit seinem Vater kommen. In Frage (1), der Frage
um ein weiteres Beispiel fiir die Idee, dal Vergeben fiir ihn Starke bedeutete, kann er
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eine Beschreibung eines besonderen Erlebnisses liefern, etwa wo er sich selbst einmal
selbst vergeben hat. Er kann hier auch Erkenntnisse Auflern, etwa, indem er sagt, dal}
Vergebung irgendwie versteckt in ihm vorhanden ist.

6 Die Umkehrung zu machen, dafd er bereit ist, wieder zu erleben, daB} er nicht
vergeben kann

6 Ob er sich auch darauf freuen kann, wieder zu erleben, daB er nicht vergeben
kann

1 Schwachsein bedeutet auch, sich zu 6ffnen

1 Ob Vergebung Rettung fiir ihn bedeutet

1 Wen er rettet, wenn er vergibt

1 Aufterungen der Gespréachspartnerin

In der Einladung zu der Frage (6), ob er bereit dazu ist, wieder zu erleben, dafl} er nicht
vergeben kann, kann er lachend seine Bereitschaft bestatigen. In Frage (6), ob er sich
auch darauf freuen kann, wieder zu erleben, dal} er nicht vergeben kann, kann er
Nachdenklichkeit aukern und dieser Mdglichkeit nur zégerlich zustimmen, etwa, indem
er sagt, dai er dann auch denken wirde, daR er schwach ist. Auf die Anmerkung (1)

- seiner Gespréchspartnerin, daf Schwachsein auch bedeutet, dal man sich &ffnet, kann
er Schwierigkeiten ufiern, etwa sich selbst zu &ffnen und das auch begriinden, etwa,
weil das fiir ihn auch etwas mit Hingabe zu tun hat. Die Frage (1), ob Vergebung auch
Rettung fur ihn bedeutet, kann er eine Bestatigung aussprechen. In der Frage (1), wen
er rettet, wenn er vergibt kann er eine Einsicht auRern, etwa , daf er wahrscheinlich sich
selber damit rettet. Er kann sich hier auch dankbar dulern fir seine Einsichten. Die (1)
Gesprachspartnerin kann hier das Gesprach mit eigenen Erfahrungen bereichern und
shnliche Themen Gber sich ansprechen, etwa, indem sie Gber ihre Verwundbarkeit und
Verletzbarkeit in Sicht auf Vergebung spricht. Sie kann sagen, daf sie sich auch im
GesprachsprozeB gedffnet hat und dafd inr die Entscheidung hierflr nicht leicht gefallen
ist. Er kann dazu auch eigene Erfahrungen aufdern, etwa, daf er aufgrund der Intensitat
seiner Empfindungen einen groferen Reichtum an Gefihlen besitzt.
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4.3.3.2 Aussagen nach den Forschungsfragen .

Uber die Entwicklung deé Befragten im Gespréch

Lutz, problematischer Gedanke: “Ich kann nicht vergeben”
Ein Mann, der an einem problematischen Gedanken haftet,
kann in einer Work in mehreren Schritten seinen leidvolien Gedanken auflésen

und diesen in einer Selbstexploration zu sich in Beziehung setzen
Er kann hierbei vieles iiber sich lernen:

° so kann er in den Fragen der Work zu einer fundierteren Darstellung eines
Problems kommen, dafl mit seinem leidvollen Gedanken zusammenhingt

-efr kann duflern, dafl er seinen Gedanken fir wahr hélt und er kann eine Frage nach
Wahrhaftigkeit seiner Uberzeugung dadurch iibergehen, dafl er auf ndhere Umsténde
seiner aktuellen Empfindungen zu sprechen kommt, etwa, indem er sagt, daf3 seine
Gefiihle verletzt sind und er Zeit braucht, um dariber hinweg zukommen

‘er kann sich in der Vorstellung ein wenig von seinem leidvollen Erleben
distanzieren, was ihm gut tut

-in den Fragen 3 und 4 kann er auch Reaktionen auf seinen problematischen Gedanken
beschreiben, etwa, dal er innerlich dicht macht und sich verschlieit. In einer
Vorsteliung ohne seine Uberzeugung kann er sich sofort erleichtert filhlen und ein
febendiges, offenes und freies Empfinden zum Ausdruck bringen

°er kann im Gespréach einen Kontakt zu sich herstellen und dariiber berichten

-er mag zu Erinnerungen aus seiner Kindheit finden und sich bestimmte Erlebnisse
zurtickrufen. Er kann daraus verschiedene Handlungen als ‘Rache’ bezeichnen und zu
einer aktuellen Beurteilung kommen, etwa, indem er sie heute als "kindisch’ ansieht und
Belustigung dariiber ausdriickt

-er kann auf sein Thema zu sprechen kommen und sagen, dal Vergebung fiir ihn eine
Schwiéche bedeutet und negative Folgen daraus fiir sich aufzeigen, etwa, daf3 er
Verluste befiirchtet, wenn er vergibt. Er kann sich ohne diese Vorstellung als angstlos
und erleichtert vorstellen. Im Gespréchsverauf kann diese Vorstellung, dall Vergeben
eine Schwéche bedeutet, noch einmal aufgegriffen werden und er kann anhand einer
Validierung, also durch Finden von Beispielen aus seiner Realitét erkennen, daf3
Vergeben auch eine Stérke fiir ihn ist. Er kann die Einsicht formulieren, daf8 Vergebung
versteckt” in ihm vorhanden ist.

°er kann in einen Spiegel sehen und erkennen, was er tuen sollte und was er
schon ldngst tuen konnte

-in der Umkehrung (=Spiegel) kann er sich in die Vorstellung denken, da8 er doch
vergeben kann. Er kann sich hier durch eine Validierung, also einer Benennung von
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konkreten Beispielen aus seinem Leben klar dariiber werden, daf erdoch vergeben

kann. Er mag sich fragen, warum er bisher dachte, dal er das nicht konnte.

°ar kann zum Ausdruck bringen, da8 er an seinem Thema weiterarbeiten will und
mufl

-er kann einer eigenen Bereitschaft, wieder zu erleben, nicht vergeben zu kénnen,
zustimmen

-er kann Nachdenklichkeit duern, und sagen, daf} er einer solchen Bereitschafi, die mit
Freude verbunden ist, nur zégerlich zustimmen kann, weil er davon ausgeht, dal3 er in
solchen Situationen schwach ist und diese von ihm aber erfordern, sich offnen zZu
miissen, er solche Hingabe aber nicht leisten kann

-er kann einer Anregung seiner Gespréchsparinerin folgen, dall Vergebung ihn auch
selbst retten kann und daf3 Vergebung nicht so leicht zu leisten sei, wie das eigene
Geschirr abzuwaschen

-er kann Ausfiihrungen seiner Gespréchsparinerin liber ahnhche Lebensthemen und
Probleme wahrnehmen

-er kann einen Reichtum und eine groBe Intensrtat seiner Empfindungen bei sich
wahrnehmen
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4.4 Das vierte Gesprach mit Catrin
4.41 Transkription

Catrin tragt ihren Satz vor
Lutz ist Untersucher

Catrin: “Klaus sollte kein Spielverderber sein”

Catrin facht und kiGndigt an, dal} jetzt ein toller Satz kommf{: “ "Klaus ist ein
Spielverderber' und um damit zu worken: "Klaus sollte kein Spielverderber sein’.

Auf meine Frage, “ Ist das wahr? (1)": “Nein er solite ein Spielverderber sein, wenn er
Bock drauf hat”.

Auf meine Frage :"Wie reag;erst du, wenn du diesen Satz glaubst (3) : "Klaus sollte kein
Spielverderber sein :antwortet sie :"dann ich zickig, kleinlich, bléd, “arschiecken’,
Spielverderber, (wir Iachen)

Auf meine Frage wer sie ohne diesen Gedanken daf3 Klaus kein Spielverderber sein
sollte, wéare (4). “ich ware einfach freudig, spielfreudig auch, annehmend, groBzigig,
..grofdzugig vor allem”. Auf meine Anfrage bestatigt sie, dal} sie ganz grolizligig ware: “
ich kdnnte eigentlich den roten Teppich ausrollen, um kein Spielverderber zu sein, sehr
grofiztigig. Ich wiirde mich dariiber freuen, wenn er ein Spielverderber ist.” Wir lachen.
Ich bemerke, dal} es da eine ganz liebevolle Art gibt, sich tber jemanden lustig zu
machen, aber weil das mit Liebe geschieht, ware das ok: Dann kommt der andere -auch
irgendwann drauf”: Catrin : “ Kann ich wieder nichts mit anfangen, aber es ist deine
Geschichte, es ist ein Teil von dir". Ich bemerke, daf} ich ernsthafte Frau kenne, die
eigentlich auch nie spielen wollten und letztendlich dann total verspielt waren: ich: *
Spielen und...

das steckt an. (Wir lachen). Ich:"Also du wérst so in diesem Gedanken, du wérst eine
Wundertlte? (Wir lachen) . Catrin méchte gerne wieder zu ihrem Thema zuriickkehren:
“so redet er mal, la? ihn zuende reden und dann weiter- ich will weiter, verstehst du?
Okay. Sie gibt nun den Punkt an, wo sie weiterreden méchte:

“ "Klaus sollte ein Spielverderber sein’, aber sie flhlt sich nicht ganz wohl dabei, und auf
meine Nachirage : “... er sollte es sein, von mir aus. ‘Ich sollte ein Spielverderber sein’
{wir lachen).....also ja, da da kommt auch gleich so ein Schuldgeflhl hoch...so: “ h, ich
bin ein Schwein” “. Auf meine Frage, ob sie sich Falsch im einem Sinne von "nicht
richtig"dabei fuhle, sie: “ich bin nicht richtig!”....ich bin ein Spielverderber”. Auf meine
Frage, wie sich das anflhlt, lenkt sie um: “Es gibt vier Fragen dazu, zu dieser
Umkehrung”. Sie erklart, daf “ich bin ein Spielverderber” jetzt ihr Satz ist und sie will:
“ich hétte gerne, dafd du mit mir die Umkehrung und den Satz jetzt workst”.

Also meine Frage: “Du bist ein Spielverderber’- Ist das wahr (1)?

Sie:"Ja, ich bin wirklich ein.....manchmal.”

Auf meine Frage, ob sie mit absoluter Sicherheit wissen kann, daf das wahr ist, daB sie
ein Spielverderber ist (2): sie: “Das kann ich nicht wissen, fir die anderen zu
entscheiden, ob ihr Spiel jetzt verdorben ist oder nicht. Ich kann nicht wissen, ob ich
wirklich ein Spielverderber bin. Ich denke das nur. Ich kann es nicht wissen.”

Auf meine Frage, wie sie reagiert, wenn sie den Gedanken denkt, daf sie ein
Spielverderber ist, “und wenn du dich so flihlist? (3):

sie: “ich flhl mich falsch, ich fihl mich schlecht, ich bin Dreck, ich bin nicht wiirdig, ich
bin unwiirdig, so krank....” Auf meine Frage :"Unwurdig?”, sie: “lebensunwirdig......nach
dem Motto: * woflir hat Gott mich bitte gemacht’, ja. Ich fihle mich wie Abschaum.”

Auf meine Bitte, die Aussage ‘Ich bin ein Spielverderber” mal umzukehren (5): Sie: “ich
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bin kein Sp|elverderber '
lch:™ ok...wer warst du ohne den Gedanken daB du ein Splelverderber bist, oder dich so
fUhist.(4)", sie: “ ich flhle mich hervorragend, ich bin kein Spielverderber offensichtlich,
ich flhle mich rein, und wenn ich den Gedanken

“ ich bin ein Spielverderber niemals hétte, niemals...,....... ,....ich fihle mich erleichtert,
ich flihle mich satt, voll, wertvoll,..., auch angemessen demitig dabei, also nicht nur mal
so strahlend toll, sondern auch wirdevoll, so, Wiirde, hat das mit meiner Wirde zu tun,
Menschenwiirde.” Auf-meine Frage, ob das ziemlich tief bei ihr geht, Catrin: “ ja, das
fuhlt sich an, als wenn ich (atmet tief durch),.... ich hére auf zu suchen, ich hére auf zu
suchen nach Hilfe, nach Methoden, nach Workshops, nach Fortbildungen, ich hére auf,
nach anderen Dmgen zu suchen,. |ch hdre auf, nach neuen Mogllchkelten zu
forschen.....”
Auf meine Anmerkung, daf} dies ein sehr W|cht|ger Satz fur sie zu sein scheint, lacht sie
faut und vergntgt auf und bittet mich, sie nach drei Beispielen zu fragen.

Ich:”Ich bitte sie, die ersten Umkehrung zu dem Satz ‘Ich bin ein Spielverderber’(5) zu
machen und hierzu ein Beispiel zu geben, sie:” “Ich bin kein Spielverderber’......das ist
wahr. Das ist genau so wahr wie “Ich bin ein Spielverderber’....(ich bestétige)....ich darf
auch ein Spielverderber sein, aber weil du, ich glaub es nicht mehr. Diesen Glauben zu
haben, ich fihle mich- ich-kann auch damit spielen, ein Spielverderber zu sein (heiter)”.
Ich bestétige, dal das namlich auch ein Spiel ist. Catrin ermahnt mich zum Ernst:

- “aber vorher ernst, ja?” Ich- bestétige dafd ich total ernst bleibe. Ich:” Ich bin genauso

kein Spielverderber”. Catrin:” Ja, und ich finde diese Umkehrung ganz gut immer, also
das hatten wir hier noch nicht (liefert eine weitere Umkehrung):

‘Mein Denken ist ein Spielverderber’, aber mein Denken ist nicht mein Spielverderber,
also mein Denken .....und sowas. Also ok, ich bin kein Spielverderber”......ich versuche
gerade das Wort "Spielverderber” einmal positiv zu denken, was ist das Gegentei von
"Spielverderberin” ? Ich antworte:” das Gegenteil? Was ist das Gegenteil von "Spiel?
Catrin:"ernsteln”? Ich lache: “ernsteln”. Catrin:” also "spielverderben” wére ja 'spiel
machen’, oder, das Gegenteil direkt, also das Gegentell von Sp;elverderberln ware
Spielenn

(sie schaut mich erleuchtet an)......wenn ich jetzt mal das Spiel als das Spiel des Lebens
sehen wirde,......dann wiirde das sowas wie “Leberin”, also [ebende

(ich: “ Lebende, Lebendige, ganz genau”) ....ja, eine Lebendige, ich bin eine Lebendige
mit all den Teilen, die alle da sind.” ‘

Ich versuche, ihren Gedanken fortzudenken:”Und wenn man jetzt an das 'Leben’

die "Verderberin’ ran setzt, dann ist es die, ich verderbe mein ganzes Leben:
‘Lebensverderberin’, ich verderbe mir mein Leben *. Catrin: “ Und wenn ich das jetzt
umdrehe, die Umkehrung ist eben "die Lebende’ einfach.” Ich wende ein:

‘Lebende’, eine- 'Lebendige’, ich finde, "Spielerin’palit sogar besser.” Catrin findet das
auch. Ich:” ja, da ist die ganze Vielfalt des Lebens drin”. Catrin: “ Ich spiele auf der
Klaviatur des Lebens, also ich spiele mit dem ganzen Leben....the work ist auch Spiel
flr mich.” Ich bestatige:” Spiel genau, flir mich auch. Eine spielerische Art, das macht
mir auch Spaf}, so zu experimentieren, die Zwischenstufen, Schattierungen,
Uberraschungen usw.” ich bestétige ihr, dal ich wie sie das bierernste nicht so gerne
mag. Catrin:” das ist dann auch nicht anwendbar, es (das Ernste) mul} nicht dauernd bei
allem das Wichtigste sein, ich finde, das worken kann auch Spielen sein....Ich finde
immer, also, auf meiner Suche nach “Ich will kein Spielverderber sein”, das war ja vorhin
auch so ein Thema, gerads, dalt ich dann immer suche, dal ich nicht menschenwirdig
genug bin, dalk meine Wiirde verloren ist und ich so verletzt bin”. Ich: “ Genau, dann
darf ich nicht mehr spielen”. Catrin:” dann suche-ich ja immer nach Hilfe, nach neuen
Methoden, nach sowas wie the work.” Ich sage ihr, dafd ich ihr da sehr ahnlich bin.
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Catrin zeigt mit dem Finger auf mein Diktierger&t:” da wlrde ich auch mit so einem
Gerat...und dann ein Buch darlGber schreiben.” Ich:"Weil ich dann Spielen kann, das
Gerat macht die Arbeit flr mich”. Catrin:"Du kannst das denn abgeben ( bezieht sich auf
meine gegenwartige Arbeit)’. Ich:” Ich kann das denn abgeben und ich hor mir das denn
nochmal an, dann 16sch ich das und dann ist die Sache erledigt. Darum mache ich das,
am liebsten méchte ich gerne frei sein ( von gegenwartiger Arbeitsanstrengung), am
liebsten méchte ich hier nackt sitzen (im Sinne von, frei zu sein, alles zu spielen, was
ich will). Catrin erhebt:” Ich finde das Wort "worken’ja auch sinnvoli, damit man es
unterscheidet von “arbeiten’, weil es da einen besonderen Sinn hat, wenn wir sagen
:'wir worken das jetzt mal” und ich denke halt immer ‘ok, was wére das in deutsch,
wirklich in meiner Sprache, in meiner Heimatsprache, was wére das in deutsch?” (sie
meint die korrekte Bedeutung von The Work) “. Ich mache einen Vorschlag:” Dann wére
das flr dich "Stil" (im Sinne von’ Lebenstil’). Byron Katie wiirde es wahrscheinlich
ziemlich dhnlich sehen. Weil sie ja unheimlich viel ihres Lebens, ihrer Lebendigkeit (in
the work) hinein gelegt hat. Und bei mir ist es &hnlich so. Je virtuoser man wird und von
der Methode wegkommt hin zum Spiel- besseres kann einem gar nicht passieren.”
Catrin ist erleichtert:” Ich kann endlich spielen. Und ich bin mir dabei auch bewufit, dal}
wenn ich es jetzt mal so ernst nehme, das Wort “Spielen’, dann weil ich jetzt, durch
meine Verwundungen konnte ich nicht spielen, auch nicht als Kind, ja. Ich kann kein
Liebesspiel spielen, ich kann kein Kinderspiel spielen, ich konnte keine spielerische Art
entwickeln mit Jungs, mit Musik, mit Alkohol, keine Ahnung, all das hatte ich nicht als
Kind, auch nicht als Jugendliche. ich hatte harte Arbeit, jetzt wegzukommen von dieser
Uberernsthaftigkeit. Ich dachte wirklich, mein Leben hangt davon ab, daf ich ernsthaft
bin, daf ich endlich rauskomme aus dem Schmerz, ja. Ich hatte das auch nicht Uberlebt,
wenn ich so gelebt hatte..... ja, ich weil} das. Und deswegen, jetzt seh ich halt, Ha! (ich,
sehr beeindruckt von ihren Erkenntnissen:’das geht jetzt so schnell’)....Catrin:” Ach,
endlich wieder spielen,..es kann nicht in meinem Leben davon abhangen, weil ich
wirklich geglaubt habe, wenn ich spiele, sterbe ich; dachte ich und steck da auch ganz
tief drin, weil ich habe ja keine Wirde, ich bin ja eine Spielverderberin.”

fch: “ Ja genau, das resultiert daraus”. Catrin:” Ich bin schon der Dreck, wenn ich nicht
gestorben bin. Ich bin schon tot. Ich schleppe den Dreck so mit mir....”

Ich:"Und wenn du dir sagst “ich werde eben Dreck, na und, das sowieso?’ Das ist auch
nur ein Spiel der Materie.” _

Catrin:” Ich war schon mal Dreck”. Ich;” Hast du das mal gespQrt? Ich habs mal
getraumt”. Catrin:” Ich weil}, das ist vielleicht auch nur eine Story, aber ich trage dieses
verwundete Thema schon von altem Leben- ich hab viele Erinnerungen schon als Kind
auch gehabt und habs dann auch noch so raus geholt, so aus einem vergangenem
Leben.” Ich: * Wo wurde es dir bewufdt, in welchem Alter?”

Catrin:” Also vollkommen bewuf3t mit allen:Informationen, mit der Entscheidung das
aufzulésen war mit der Kommunion”. Ich:” In meinem Alter auch, da ist mir das auch
bewuft geworden, also...” Catrin;” Was war es bei dir?” Ich:” Das ich Dreck wurde als
Soldat, an einer Kiiste gestanden und da gab es eben einen Einschlag von einer
Bombe, und, aber ich habs nicht als so schiimm empfunden. Ich empfinde auch
Verletzungen und kdrperliche Verletzungen nicht so schlimm”:

Catrin:” Ahm, hab ich auch gemerkt, ich konnte es praktisch nie..” Ich:” Ach, das ist das
Spiel des Lebens.” Catrin:” Ja aber das Thema ist auch diese Betdubung, weil} du,
deswegen ist das mein Thema mit Klaus ( siehe Gesprach 2 mit Catrin:

“Klaus soll sich seine betaubten Gefilihle zu Bewuftsein kommen lassen).....ich betdube
mich auch....gewohnheitsmaRig. Eine Bekannte aus dem Seminar kommt zu uns und
umarmt Catrin, Catrin zeigt zu mir herliber: “das ist mein Spielpartner!” Ich:” Ich bin auch
Spielpartner, find ich gut”; ich lache. Catrin zur Gruppe:” Das ist der perfekte
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Spielpartner”. Ich lache, freudig erwidernd: “Ja, und sie -auch”. Catrin:” Wenn wir meine
work gemacht haben, war es seine work, und wenn wir seine work gemacht haben, war
es meine work !” Ich:” Das hatte Ahnlichkeit”.

Seminarleiter:” Ich finde es erstaunlich, weil es ganz oft passiert.”

4.4.2 Verdichtung

Ihr Ausgangssatz : ‘Klaus sollte kein Spielverderber sein”.

(1) Ist das wahr?
Caltrin verneint.

“..er sollte ein Spielverderber sein, wenn er Bock drauf hat”.

(3) Wie sie reagiert, wenn sie diesen Ausgangssatz glaubt,

antwortet sie lachend, dal3 sie dann zickig, kleinlich, biéd und ein Spielverderber ist und
Klaus ihr gestohilen bileiben kann.

(4) Wer sie ohne den Gedanken "Klaus solite kein Spielverderber sein” wire

Sie wére spielfreudig '

Sie schildert, dal8 sie einfach freudig, spielfreudiq, auch annehmend, und vor allem
grof3ziigig wére. Sie wére vor allem ganz grof3zigig :

“lch kdnnte eigentlich den roten Teppich ausrollen, um kein Spielverderber zu sein, sehr
grofdzligig. Sehr grof3ziigig. Ich wiirde mich dariber freuen, wenn er ein Spielverderber
ist". (Wir lachen)

(1) Von meinem Einwurf, dall es auch eine ganz liebevolie Art gibt, sich iiber
jemandem lustig zu machen, die fiir beide ok ware

Kann ich nichts mit anfangen
Sie will nichts davon wissen:

“ Kann ich wieder nichts mit anfangen, aber es ist deine Geschichte, es ist ein Teil von
dir”.

Der Untersucher sagt, dalk er ernsthafte Frauen kennt, die eigentlich auch nie spielen
wollten und letztendlich dann total verspielt waren:

“Spielen, das steckt an, also du warst so in diesem Gedanken, du warst eine
Wundertlte?” Wir lachen.

Bitte zu meinem Thema zuriick
Calrin mochte gerne wieder zu ihrem Thema zuruckkehren Sie glbt nun den Punkt an,
wo sie weiter arbeiten mdchie:;
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(5)“Eine Umkehrung zu meinem Ausgangssatz”:

Catrin: " Ich sollte ein Spielverderber sein’

Unwohisein

" ...also ja, da kommt auch gleich so ein Schuldgefiihl hoch, ... so “@hhh, ich bin ein
Schwein”.

Ich bin nicht richtig

Sie beschreibt, dal sie sich nicht richtig wohl dabei fiihit :

“ich bin nicht richtig, ich bin ein Spielverderber”.

Auf meine Frage, wie sich das anfiihit (1)

Neuer Versuch
Sie will den Saiz: “Ich bin ein Spielverderber” mit mir untersuchen.

(1) Du bist ein Spielverderber - Ist das wahr (1)?

Manchmal schon
gibt sie zu:

"Ja, ich bin wirklich ein....manchmal”.

(2), ob sie mit absoluter Sicherheit wissen kann, dal sie ein Spielverderber ist:
Die Entscheidung liegt bei euch

“Das kann ich nicht wissen, flr die anderen zu entscheiden, ob 1hr Spiel jetzt verdorben

ist oder nicht. Ich kann nicht wissen, ob ich wirklich ein Spielverderber bin. Ich denke
das nur. Ich kann es nicht wissen”. :

(3) Wie sie reagiert, wenn sie den Gedanken denkt, daB sie ein Spielverderber ist:
Ich bin Dreck

“Ich flhl mich falsch, ich fiihl mich schlecht, |ch bin Dreck, ich bin nicht wurdlg, ich bin
unwirdig, so krank.., ..lebensunwilrdig, nach dem Motto: wofur hat Gott mich bitte
gemacht?’, ja. Ich f[]h!e mich wie Abschaum?”.

(5) Die Aussage ’Ich bin ein Spielverderber'mal umkehren

“lch bin kein Spielverderber”.

(4) Wer wire sie ohne den Gedanken, ein Spielverderber zu sein:

Ein hervorragendes Gefiihl

“Ich flihle mich hervorragend, ich bin kein Spielverderber offensichtlich, ich fiihle mich
rein, und wenn ich den Gedanken ‘Ich bin ein Spielverderber’ niemals héatte, dann fihit

ich mich satt, voll, wertvoll...also nicht nur mal so strahlend toll, sondern auch wirdevoll,

so, Wirde, hat das mit meiner Wirde zu tun, Menschenw(rde”.
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(1) Ob dies ziemlich tief bei ihr geht

Suche beendet ‘ § '

“Ja, das filhlt sich an, als wenn ich (atmet tief durch),....ich hére auf zu suchen, ich
hore auf zu suchen nach Hilfe, nach Methoden, nach Workshops, nach Fortbildungen,
ich hére auf nach anderen Dingen zu suchen,...ich hore auf, nach neuen Méglichkeiten
zu forschen...” .

(1) Ist das ein wichtiger Satz fiir dich ?

Mach weiter, bitte
worauthin sie laut aufiacht und mich vergniigt Fortfilhrung des Gespréchs bittet.

(1) “Frage mich nach drei Beispielen, wo ich kein Spielverderber bin”:

Das ist wahr '

“Ich bin kein Spielverderber,.... das ist wahr. .....Das ist genau so wahr wie “Ich bin ein
Spielverderber’..,..ich darf auch ein Spielverderber sein, aber weildt du, ich glaube es

nicht mehr. Diesen Glauben zu haben, ich fiihle mich....- ich kann auch damit spielen,
ein Spielverderber zu sein ”. (heiter) ‘

(5) Catrin liefert eine weitere Umkehrung
Denken als Spielverderber

“Mein Denken ist ein Spielverderber °, aber mein Denken ist nicht mein Spielverderber.
Ich bin kein Spielverderber”. *

Das Gegenteil vom Spielverderber
Sie versucht nun, das Wort 'Spielverderber’einmal positiv zu denken und fragt, was das
Gegenteil von "Spielverderber’ist und vermutet :

“armsteln’; also "Spiel verderben” ware ja "spiel machen’, oder, das Gegenteil direkt,
also das Gegenteil von "Spielverderberin’ wére "Spielerin” (schaut mich erleuchtet
an)...wenn ich jetzt mal das Spiel als “das Spiel des Lebens’ sehen wilrde, dann wirde
das sowas wie ‘Leberin’, also ‘Lebende’ sein,.....ja eine Lebendige, ich bin eine
Lebendige mit all den Teilen, die da sind.”

Ich wende ein, daR "Spielerin” noch besser palt.

Spielespielerin ,

“Ich spiele auf der Klaviatur des Lebens, also ich spiele mit dem ganzen Leben.....the
work ist auch Spiel fir mich”.

Emst ist nicht das Wichtigste

Catrin findet, dafl das Ernste nicht dauemnd bei allem das Wichtigste sein muRR. Es ist ihr
auch wichtig, daf3 das worken auch spielen sein darf, denn.

“|ch finde immer, also auf meiner Suche nach “Ich will kein Spielverderber sein’, dal}
ich nicht menschenwiirdig genug bin, da meine Wrde verloren ist und ich so verietzt
bin”. S ’
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Auf der Suche nach Hilfe
Sie erklart, dal3 sie sich unwurdlg fiihlt, dann immer nach Hilfe sucht, nach neuen
Methoden, nach sowas, wie the work.

Sinnvolle Sprache

Sie sagt, dal} sie das Wort "'worken auch sinnvoll findet, damit an es vom deutschen
Wort “arbeiten’ unterscheiden kann. Sie fragt sich, wie wohl! die korrekte deutsche
Ubersetzung fiir ‘worken’ wiére.

Warum war Spiefen bisher nicht méglich?
Sie (iberlegt, warum das Spielen bisher so wenig flr sie in Frage kam :

“Ich kann endlich spielen. Und ich bin mir dabei auch bewuRt, dal® wenn ich es jetzt mal
so ernst nehme, das Wort "Spielen’, dann weil ich jetzt, durch meine Verwundungen
konnte ich nicht spielen, auch nicht als Kind, ja. ich kann kein Liebesspie! spielen, ich
kann kein Kinderspiel spielen. Ich konnte keine spielerische Art entwickeln mit Jungs,
mit Musik, mit Alkohol, keine Ahnung, all das hatte ich nicht als Kind, auch nicht als
Jugendliche. Ich hatte harte Arbeit, jetzt weg zu kommen von dieser
Uberernsthaftigkeit. Ich dachte wirklich, mein Leben hangt davon ab, daR ich ernsthaft
bin, dal ich endlich rauskomme aus dem Schmerz, ja. Ich hatte das auch nicht
uberlebt, wenn ich so weiter gelebt hatte...ja, ich weil3.”

Angst vor dem Spielen

“..das geht jetzt so schnell. Ach, endlich wieder spielen...es kann nicht in meinem Leben
davon abhangen, weil ich wirklich geglaubt habe, wenn ich spiele, sterbe ich, dachte ich
und steck da auch ganz tief drin, weil ich hab ja keine Wirde, ich bin ja eine
Spielverderberin...... tch bin schon der Dreck, wenn ich nicht gestorben bin. Ich bin
schon tot. Ich schleppe den Dreck so mit mir...”

Spiel der Materie

Auf meine Eingabe:” Und wenn du dir sagst ‘ich werde eben Dreck, na und, das
sowieso” . Das ist auch nur ein Spiel der Materie”.

Catrin antwortfet, daf3 sie schon mal " Dreck ~war.

Aus vergangenem Leben ,
Sie erklért:” Ich weif, das ist vielleicht auch nur eine Story, aber ich trage dieses
verwundete Thema schon von altem Leben- ich hab so viele Erinnerungen schon als
Kind auch gehabt und habs dann auch noch so raus geholt, so aus einem
vergangenem Leben.” :

Sie lberlegt, ab wann es ihr so schlecht ging:

“Also vollkommen bewufst mit allen Informationen, mit der Entscheidung, das .
aufzuldsen war mit der Kommunion.”

Aus fritheren Leben des Untersuchers

Catrin fragt mich, was es bei mir war. [ch beschreibe einen Traum:

“Das ich ‘Dreck’ wurde als Soldat. Ich hatte an einer Kiiste gestanden und da gab es
eben einen Einschlag von einer Bombe, aber ich hab es nicht als so schlimm

empfunden.” Ich erzahle ihr, dal ich auch Verletzungen und kérperliche Verletzungen
als nicht so schlimm empfinde.
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Nicht Spielen kénnen und Betdubung

"Ja, aber das Thema ist auch die Betdubung, weift du, deswegen ist das mein Thema
mit Klaus (siehe Gesprach 2) ich betdube mich auch, gewohnheitsmaéanig.”

Am Ende des Gespréchs gibt sie ihre Freude gegeniiber der Gruppe preis:
“Das ist der perfekte Spielpartner”.
Spontane Weitergabe der Gesprichserfahrung an die Gruppe

“Wenn wir meine work gemacht haben, war es seine Work, und wenn wir seine work
gemacht haben, war es meine work!” r ' :

Ich bestatige, dafk es Ahnlichkeit hatte. :
Der Seminarleiter findet das erstaunlich : “...weil es ganz oft passiert”.

4.4.3 Aussagen
4431 AuBerungen und Reaktionen nach den Workfragen
Catrin: “ Klaus sollte kein Spielverderber sein”

1 Ist das wahr?

3 Wie sie reagiert, wenn sie ihren Ausgangssatz glaubt

4 Wer sie ohne diesen Gedanken wére; daB ihr Ehemann kein Spielverderber sein
sollte - :

1 Anmerkung des Gespriachspartners, dal es auch eine ganz liebevolle Art gibt,
sich liber jemanden lustig zu machen, die fiir beide in Ordnung wiére

Eine junge Frau, die denkt, daf ihr Partner kein Spielverderber sein sollte, mag in einer
Einladung zu einer Wahrheitsiiberpriifung {1) vdllig Gegenteiliges sagen, etwa, daf’ er
ein Spielverderber sein sollte, wenn er Lust dazu hat. Mit Frage (3), wie sie reagiert,
wenn sie ihrem Ausgangssatz glaubt, kann sie' Humor zum Ausdruck bringen, etwa,
indem sie lachend sagt, daf} sie sich zickig, kleinlich, bldd und selbst wie ein
Spielverderber fiihit und daf ihr Mann ihr gestohlen bleiben kann. In
Auseinandersetzung mit (4), wer sie ohne diesen Gedanken wére, dafy ihr Mann kein
Spielverderber sein sollte, kann sie ihr Wohlbefinden in angenehmen Eigenschaften
beschreiben, etwa, dafd sie dann freudig, spielfreudig, auch annehmend und vor allem
groRzigig ware. Auf (1), die Anmerkung ihres Gesprachspartners, daf} es auch eine
ganz liebevolle Art gibt, sich (iber jemanden lustig zu machen, kann sie Ablehnung
aulern, etwa indem sie sagt, daR sie nichts mit seiner Auerung anfangen kann, weil
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sie ein Teil von ihm ist.

5 Umkehrung zu ihrem Ausgangssatz, also ‘Ich sollte ein Splelverderber sein’
1 Du bist ein Spielverderber - Ist das wahr

2 Ob sie mit absoluter Sicherheit wissen kann, daB sie ein Spielverderber ist
3 Wie sie reagiert, wenn sie denkt, daf sie ein Spielverderber ist

In der {5) Einladung zu einer Umkehrung, die da lautet: “ Ich sollte ein Spielverderber
sein” kann sie stark belastende Empfindungen auflern, etwa, daf} in ihr ein
Schuldgefiiht hochsteigt. In der Wahrheitsiberprifung (1), ob das wahr ist, daf} sie ein
manchmal ein Spielverderber ist, kann sie eine Bestatigung dufiern, etwa, daf sie sich
manchmal auch wirklich ein Spielverderber ist. In der (2) erweiterten
Wahrheitstberprifung, ob sie mit absoluter Sicherheit wissen kann, daf sie ein
Spielverderber ist, mag sie Zurlickhaltung auftern, etwa, dal} sie das nicht wissen kann
und daf} das die anderen en{scheiden sollen. In Auseinandersetzung mit Frage (3), der
Frage nach ihren eigenen Reaktionen, wenn sie denkt, dal sie ein Spielverderber ist,
kann sie ihre eigene Ablehnung gegeniiber ihren Geflihlen zum Ausdruck bringen,
etwa, indem sie sagt, daB sie sich falsch und schlecht fihlt und nicht wirdig ist.

5 Die Aussage ‘Ich bin ein Spielverderber” einmal umzukehren
4 Wer sie ohne den Gedanken ware, ein Spielverderber zu sein
4 Ob dies ziemlich tief bei ihr geht

1 Ob das ein wichtiger Satz fiir sie ist

5 Drei Beispiele dafiir finden, wo sie kein Spielverderber war,
5 Eine weitere Umkehrung

Die Frage (5} den Gedanken, daf} sie ein Spielverderber ist, einmal umzukehren, kann
sie eine-Gegenaussage formulieren, etwa, daf} sie kein Spielverderber ist. In der Frage
(4), wer sie ohne ihren belastenden Gedanken, ein Spielverderber zu sein, ware, kann
sie Erleichterung auflern, etwa, indem sie sich hervorragend, rein, satt, wertvoll fiihlt. In
der Einladung zu der Frage (4), ob dies ziemlich tief bei ihr geht, kann sie vor
Erleichterung tief durchatmen und dies auch duRern, etwa, dald sie dann aufhort, nach
verschiedenen Hilfsmoglichkeiten zu suchen, wie Methoden, Seminare, Workshops
etc., und nach neuen Moglichkeiten zu forschen. Bei Frage (1), ob das ein wichtiger
Satz fir sie ist, kann sie laut auflachen und vergnigt um Fortfliihrung des Gespraches
bitten. In der Bitte (5) um drei Beispiele, wo sie kein Spielverderber ist, kann sie zu
keiner direkten Beantwortung der Frage kommen, und statt dessen eine groere
Gelassenheit an den Tag legen, etwa, indem sie sich erlaubt, auch ein Spielverderber
Zu sein, wenn sie es winscht. In der Bitte um eine weitere Umkehrung (5) kann sie
weitere Alternativen zu ihrem Ausgangssatz finden, etwa, daf3 ihr Denken ein
Spielverderber ist. Sie kann kreative Reaktionen an den Tag legen, etwa, mit
Wortspielen und Begriffen jonglieren und dabei erwahnen, daf} ihr das Emste im Leben
nicht so wichtig ist. Sie kann zu einem langeren lebhaften Monolog Uber Geschichte
und Auswirkung ihres Problems ausholen, etwa, indem sie durchscheinen laft, daB sie
sich verletzt fUhlt und sich nun wieder freut, spielen zu kénnen. Sie kann auch Gber
Zusammenhange ihres Problems mit anderen Verhaltensweisen berichten, etwa, indem
sie erzahlt, dal ihr Problem hier auch mit ihrer Gewohnheit, sich in ihrer Beziehung zu
betduben, in Zusammenhang steht.
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kann in der Work auf eine experimentierende Weise mit Begriffen und Aussagen
umgehen und so zu einer Kldrung ihres problematischen Gedankens kommen

-etwa, indem sie einmal als real annimmt, was sie zuvor als problematisch abgelehnt
hat (“soll Klaus doch ein Spielverderber sein, wenn er Lust dazu hat”)

-indem sie zwischen-verschiedenen Gedankenalternativen im Gesprédch pendelt und
dabei Vor und Nachteile jeweils auf sich wirken Ia3t

° atwa, indem sie den Ausgangspunkt ihres Problems bei sich erkennen
kann und sich damit auseinandersetzt

-sie kann sehen, daR sie manchmal selbst ein Spielverderber ist,
und Reaktionen auf diesen Gedanken beschreiben, etwa, dafl sie sich falsch und
schlecht fiihit, unwiirdig fithit, sich krank fiihlt,...wie Abschaum fiihlt

° indem sie negative Reaktionen bei sich wahrnehmen kann, wenn sie ihren
problematischen Gedanken denkt

_sie kann ihr schlechtes Befinden mit diesem Gedanken (daf$ Klaus ein
Spielverderber ist) beschreiben, etwa, sich zickig, kleinlich, blod und sich selbst
wie ein Spielverderber zu fithlen und gleichgliltig gegeniber ihrem Mann zu
werden

-sie kann Schuldgefiihle bei sich wahrehmen und sich schlecht dabei fiihlen.

° sie kann sich andere Verhaltensalternativen anschauen und auch diese
fiir sich einmal als stimmig und trefflich annehmen

-sie kann sich anschauen wie gut sie sich ohne ihren Gedanken (ein
Spielverderber zu sein) fiihlen wiirde, etwa freudig, spielfreudig, annehmend und

44.3.2 Aussagen nach den Forschungsfragen

Uber die Entwicklung der Befragten im Gespréch

Catrin, problematischer Gedanke: “Klaus sollte kein Spielverderber sein”

Eine Frau, die an einem fir sie problematischen Gedanken haftet,

vor allfem groRziigig. Sie kann auch duRern, dal3 sie diese Vorstellung

witlkommen heif3t

- sie kann sich mit ihrer stimmigen und trefflichen Einsicht wohifiihlen

_sie kann ihr “hervorragendes Gefiihl” als “rein, satt, wertvoll,...” nicht nur so
strahlend toll, sondern auch als wiirdevoll” beschreiben

106

OCR.space


https://ocr.space/r=p

-sie kann dabei zum Ausdruck bringen, daf ihr das Gesprédch im Moment sehr
nah geht, etwa, indem sie vor Ereichterung tief durchatmet

-sie kann (ber positive Folgen in ihrem Handeln berichten, etwa dafl sie dann
aufhoért, nach verschiedenen Hilfsmitteln zu suchen, wie Methoden, Seminare,
Workshops efc.

-sie kann &ul3ern, dafl ihr das Gespréch Spall macht, etwa indem sie vergniigt
um Fortflihrung bittet

-sie kann abschlielfend noch einmal fiir sich feststellen, dall sie kein
Spielverderber ist

° sie kann im Gespréch ihre Freiheit erkennen

~-sie kann im gleichen Atemzuge sagen, dal3 sie auch ein Spielverderber sein
darf, wenn sie es will, und dali das genau so wahr ist

-sie kann weitere Gedankenaiternativen auseinandersetzen, etwa, dafd “ihr
Denken ein Spielverderber’ ist

-sie kann mit Wortspielen und Begriffen jonglieren und dabei erwdhnen, dal3 ihr
das ‘Ernste im Leben’ nicht so wichtig ist.

° sie kann sich in einer Erzdhlung mit ihrem Problem genauer
auseinandersetzen '

- sie kann mit einer Geschichte ihre Schwierigkeiten genauer beschreiben und zu
welchen grundsétziichen Problemen diese gefiihrt haben ,etwa, indem sie
erzdhft, dall sie sich nie zu der Freiheit, zu spielen, berechtigt gefiihlt hatte, daf’
Spiele aller Art bei ihr mit Schuldgefihlen und anderen Belastungen verbunden
waren

-sie kann schildern, daf3 ihre Probleme auch mit anderen aktuellen, eigenen
Schwierigkeiten in Zusammenhang stehen
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4.5 - Das fiinfte Gespréch mit Charla
Vorstellung meiner Gesprachspartnerin -

Charla ist seit vier Jahren meine Arbeitskollegin. Sie ist achtundzwanzig Jahre alt,
Altenpflegerin und seit drei Jahren verheiratet. Sie hat ein zweijahriges Kind. Sie kennt
seit ungefahr drei Jahren die Work und hat auch einen Workshop von Byron Katie
Stevenson in Hamburg besucht. Nach einer zweijéhrigen Phase, in der sie viel mit
Freunden und Bekannten, wie auch mit Familienmitgliedern geworkt hatte, nutzt sie die
Work auch fir sich allein.

Nach ihren Angaben workt sie vor allem in Situationen, in denen sie unter Druck steht
und wo Lebenserfahrungen leidvoll fir sie werden.

Charla war sehr aufgebracht und beunruhigt, als sie mich anrief. Vorausgegangen war
ein Gesprach, dall Charla mit ihrer Freundin Marlis am Vortage gefiihrt hatte. Die
naheren Umstande dieses Gespaches sind mir nicht bekannt. -

Gesprachsbedingungen

Diese beiden Works zwischen Charla und mir fanden abends am Telefon statt. Sie rief
mich gegen 20.00 Uhr-an und bat mich um ein Gespréch. Das Thema, dal sie sich
ausgewéhlt hatte; beunruhigte sie sehr. Sie war aufgebracht, wiitend und nervés. Ich
bat sie, mir eine halbe Stunde Zeit zu geben, um mich innerlich auf unser Gesprache
elnzustellen da ich zuvor gerade von der Arbeit kam. So konnte auch ich ein Thema
fur mich vorbereiten.

4.5.1 Transkription

Charla { Abkilirzung = "Ch’): “Marlis verletzt mich”.
Lutz (Abklrzung = " L") ist Untersucher

Ch stellt zunachst fest, da ihr Originalsatz "Marlis ist unsensibel und verletzt mich”
aus zwei Teilen besteht; ‘Marlis ist unsensibel’'und "Marlis verletzt mich’. Sie sagt, sie
miisse schauen, welcher Satz f(ir sie stressiger (leidvoller) ist.

Nachdem wir die Verstandlichkeit im Horen und Sprechen durch die Telefone

verbessert hatten, entscheidet sich Charla fiir den zweiten Satz:

Charla : “ Marlis verletzt mich”

| "Marlis verletzt dich’, ist das wahr (1)? C : “Ich sag einfach mal ja”.

Wir lachen.

L “Aber kannst du das mit absoluter Sicherheit wissen, daly Marlis dich verletzt (2)7?
“Nein, ich weil natiirlich, daf ich mich verletze, natlriich verletzt nicht sie mich,
sondern ich verletze mich”.

Auf meine Frage : “ Du verletzt dich?”, antwortet sie: “Ja. Nein. Das ist nicht wahr.”
“Aber wie ist es denn, wenn du diesen Gedanken denkst, daly Marlis dich verletzt (3)?
C lacht :” Ja das ist ScheilRe, ich fiihle mich grauenhaft und fihl mich nicht gesehen
und miRachtet, also ich denke, ich bin milachtet und....(sagt zu sich selber :)'sofort
aufschreiben, neue Work™: “Ich bin miRachtet™

L: “ mikachtet, ‘ich bin miRachtet, das ist was anderes, als ich fuhl mich mikachtet...?”
C: “ich fiihle mich miRachtet, ich denke so Sachen wie ~ sie mifite mich doch besser
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kennen, sie mifite doch wirklich sagen und so eine scheife bléde Kuh’, ich bin tierisch
witend auf sie, ich bin sehr sehr gemein irgendwie und ich finde sie total daneben und
ich will sie sofort mundtot machen. Ich bin sehr aggressiv mit einem Wort, also meine
Reaktion ist...”

L: “ da ist eine hohe Aggression, ganz witend und so...

Ch bejaht.

Ich frage Ch: “wir kdnnen jetzt noch naher darauf elngehen was passiert lst also zur
Frage (1) gibt es noch einen Zusatz, was wirklich passiert ist ( Wie sieht die Realitét
aus?), “ mochtest du das?”

Ch welchen?

L : “Zum Beispiel, zu (1) kdnnte man fragen: “Ist das wahr, wie sieht die Realitat aus,
was passiert da?” Also...

Ch: “ was meinst du?”

L “ich frag dich ja, ist das wabhr, dal? Marlis dich verletzt wie sieht die Wirkhchke|t aus,
was passiert, was passiert?”

Ch “Ja, was passiert ist, sie behauptet einfach, sie wii3te, was ich tuen soll, sie
behauptet einfach, was ich muft und so...,.... L “aha”}, und die erkltchkext ist
natlriich, daf} ich wahrscheinlich glaube, dal sie recht hat und-daf} ich deswegen
stinksauer bin, weil ich (berhaupt nichts muf}, aber ein Teil von mir glaubt dasselbe,
was Marlis glaubt und sie so tut, als wenn das echt wahr wire, dann gehen bei....,der
Dampf kommt ( bei mir) aus den Ohren raus, ich werde dann einfach tierisch wiitend
und ich meine, was da passiert ist, ist wahrscheinlich so eine Art....

so eine Art Beklemmung bei mir, daf} ich was glaube, was dann aktiv wird, was noch
mehr, was mich eigentlich wirklich verletzt, namlich, daf} ich tief in mir glaube, ich bin
grund- und komplett falsch.”

L “Das ist dein wunder Punkt da?”

Ch“Ja”

I. “ Also in diesem Fall, wenn man das anders ausdruckt, Marlis denkt in diesem Fall
ahnlich wie du, aber letztendlich bleibt ja die Frage wessen Angelegenheit ist dein
Leben (1), was du tust oder laRt?”

Ch “meins, aber ich hab sie um Rat gebeten, ich hab sie gebeten, mir aus ihrer
Erfahrung zu sagen, wie sie das sieht, so, und von daher hab ich ihr meine
Angelegenheit erzahlt und wollte gerne, dal} sie mal tut, als wenn es ihre
Angelegenheit ware”

L “Ja, du wolltest, dal} sie es mal so tut, als Spiegel, als Vorstellung?”

Ch “ etwas, was mir nochmal neue Anstdfe gibt und sie gibt mir jetzt nur den Anstol}
zu sagen 'hatte ich das mal nicht getan, so ein Schwachsinn, also ich drgere mich’,
wenn ich mich in so eine Lage bringe, wo ich meine Gefiihle offen zeige und sage
‘man, ich bin total hilflos” und ich weif} da Gberhaupt nicht, was ich machen soll, wenn
ich wiitend werde, also die ersten drei oder vier Sekunden, da bin ich so, ich kann
mich nicht stoppen und ich weif} nicht, was ich machen soll, was machst du denn in so
einer Situation, mit deinem Kind oder mit dir, wenn das passiert?”

L “Und das hast du sie gefragt?”

Ch “Ja genau”

L “Und dann hat sie was gesagt und dann bist du Gber was wiitend geworden?

DaR sie dir einen Rat gegeben hat, den du selbst hast oder daf} sie dir
sozusagen...(etwas bestatigt hat, was du schon vorher wufitest)?

Ch “ Sie hat mich sigentlich, hat sich, mich nur....., also wenn ich mir das genau
Uberlege... also ‘du muft was andern, du mudt was andern’. Ja warum habe ich sie
wohl gefragt, weil ich selber auch glaube, dalk ich was andern mufk. Und das pafdt mir
tberhaupt nicht, daf’ sie mir dann nochmal wiederholt, das, was ich sie frage, weif3t

109

OCR.space



https://ocr.space/r=p

du, daB sie mir nichts sagt, was neu |st sondern daf} sie nur sagt ja, du mulSt was
andern , Hallo 21? *

L “Du argerst dich also dariiber, daR du ihr was erzahit hast und daf sie das nur
bestatigt letztendlich, darliber, daB sie dir etwas bestétigt, was du sowieso schon
gedacht hast? Du argerst dich darlber, dal® du offen warst zu Marlis? Das kann man
daraus sehr wohl schlieRen?

Ch “Gib mir einen Moment Zeit. Ja, ich mochte mal schauen, ob da auller Gedanken
auch noch Geflihle kommen und wenn du dann gleich die nadchste Frage stellst,
komme ich da nicht hin...” (Sie ist in Gedanken): “ ..weil ich tbrigens sehr...., mache
ich auch immer so wie du. Was hast du mich noch mal gefragt?”

L “Ach so, ich hab dich gefragt, ob du eigentlich dariiber bose bist, dal} du Marlis
gegenliber offen warst “.

Ch “Ja , ich glaub schon, ich bin elgentllch sauer auf mich, weil ich mich in so eine
hilflose Situation manévriert habe.”

L “ Aha, Du hast dich so, jetzt gleich den Sprung, du sagst "Marlis verletzt mich”, und
wenn du das mal umkehrst (5)”

Ch “Wir sind noch nicht mal bei (4) gewesen. Kénnen wir das einfach auslassen?”

L “Nein, wir kdnnen das noch dahinter setzen aber ich glaube, mir scheint das jetzt
smnvoller zu sein weil... C

Ch “Nein, ich méchte gern ( den Punkt 4 erstmal bearbeiten”

L “Gut, okay, wer wérst du ohne den Gedanken, daft Marlis dlch verletzt (4)?”

Ch “ Also ich fande es wirklich wichtig, die (4) drin zu lassen...

L * Ja okay, ist in Ordnung, wir machen das, wie du mdchtest, deine Frage..’

Ch “Okay, und ich flnde das echt ein Unterschied, ob ich mir das selbst erzéhle oder
ob ich dir das erzéhle...

L “Ja”

Ch “Du bist der zehnte, den ich anrufe”

L “ Also so schwerwiegend ist das?”

- Ch*“Ja"

L “Aha” '

Ch “ Ich will das heute noch machen und ich wollte es nicht alleine machen. Also ich
habe schon diese Tage verbracht, es doch alleine zu machen und ich wollte einfach
rauskriegen, ob es einen Unterschied macht”.

L “Ja”

Ch “Okay, also und bei der vierten frage ist genau der Punkt, warum ich das gerne..,
also an der Stelle fande ich es am allerwichtigsten, es nicht alleine zu machen.

L “Ja”

Ch “Also okay Also wer ware ich ohne den Gedanken "Marlis verletzt mich”™ ?”

L “ Ja genau”

Ch “ Das ist erst mal ziemlich schwer vorzustellen, daf3 ich das Uberhaupt n:cht denken
kdnnte”.

L “ Aha” _

Ch “ Du, ich kann mir das nicht denken, weil ich mir das Uberhaupt nicht vorstellen
kann, aber angenommen, ich kénnte es nicht denken...”

L “ Ja, du kénntest es nicht denken, man sollte da einfach eine Schraube raus nehmen
und du solltest es nicht mehr denken kénnen....”

Ch “ Also da fehlt einem das Gen...

L “..ja genau, sowas in der Art, dald du... '

Ch “ Laf uns einfach mal was neues basteln, so klappt das irgendwie nicht: also dann
wiirde ich Marlis angucken und sagen ‘wow, sie liebt mlch so sehr, dal sie mir was
sagen will, wow...da “
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L “Aha” - o

Ch “..Total schon, so, ich freue mich, ich wirde gerade so denken “sie nimmt mich
ernst, sie beschéaftigt sich jetzt damit, fja, sie macht das, was sie eben bieten kann, und
ich beurteile das jetzt auch nicht, weil ich.sehe nur, sie ist irgendwie davon, irgendwie
angetickt, sie nimmt es ernst, sie macht was damit und das reicht eigentlich, also das
war, das wirde ausreichen, daf ich mich, also ich fithl mich komplett neutral und
neugierig und offen flr sie, empfinden dann..” |

L “ Ja, wenn du diesen Gedanken nicht hattest....(4)..”

Ch * einfach so, dann fande ich einfach gut, wie sie ist”

L “und du, ja, du bist neugierig, offen und wiirdest dich einfach gut fihlen..”

Ch “Ja, ich wlrde mich gut fUhlen, egal, was sie sagt, das ware gar nicht das Thema,
sondern..”

L “Du kénntest sie einfach auch total (so mdgen), du wiirdest gliicklich sein?”

Ch “ Also wenn ich denken wiirde, “sie verletzt mich °, wirde ich das gar nicht so
empfinden, ich wiirde dann einfach nur héren, was sie sagt und es als das nehmen,
was sie sagt und nicht als meine Realitat, sondern (es) einfach bei ihr lassen”.

L “ja” : :

Ch “ Also wahrscheinlich wiirde ich sogar interessant finden, was sie meint, also ich
wlrde wahrscheinlich auch erkennen: ‘was fiir ein Schwachsinn, warum soll ich
andere um Rat fragen, so ein Blédsinn, ja’. Hab ich mich klein gemacht, vielleicht
auch, also dann kommen da schon wieder Sachen wie: "Hatte ich bloft mal nicht’, ja
also ich erkenne so, wenn es so ware, dafk ich das nicht denken kdnnte- dann wére ich
-eigentlich ein Mensch, der so weise ist, der wirde nicht mal um Rat fragen. In die
Situation wurde ich mich einfach nicht begeben, weil ich nicht wiilte, was soll ich
damit. Also ich wurde viel lieber sagen: “Ich liebe dich Marlis’oder ‘Ich liebe dich
Astrid'und....”

L “ Reines Geflihl sein, einfach ohne Blockaden, ohne Abgrenzungen, und....”

Ch “ich mdchte einfach nur erzahlen, wie es war. Ich wiirde einfach nur sagen: "Stellt
euch vor, ich war stinkewUtend, hatte mich Uberhaupt nicht im Griff, und ich hab auch
keine Ahnung, wie man das irgendwie, wie ich das irgendwie noch in den Griff kriegen
kann, oder was ich soll, weil} ich auch gar nicht- stellt euch mal vor, komm wir trinken
einen Kaffee, fertig” “

L “Ja genau” _

Ch “ich wirde gar nicht erraten oder denken oder ich weil} gar nicht, warum ich das
Uberhaupt gemacht habe. Was habe ich da eigentlich angestellt, also. Na gut, so was
alles, ich bin ich, ja sowas “ .

L “ Diese Person ( ich meinte Marlis), mit der Person hast du wahrscheinlich ganz viele
Moglichkeiten, so wie sich das anhort, eigentlich?”

Ch “ Ja, andere Moglichkeiten”

L “ So eine bedeutsame Person.”

Ch “ Na ja, eigentlich hasse ich sie fotal, immer wieder, also...”

L “Ja?”

Ch “ Sie ist diejenige von den sieben, die ich am wenigsten an mir dran empfinde, also
diejenige, die auf der einen Seite mir am ahnlichsten ist, auf der anderen Seite, die
also, wo ich manchmal denke: ‘oh man, die ist genauso Scheilte wie meine Mutter
L. “ Du denkst oft, daf? sie so scheilte wie deine Mufter ist?”

Ch “ja"

L “ Ja. Jetzt kehren wir doch mal die Aussage um: "Marlis verletzt mich” (5)

Ch “Marlis verletzt mich nicht”

L “Marlis verletzt dich nicht.) _

Ch “ Weil ich mich verletze, deswegen.”
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L “ Und sie hat auch gar nicht dle Absicht, d:ch zu verletzen”.

Ch “No”

L “ Uberhaupt nicht”

Ch “Nehme ich auch an. Im Gegentell sie hat d1e Absicht, mich zu beraten, oder so,
meiner Bitte Folge zu leisten, also...

L “ Dir beizustehen , vielleicht auch?”

Ch “ja, sie macht das was ich gefragt hab, ich hab ja darum gebeten ich hab ja darum
gebeten, ...mich mit Rat zu schiagen ( der Ratschlag”)

L “ Eine gute Freundin. Wenn man die anruft und sagt: ‘Komm bitté’, die kommt und...
Ch “ Weil ich nicht”.

L*“Ja?”

Ch “ wahrscheinlich wiirde Marlis sagen: ‘N& du, heute habe ich keine Lust’. Sie ist
ziemlich ehrlich, so. “ Wir lachen.

L “ Aber das kannst du nicht genau wissen, wenn du zu Marlis sagen wurdest: “ich bin
verzweifelt und schlecht drauf..”

Ch “Das kann ich nicht’

L “ “Ich bin so in Not’, dann wirde sie fragen...”

Ch “ Wenn ich das offen zeigen wirde...”

L “ Genau”

Ch “Was ich denn eigentlich gemacht hab...”

L “Genau, gibt es da noch eine Umkehrung (5)'?”

Ch “Ja, ich verletz mich”

L “Ja, und wie ist das zu verstehen?” '

Ch “Ich hab mich verletzt, als ich um Rat gebeten habe, also ich glaube, ich hab schon
von vornherein die Weichen gestellt, daf ich mich verletze, weil ich irgendwie so einen
hilflosen Weg gesucht hab, um Verbindung zu anderen zu bekommen. Also ich war in
Not tiber meine Wut und wollte da gerne Verstandnis, ich wollte sehr geme Liebe fur
mich-meine Wut auch. Und ich habe nicht gesagt: "Oh ich brauche Liebe fiir meine
Waut, kdnnt ihr mir dir geben?”

L “Ja”. -

Ch “Ich brauche mal einen Rat und so, habe da immer so eine joviale, coole Art,
irgendwie so und ich habe dabei kein Gefuhl gezeigt. Habe da nicht irgendwie
gestanden, gefiihlt, wie fihlte ich mich in derselben Situation, und was hétte ich
gebraucht, sondern ich habe, ja, ja, ich habe das so verbal abgehandelt, so intellektuell
irgendwie. Und von daher habe ich mich verletzt, also ich nicht meine Verletztheit
gefihlt hab erstmal. Ich habe mich, ich habe meine verletzt sein nicht, nicht
wahrgenommen und dadurch habe ich mich weiter verletzt.”

L “Ja? Ja genau und.. ja genau, du hast...”

Ch “ Ich war unsensibel zu mir"

L “ Zu dir selbst?”

Ch “ Ich brauche es, mich erst einmal zu fihlen, wie es mir geht, und was ich halt
vorhabe..”

L “Ja” '

Ch “Und ich habe mich einfach so rein geschmsssen ich habe mich einfach, also echt
mifachtet..”

L “Ja”

Ch “ Ich habe mich mif3achtet, ich habe nicht auf mich geachtet, ich habe, ah, das tut
gut, das kann ich nicht, wenn ich alleine bin ( sie meint das Gesprach) und das ist der
Grund, warum ich lieber telefonieren wollte.”

L “Ja, das ist ja auch sehr gut, dafd du angerufen hast, das freut mich auch ganz doll”.
Ch “Genau’
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L “ Da steckt soviel drin, weil du das ?™
Ch “Total, wenn ich mir das jetzt so angucke, hier steht auch (metnt ihren Zettel)

“Marlls sol! nicht so schnell was daher sagen” ( Charla dreht es Jetzt um:}in

"Charla soll nicht so schnell was daher sagen’, das passt genau dazu”

L “Ja?” '

Ch “Ja, ich soll das nicht so schnell daher sagen, das tut weh, wenn ich das mache”
L “ Ja, das fallt auf dich dann zurtick?” :

Ch “ Ich dachte eins ( ='Marlis verletzt mich’) ware mein perfekter Satz”

L “Ja”

Ch “Das passt so halb so : “Ich verletze mich’, also “ich verletze mich’ ist irgendwie
noch Ubergeordnet.”

L “Ja”

Ch “Ja, wie verletze ich mich- indem- ich was ganz schnell daher sage”

L “Ja?”

Ch “Ich habe mich irgendwie geschamt flr des Thema, was ich hatte und daB ich so
witend war und unkontrolliert, und dann habe ich gleach das nachste D:ng drauf
gesetzt so“

L “ Ja, das ist son.....
Ch “Huh (erleichtert). Also ich wiirde gerne das nochmal umdrehen...

L “Ja, drehe das nochmal um..."(5)

Ch “ Und itbrigens ist es vollig selbstredend daf} alles wahrer ist, als die
Originalaussage ( =ihr Ausgangssatz ‘Marlis verletzt mich’), das ist klar ( sie sagt das
villig Uberzeugt)”

L “Ja”

Ch “Ja ,kénnte die Umkehrung sogar noch wahrer sein, ja natiirlich”

L” ja, also die Aussage, daR du dich selbst verletzt, ja....”

Ch “ja, und dann kommt (die Aussage) ‘Mein Denken verletzt mich’

L “ "Mein Denken verletzt ich’? *

Ch “ja, das ist eben die alte Art zu denken, einfach, dieses "So daher erzahlen , also
ohne zu fihlen. Wenn ich nur denke und nicht fithle, das verletzt mich.”

L. “Wenn deine Gedanken verletzend sind, schon, von vorn herein, schlecht sind oder
falsch sind ( Uberlege ICh)

Ch * Nee, nee, das meine |ch nicht, sondern alleine schon die Tatsache, daf} |ch nur
denke und nicht fihle. Wenn ich mich verbinde mit meinem.Herzen und es da nochmal
Uberlege, was ich sagen will und mich gefiihlt habe, wie ich mich flihle, aufgrund dieser
Gedanken, die ich habe. Wenn ich das auslasse, in mein Herz- wenn ich nur denke,
dann verletzt es mich in meinen Gefiihlen. :

L “Ja?”

Ch “Und da kommt dann raus, wenn ich das nach drauflen lasse, dann kommt es von
der Umwelt, klatsch, zurlick. Und das verletzt mich dann, und dann denke ich, die
anderen haben mich verletzt. In Wirklichkeit habe ich mich selbst verletzt, weil ich
uberhaupt nicht erstmal mit meinen Gefiinlen in Kontakt gegangen bin”.

L “ Und weil deine Gefiihle vielleicht eine lAngere Zeit brauchen, um zu verarbeiten,
um verarbeitet zu werden, vielleicht auch?” :

Ch “ Das hilft mir gar nicht weiter, was du da sagst”.

L “ Na gut, alles klar”.

Ch “ So wie ich es gesagt habe mein Denken verletzt mich, das macht fur mich rein
jetzt den Sinn, also gerade...

L “ Also das ist eine viel bessere Aussage eigentlich?”

Ch” Das trifft es genau auf den Punkt”.
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L “Das trifft es genau auf den Punki- ich fiihle das jetzt auch, ich fihle die Stimmigkeit

auch...” S

Ch “ Kannst du ja nicht wissen, es ist fiir mich so wie ‘Oh flrchterlich, wenn mein

Denken alleine ist’, also wenn mein Denken weiterhin so unbekleidet bleibt, zu

meinem Herzen...” : :

| L “ Ja, du, ich kann das wissen, weil es bei mir &hniich ist".

: Ch ( Sie hebt die Stimme) “Das glaube ich dir total! Ich bin jetzt durch mit meinen

Sachen,” was ist langsamer, was ist schneller’ oder so, das niitzt mir nicht soviel”.

| L “ Nein, das stimmt, ich mache mich fertig. Ich krieg das gar nicht, ich verstehe das

il gar nicht, daf ich das tue. Ich tue es aber trotzdem, standig. lch hore jetzt aber schon

i auf damit. Ich fange jetzt an, das irgendwie zu andermn.” ' : .

| Ch “ "mich fertig machen?”

L “ Ja, mich fertig zu machen und ich kapiere das nicht, daR ich das tue. Das ist

schrecklich. Ja, es ist nicht so schén. Die Realitat ist schoner und freundlicher und

besser...”

Ch “Ja’. : :

L “ Und ich kann dir das ja vielleicht mal erzahlen, also weil es ja auch dein Thema

irgendwie zu sein scheint und....” '

Ch “Wir kénnen-gleich bei dir worken”

L" ja, genau™- ‘ ' '

Ch “Eine Umkehrung (5) vermutlich gibt es noch, da weilk ich nicht, ob das stimmt. Ich

meine :"Sie verletzt mich’, natirrlich noch ‘Ich verletze Marlis’.

L “ ja genau. Was steckt da drin?”

Ch “ Also ich meine, ich schimpfe auf ihr rum, ich denke die ganze Zeit: "sie ist schuld’,

und das ist ja auch eine grobe Fahrl&ssigkeit. ich fand sie unméglich und absolut

untragbar und....” : '

L “ Du warst eigentlich gedanklich aggressiv ihr gegeniber?”

Ch “ Ja, hab nur gedacht :"Halt die Fresse, du bléde Zicke! " “

L. “ Das war sehr doll, sehr heftig” :

Ch * Ja, also ich wiirde dir gerne mal den Zettel, jetzt wo alles klar flir mich ist, ich

wiirde gerne den Zettel ( die Aussagen ihres Arbeitsblattes) einmal umgekehrt

vorlesen, einfach...”

L “ Ja, mach mal”

Ch “ Also, ich bin sauer auf mich, weil ich banale Sachen sage, weil ich mich hilflos

und bloft zeige. Ich bin unsensibel und verletze mich”

L “ Das ist der Hammer”.

Ch “ Das ist der Hammer.”

; L: “ Ja, finde ich wirklich ein Hammer. Aber was du vorgelesen hast, ist wahrscheinlich
I die Wahrheit?”

[l Ch “ Ich bin noch nicht fertig. Natiirlich ist das die Wahrheit. “Ich bin sauer auf mich,

weil ich banale Sachen sage. Es war banal, wie ich es gesagt habe, es war Uberhaupt

nicht banal, wie ich es gemeint habe, aber wie ich es gesagt habe, das war banai. Ich

habs banalisiert; damit habe ich mich verletzt.” : '

L “Ja.” \

Ch “ Ich will, daR ich mein verletzt sein sehe und Ricksicht darauf nehme”

L 13 Ja,,

Ch “ :"(vom Zettel) ich soll mal genauer hinhéren, was ich wirklich, was ich mir erzéhle,
I irgendwie..”
;‘ L HJaH

Ch “ "(vom Zettel): ich soll sensibel sein, ich sollte nicht so schnell was daher sagen,
ich sollte erkennen, wieviel Vertrauen ich mir entgegen bringe...”
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L *“ Schén”

Ch “ Oh, das ist schon!”

L “ Wunderschén”

Ch “ Auch fur mich. (Vom Zettel:) "dal} ich mich selbst mal zurlicknehme, ich soll mich
mal in meine Lage versetzen’, ist das nicht wundervoll?”

L “Ja wundervoll” '

Ch “ Ich darf mich mal in meine Lage versetzen, das finde ich gut”.

L “ Ja, das ist sehr schon.”

Ch (vom Zeftel): “ Ich bin stur, eingleisig und unsenS|beI gefuhlsarm und fad “

L ( pustet).

Ch (weiter die Umkehrungen vom Zettel): “und ich bin bereit, wieder zu erleben (=1.
Gesteigerte Umkehrung zur Frage 6 des Arbeitsblattes von Byron Katle)

daf} ich Marlis meine Geflihle anbiete”

L “Ja?"

Ch “ Hallo, hallo (frohlockt in strahlender Erkenntnls)

L “ Ja, ich finde das jetzt eine sehr schone work, es ist ein hlibsches Gebilde”

Ch “ Und weifdt du, was ich immer wieder finde, dal} diese sechs Fragen (vom
Arbeitsblatt von Byron Katie) so unterschiediich gestellt werden, um nochmal
verschiedene Aspekte hervor zu holen- sind manchmal, selbst wenn die erstmal so gar
nicht aussehen, hinterher total lustig und gut (sie meint auch die Umkehrungen). Und
der Brillwitz ist jetzt (ihr Satz, ihre Umkehrung): “ich sollte mich mal in meine Lage
versetzen'l *

L*“Ja?”

Ch “ Den hatte ich nie gehort”

L AuRet sich erstaunt. _ .

Ch “ Die werde ich jetzt (auf dem Arbeitsblatt) einkreisen und sagen: "Jawoll, das
mache ich jetzt sofort, ich versetze mich erstmal in meine Lage’ in so einer Situation.
Also, das ist so Umgangsdeutsch, da kann ich so richtig was mit anfangen und mir
sagen :'Ja, das werde ich tuen, das ist der beste Rat, den ich knegen kann” “

L*“Ja”

Ch “ Und deswegen finde ich die work so geil, genau deswegen”.

L “ Weil es zutage fordert, weil es wirklich ein stimmiges Konzept ist...”

Ch “Ja, und es geht einfach wirklich besser im Gesprach ( statt alleine im
Selbstgesprach)”

L “Ja, es ist auch wirklich wabhr, ich wollte teilweise Sachen im Selbstdialog machen,
aber im Gesprach ist es wirklich besser. Man hat die andere Seite...”

Ch " Ja, du mufdt dir die Sachen dann sozusagen erklaren. Eigentlich muf} ich nochmal
woanders anfangen, um eigentlich mal was zu sagen, weidt du, wenn ich mich selber,
also selber nehme ich mir viele Sachen vorweg”

L “ Ja natirlich. Das ist das eigene Denken, dall einen dann wieder einengt, und wenn
dann einer da ist, dann ist schon Offnung da, eine zweite Tir...”

Ch “ also ich habe jetzt mal angefangen, nur die vier Grundfragen zu stellen und keine
Unterfragen, und das fand ich sehr geil. Ich wiirde es jetzt gern mal mit dir machen,
wenn du nichts dagegen hast...”

L “ Ja natiirlich.”

Ch “ Willst du das?”

L “ Ja natUrlich, das war jetzt eine schdne work, das hat mich sehr beeindruckt”
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4.5.2 Verdichtung
Charla: * Marlis verletzt mich”

(1) Ob das wabhr ist

sagt sie: “ja’".
(2) Ob sie denn mit absoluter Sicherheit wissen kann, daB Marlis sie verletzt

Sie verletzt sich
Antwortet sie spontan, daf3 sie das nicht kann und daf3 sie wei}, dafl sie sich verletzt:

“Natirlich verletzt nicht sie mich, sondern ich verletze mich”.
Auf meine Frage, ob das wirklich so ist, verneint sie aber wieder:
“Nein, das ist_ nicht wahr”. | |

(3) Wie sie reagiért, Wenn sie diesen Gedénken’ denkt

Das ist Scheifie
lacht sie und findet das Scheifle:

“ Ieh flhle mich grauenhaft, nicht gesehen und milachtet”.

Auf meine Frage, ob sie das auch flhlt,
bejaht sie:

”... ich denke so Sachen wie: "sie miiRte mich doch besser kennen, sie mifite das
doch wirklich sagen und so eine bldéde Kuh” “

Tierisch wiitend auf die Freundin

“Ich bin tierisch wiitend auf sie, ich bin sehr gemein... und ich finde sie total daneben
und ich will sie sofort mundtot machen.”

(1) Nochmal ndher darauf einzugehen, was eigentlich passiert:

Sie weil3, was ich tuen soll

“ ...sie behauptet einfach, sie wiilite, was ich tuen soll, sie behauptet einfach, was ich
tuen mufd.”

In Wirklichkeit hat sie recht
Andererseits stimmt Charla ihr auch zu:

“_.und die Wirklichkeit ist natlirlich, dafd ich wahrscheinlich glaube, daf} sie recht hat
und daR ich deswegen stinksauer bin, weil ich Uberhaupt nichts muf}, aber ein Teil von
mir glaubt dasselbe, was Marlis glaubt und sie so tut, als wenn das echt wahr wére”
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Warum so stinksauer
dann wird Charla so richtig wiitend.

“Und das ich deswegen stinksauer bin,.....dann..kommt bei mir der Dampf aus den
Ohren raus..!l" '

Wut und Beklommenheit als wunder Punkt

“...ich werde dann einfach tierisch witend und....was da passiert.., ist wahrscheinlich
s0 eine Art Beklemmung bei mir, ..dalk ich was glaube, was dann aktiv wird, was mich
eigentlich wirklich verletzt, namlich, daf} ich tief in mir glaube, ich bin grund-, und
komplett falsch’. Sie sieht das bei sich als einen wunden Punkt.

(1) Wessen Angelegenheit ist ihr Leben, oder was sie tut oder lat

Offen um Rat gebeten

Sie antwortet, daf3 das ihre Angelegenheit ist, erklért aber, daf sie sie um Rat gebeten
hat, dal3 sie Marlis gebeten hatl, aus ihrer Erfahrung zu sagen, wie sie das sieht:

“...und von daher habe ich ihr meine Angelegenheit erzahlt und wolite gerne, dal} sie
mal tut, als wenn es ihre Angelegenheit ware”.

Offenheit und Enttduschung bei ihrer Bifte um Rat

“Hatte ich das mal nicht getan, so ein Schwachsinn, ...also argere ich mich, wenn ich
mich in so eine Lage bringe, wo ich meine Gefiihle offen zeige und sage: ‘man ich bin
total hilflos” und ich weild da Uberhaupt nicht, was ich machen soll, wenn ich wiitend
werde, also die ersten drei oder vier Sekunden, da bin ich so, ich kann mich nicht
stoppen und ich weify nicht, was ich machen soll, ‘was machst du denn in so einer
Situation mit deinem Kind oder mit dir?” , wenn das passiert?”.

Arger iiber den Rat

" "‘Du mufdt was andern, du mufdt was &ndern!’, ja warum habe ich sie wohl gefragt,
weil ich selber auch glaube, dal} ich was andern mul3. Und das palf3t mir liberhaupt
nicht, dal sie mir das dann nochmal wiederholt...., weif3t du, daf} sie mir nichts sagt,

”

was neu ist....".
(1) Ob sie sich drgert, daB sie offen war gegeniiber Marlis

“ Ja, ich glaube schon, ich bin eigentlich sauer auf mich, weil ich mich in so eine
hilflose Situation mandvriert habe”.

Mein Anliegen ist dringend
Bei meiner Bitte um eine Umkehrung bittet Charla um die Bearbeitung der Frage (4):

“Nein....ich finde das echt ein Unterschied, ob ich mir das selbst erzahle oder ob ich dir
das erzahle.....Du bist der zehnte, den ich anrufe...lch will das heute noch machen und
ich wollte es nicht alleine machen. Also ich habe schon diese Tage verbracht, es doch
alleine zu machen und ich wollte einfach rauskriegen, ob es einen Unterschied -
macht...Okay...also bei der vierten Frage ist genau der Punkt, warum ich das so gerne
(mache), also an der Stelle fande ich es am allerwichtigsten, es nicht alleine zu
machen.”
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(4) Wer sie ohne den Gedanken wire, dafl Marlis sie verietzt -

Schwierigkeiten, sich das vorzustellen
kann sie sich erstmal z;emhch schwer vorstellen, daB3 sie das (iberhaupt nicht (mehr)
denken kdnnte:

“‘Also da fehlt einem das Gen”

Pasitiv (iber die Freundin denken als Unterstiitzung '

“Lall uns einfach mal was neues basteln, so klappt das irgendwie nicht, also dann
wirde ich Marlis angucken und sagen: ‘wow, sie liebt mich so sehr, daf} sie mir was
sagen will, wow...,.. Total schén, so freue ich mich, ich wiirde gerade so denken: “sie
- nimmt mich ernst, sie beschéftigt sich jetzt damit, tja, sie macht das, was sie eben
bieten kann und ich beurteile das jetzt auch nicht, weil ich sehe, sie ist....Irgendwie
davon angetickt, sie nimmt es-ernst, sie macht was damit und das reicht eigentlich...
also das wirde ausrelchen also |ch fihle mich komplett neutral, neugierig und offen
fir sie,..... ." :

Sich gut fithlen
“....dann fande ich einfach gut, wie Marlis ist,...., ich wiirde mich gut flihlen, egal, was
sie sagt...”

Dann wére alles leichter

“Also wenn ich denken wiirde: "sie verletzt mich’, wlrde ich das gar nicht so
empfinden, ich wiirde dann einfach nur héren, was sie sagt und es als das nehmen,
was sie sagt und nicht als meine Realitat, sondern es einfach bei ihr lassen.”

Neues Interesse an der Freundin

Charla beschreibt sich ohne diesen belastenden Gedanken wieder an Marlis
interessiert.

“Also wahrscheinlich wiirde ich sogar interessant finden, was sie meint...”
Eingestdndnis der eigenen Freiheit

". also ich wirde wahrscheinlich erkennen: "was flr ein Schwachsinn, warum soll ich
andere um Rat fragen, so ein Blddsinn’, ja, "Hab ich mich klein gemacht’,... alsc da
kommen da schon wieder Sachen wie "hatte ich blo nicht...”.

Sie wére auch weise

‘... dann ware ich eigentlich ein Mensch, der so weise ist, der wiirde nicht mal um Rat
fragen, in die Situation wirde ich mich einfach nicht begeben, weil ich nicht wiiRte, was
soll ich damit. Also ich wiirde viel lieber sagen: “Ich liebe dich Marlis” oder ‘Ich liebe
dich Astrid"...”. ' ‘

Neue Bewegungsfreiheit

“ Ich méchte einfach nur erzahlen, wie es war. Ich wiirde einfach nur sagen: "Stellt
euch vor, ich war stinkewttend, hatte mich Oberhaupt nicht im Griff und ich habe auch
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keine Ahnung,.... wie ich das irgendwie noch in den Griff kriegen kann, oder was ich
soll, weild ich auch gar nicht, stellt euch das mal vor. Kommt, wir trinken einen Kaffee,
fertig™.

Sich weniger Gedanken machen

"..ich wirde gar nicht erraten oder denken oder ich weil} gar nicht, warum ich das
uberhaupt gemacht habe. Was habe ich da eigentlich angestelit, also. Na gut, so was
alles, ich bin ich, ja sowas”.

(1) Ob Marlis bedeutsam fur sie ist

Eigentlich hasse ich sie total
“Na ja, eigentlich hasse ich sie total, immer wieder, also.....".

Die Beziehung zur Freundin

" Sie ist diejenige von sieben, die ich am wenigsten an mir dran empfinde, also
diejenige, die auf der einen Seite mir am ahnlichsten ist, auf der anderen Seite, wo ich
manchmal denke: ‘oh man, die ist genauso scheifte wie meine Mutter” “.

(5) ‘Marlis verletzt mich” umkehren

Keine bosen Absichten der Freundin

“ "Marlis verletzt mich nicht’, weil ich mich verletze, deswegen” und sie betétigt auch,
dafl ihre Freundin gar nicht die Absicht hal, sie zu verletzen: “....Im Gegenteil, sie hat
die Absicht, mich zu beraten,...meiner Bitte folge zu leisten,.. sie macht das, was ich
gefragt habe, ich habe ja darum gebeten,....mich mit Rat zu schlagen”.

(1) Ob Marlis eine gute Freundin ist, die immer kommt, wenn sie sie braucht
Marlis ist ziemlich ehrlich

“Weild ich nicht,..., wahrscheinlich wiirde Marlis sagen "Nein du, heute habe ich keine
Lust’, sie ist ziemlich ehrlich”.

(1) Wenn sie Marlis ihre Verzweiflung aber offen zeigen wiirde

“Das kann ich nicht”.

(5) Eine weitere Umkehrung

Wie sie sich verletzt
“Ja, ich verletze mich”.

Auf meine Frage, wie das zu verstehen ist, erkldrt Charla, was sie getan hat.

“lch habe mich verletzt, als ich um Rat gebeten habe, also ich glaube, ich habe schon
von vornherein die Weichen gesteilt,....weil ich irgendwie so einen hilflosen Weg
gesucht habe, um Verbindung zu anderen zu bekommen. Also ich war in Not Uber
meine Wut und wollte da gerne Verstandnis. Ich wollte sehr gerne Liebe fiir mich und
meine Wut auch. Und ich habe nicht gesagt: "Oh ich brauche Liebe fiir meine Wut,
kénnt ihr mir die geben?™
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 Umgang mit sich selbst in der Not . _
" "lch brauche mal einen Rat und 50, habe da immer so eine joviale, coole Art ,.. und ich

habe dabei kein Geflihl gezeigt. Habe da nicht.. gestanden, gefuhit, wie fuhle ich mich
in derselben Situation und was hétte ich gebraucht- sondern ich habe,..,das so verbal
abgehandelt, so inteliektuell irgendwie. Und von daher habe ich mich verletzt, also ich
nicht meine Verletztheit gefuhlt habe, erstmal. ich habe ...meine Verletztheit nicht
wahrgenommen und dadurch habe ich mich weiter veretzt...... Ich war unsensibel zu
mir.

Erkennen der eigenen Bedurfnisse

“Ich brauche es, mich erst einmal zu flhlen, wie es mir geht und was ich halt
vorhabe.”

Eigentlich habe ich mich milachtet

" Und ich habe mich da einfach so reingeschmissen, ich habe mich...also echt
miflachtet. o

Und deshalb findet Charla es gut, da§ sie mich angerufen hat

“ lch habe mich mikachtet, nicht auf mich geachtet...ah, das ist gut, das kann ich nicht,
wenn ich alleine bin (sie meint das Gespréch}.. Und das ist der Grund, warum ich
lieber telefonieren wollte.”

(5) Neue Umkehrungen

Erkenntnisse von den Umkehrungen
Von * Marlis soll nicht so schnell was daher sagen ~in ‘Charla soll nicht so schnell was
daher sagen”

« Ja, ich soll das nicht so schnell daher sagen, das tut weh, wenn ich das mache”.
Und ich dachte "eins” (=Marlis verletzt mich ") wére ein perfekter Saiz

Mal schnell was daher sagen
“ also ‘Ich verletze mich ~ ist irgendwie noch Ubergeordnet. ... Ja, wie verletze ich
mich- indem ich einfach ganz-schnell was daher sage:”

AuRerung von Scham

Sie sagt mir, daR sie sich irgendwie fir das Thema (=ihren Ausgangssatz) und daf} sie
S0 wiitend und unkontrolliert war, geschamt hat.

Alles ist wahret!

“Und Ubrigens ist es véllig selbstredend, daf alles wahrer ist, als die Originalaussage
(=Ausgangssatz: ‘Marlis verletzt mich’), das ist klar.”

Sie bestatigt, dal die Umkehrung ("lch verletze mich’) noch wahrer sein konnte.

(5) Eine weiteren Umkehrung

Kann denken verletzen?

« ‘Mein Denken verletzt mich’,...ja, das ist eben die afte Art zu denken, einfach, dieses
‘so daher erzahlen’, also ohne zu flhlen. Wenn ich nur denke und nicht fihle, das
verletzt mich.” B
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Gedanken von vornherein verletzend? ,

“Nein, das meine ich nicht, sondern allein schon die Tatsache daf} ich nur denke und
nicht fiihle. Wenn ich mich verbinde mit meinem Herzen und es da nochmal uberlege,
was ich sagen will und mich gefithit habe, wie ich mich fiihle aufgrund dieser
Gedanken, die ich habe. Wenn ich das auslasse, in meinem Herzen, wenn ich nur
denke, dann verletze ich mich in meinen Gefuhlen”

Antworten und Signale der Umwelt

Und das kommt dann raus, wenn ich das nach draufien lasse, dann kommt es von der
Umwelt, klatsch zurlick. Und das verletzt mich dann, und dann denke ich, die anderen
haben mich verletzt. In Wirklichkeit habe ich mich selbst verletzt, weil ich Uberhaupt
nicht erstmal mit meinen Geflhlen in Kontakt gegangen bin.”

Gedanken brauchen ldnger als Gefiihle?
Das findet Charla fiir sich fiir sich gar nicht weiterhelfend:

“ So wie ich es gesagt habe, "Mein Denken verletzt mich’, das macht fiir mich rein
jetzt den Sinn ..gerade...Das trifft es genau auf den Punkt.™

Der Untersucher weif3 das jetzt auch -

“Kannst du ja nicht wissen, es ist fir mich so wie: "Oh flirchterlich, wenn mein Denken
alleine ist’, also wenn mein Denken weiterhin so unbekleidet bleibt zu meinem
Herzen.”

(5) Eine weitere-Umkehrung

”

“’Ich verletze Marlis”

"Also ich meine, ich schimpfe auf ihr rum, ich denke die ganze Zeit: "Sie ist schuld’,
und das ist ja auch eine grobe Fahrlassigkeit. Ich fand sie unmdglich und untragbar
und...”..

{1) Ob sie gedanklich aggressiv gegeniiber Marlis war
“Ja, hab nur gedacht: "Halt die Fresse, du bitde Zicke!” “.

(5) Umkehrung der Aussagen vom Arbeitsblatt:
Charla liest (umgekehrt) vor:

“"Also ich bin sauer auf mich, weil ich banale Sachen sage, weil ich mich hilflos und
biof} zeige. Ich bin unsensibel und verletze mich’, das ist der Hammer!

Natiirlich ist das die Wahrheit!
“Natirlich ist das die Wahrheit”.

Banale Sachen sagen:

“Ich bin sauer auf mich, weil ich banale Sachen sage’. 'Es war banal, wie ich es
gesagt habe, es war Uberhaupt nicht banal, wie ich es gemeint habe, aber wie ich es
gesagt habe, das war banal’. “Ich hab es banalisiert- damit habe ich mich verletze’.

Einsichten
““Ich will, daf} ich meine- Verletzthelt sehe und Rucksmht darauf nehme’.
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" Ich soll mal genauer hinhdren, was ich mir erzahle, -irgendwie.”

‘Ich soll sensibel sein, ich sollte nicht so.schnell was daher sagen, ich sollte erkennen,
wieviel Vertrauen ich mir entgegen bringe’, Oh das ist schon!

“..daR ich mich selbst mal zurlicknehme, ich soll mich mal in meine Lage versetzen’-
ist das nicht wundervoll?- lch darf mich mal in' meine Lage versetzen, das finde ich gut.
"Ich bin stur, eingleisig und unsensibel, gefihlsarm und fad.”

(6) Und ich bin bereit, wieder zu erleben, daB ich Marlis meine'GefﬁhIe anbiete”.

Freude (iber eigene Erkenninisse

“Hallo, Hallo ! “.. Und weil3t du, was ich immer flnde daf} diese sechs Fragen
(Arbeitsblatt) so unterschiedlich gestellt werden, um nochmal verschiedene Aspekte
hervorzuholen, sind manchmal, selbst wenn sie erstmal gar nicht so aussehen,
hinterher total lustig und gut.

Damit kann ich was anfangen

“’Ich sollte mich mal in meine Lage versetzen’- den. hatte ich nie gehért, den, die
werde ich jetzt auf dem Arbeitsblatt einkreisen und sagen: "Jawoll, das mache ich jetzt
sofort, ich versetze mich mal in meine Lage in so einer Situation’. Also das ist so
Umgangsdeutsch, da kann ich so richtig was mit anfangen und mir sagen: "Ja, das
werde ich tuen, das ist der beste Rat, den ich kriegen kann’...Und deswegen finde ich
die work so toll, genau deswegen!”.. -

Die Work ist viel besser im Gespréch

“Ja; und es geht einfach viel besser im Gesprach (statt alleine im Selbstgespréach), ..du
mufit dir die Sachen sozusagen erklaren. Eigentlich muf} ich nochmal woanders
anfangen , um eigentlich mal was zu sagen, weiflt du, selber (wenn sie alleine mit sich
workt), nehme ich mir viele Sachen vorweg.”

Die wichtigen vier Grundfragen der Work
“Also ich habe jetzt mal angefangen, nur die vier Grundfragen zu stellen und keine

Unterfragen und das fand ich sehr gut. ich wiirde es jetzt gern mal mit dir so machen. *
Wir gehen zur ndchsten Work mit meinem Salz lber.

4.5.3 Aussagen

4.5.3.1 AuBerungen und Reaktionen nach den Workfragen
Charla: “ Marlis verletzt mich”

1 Ob das wabhr ist, dafl ihre Freundin sie verletzt

2 Ob sie das mit absoluter Sicherheit wei8, daB ihre Freundin sie verletzt
1 Ob das wirklich wahr ist, daB sie sich selber verletzt.
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3 Wie sie darauf reagiert, wenn sie diesen Gedanken denkt.
1 Bitte, noch einmal ndher darauf einzugehen, was eigentlich passiert

In einer Wahrheitslberprifung (1) eingeladen, ob-ihre Freundin sie verletzt, kann sie
eine Bestatigung ihrer Anfangsbehauptung aussprechen. In einer erweiterten
WahrheitsOberprifung (2), ob sie das mit absoluter Sicherheit weil}, kann sie eine
Verneinung aussprechen, und Einsichten hinzufligen, etwa, dal} sie weif3, dal sie sich -
selbst verletzt. In einer zweiten Wahrheitstberpriifung (1), ob das wirklich wahr ist, da
sie sich selber verletzt, kann sie sich wiederum verneinend &ufiern. In einer Frage (3),
wie sie darauf reagiert, wenn sie diesen Gedanken denkt, kann sie gefihlsmaRige
Belastungen und VorwUrfe gegenUber der Freundin zum Ausdruck bringen, etwa, daf}
sie sich grauenhaft, nicht gesehen und miachtet fiihit. In der Frage (1), noch einmal
naher darauf einzugehen, was eigentlich passiert, kann sie spontane Kritik an ihre
Freundin auflern und genauere Angaben (ber Umsténde von Problemsituationen
liefern.

1 Wessen Angelegenheit es ist, was sie selbst tut oder lait
1 Ob sie sich dariiber drgert, daB sie offen gegeniiber ihrer Freundin war
5 Umkehrung zu 'Marlis” verletzt mich”

In der Frage (1), wessen Angelegenheit es ist, was sie selbst tut oder Iakt, kann sie
eine deutliche Antwort ulRern und dabei auch Griinde flir ihren Arger darlegen, etwa,
daf} das ihre Angelegenheit ist und wie sich ihre Freundin zu ihr verhielt. In der Frage
(1), ob sie sich darUber argert, dafd sie sich ihrer Freundin ged&ffnet hat, kann sie eine
Bestatigung aussprechen und Arger (iber ihre eigenen Handlungen ausdriicken, etwa,
daR sie sich in eine derartige Situation mandvriert hat. In der Einladung zur
Umkehrung (5) zu "Marlis verletzt mich” kann sie die Antwort ablehnen, etwa, indem
sie sich wlnscht, erst die Frage 4 zu machen und dabei die Dringlichkeit ihres
Anliegens und ihre eigene Mihe besonders betonen,

4 Wer sie ohne ihren Gedanken wiére

4 Wenn sie diesen Gedanken nicht hitte

4 Ob sie ihre Freundin dann auch moégen und gliicklicher sein wiirde .
1 Ob ihre Freundin fiir sie bedeutsam ist

in der Einladung zu der Frage (4), sich einmal vorzustellen, wer sie ohne ihren
Gedanken ware, dal ihre Freundin sie verletzt, kann sie grofte Schwierigkeiten, sich
das vorzustellen, zeigen. Sie kann eine Méglichkeit finden, diese Schwierigkeit zu
Uberbrlicken, etwa, indem sie eine positive Vorstellung von ihrer Freundin entwirft. In
Frage (4), wenn sie diesen Gedanken nicht hatte, kann sie nun auch eigene
Wertschatzung der Freundin auBern, etwa, indem sie es gut findet, wie ihre Freundin
ist, egal, was sie sagt. In (4), ob sie ihre Freundin dann auch mogen und gliicklicher
sein wirde, kann sie keine direkte Antwort geben, und sich statt dessen ein positives
Bild entwerfen von der Person, die sie selbst einmal ware. In der Frage (1) ob ihre
Freundin fir sie bedeutsam ist, kann sie Gefihle der Wut und der Ablehnung fir ihre
Freundin zum Ausdruck bringen, etwa, indem sie etwas (ber die Beziehung zu ihrer
Freundin sagt und ihre Freundin auch bewertet.

5 hren Ausgangssatz "Marlis verletzt mich” umzukehren
1 Ob Marlis eine gute Freundin ist , die immer kommt, wenn sie sie braucht
1 Wenn sie ihrer Freundin ihre Verzweiflung aber offen zeigen wiirde
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5 Bltte nach emer welteren Umkehrung

In der (5) Elnladung zur Umkehrung ihres Satzes Marlls verletzt mich” kann sie eine
Umkehrung zum Ausdruck bringen, etwa , da@ ihre Freundin sie nicht verletzt und dal}
ihre Freundin auch gar nicht diese Absicht»hatte, sich indes wohlwollend verhielt.

In Frage (1) ob Marlis eine gute Freundin ist, die immer kommt, wenn sie sie braucht,
kann sie Ratlosigkeit duBern und besondere Eigenschaften ihrer Freundin nennen,
etwa, dafd ihre Freundin ziemlich ehrlich ist und Dinge nur dann macht, wenn sie dazu
Lust hat. Auf die Frage (1) ob sie ihrer Freundin ihre Verzweiflung offen zeigen wirde,
kann sie sagen, daf sie das nicht kann. In der Bitte (5} nach einer weiteren
Umkehrung zu ihrem Ausgangssatz kann sie keine Umkehrung liefern und dafir eine
genauere Beschreibung ihre problematischen Verhaltens liefern, etwa, indem sie sagt,
daf sie sich selbst verletzt und wie sie das im Kontakt mit ihrer Freundin getan hat.

1 Erkléirungsveréuche des Gesprichspartners, etwa, daB Gefiihle fiir ihre
Verarbeitung langere Zeit brauchen
1 AuBerung des Gesprachpartners, dal es nun auch fiir ihn stimmig ist

Die Erklarungsversuche (1) des Gesprachspartners etwa, daft Geflhle fur ihre
Verarbeitung léangere Zeit brauchen, kann sie fir sich als gar nicht weiter helfend
ablehnen und dabei ihre eigene Formulierung hervorheben, etwa, indem sie erwéhnt,
daf} so, wie sie es gesagt hat, ihr Problem genau beschrieben ist. Der Aulerung des
Gesprachspartners (1), dal es nun auch fiir ihn stimmig ist, kann sie mit
Zuriickweisung begegnen, etwa, indem sie ihn darauf hinweist, dal& er das gar nicht
wissen kann.

5 Sie findet eine weitere Umkehrung

1 Ob sie eigentlich gedanklich aggressiv gegeniiber ihrer Freundin war
5 Sie méchte alle Aussagen vom Arbeitsblatt umkehren und vorlesen

1 Einwand des Gesprichspartners, daB er alle Aussagen fiir wahr halt

Sie kann im Gesprachsverlauf spontan eine - weitere (5) Umkehrung finden ,etwa, daf
sie ihre Freundin verletzt und das auch genauer erklaren. in der Frage (1), ob sie
gedanklich aggressiv gegentiber ihrer Freundin war, kann sie eine Bestatigung
aussprechen und zu einer Beschreibung ihrer Aggressionen kommen. Sie kann in der
Aufforderung (5), alle Aussagen vom Arbeitsblatt umzukehren und vorzulesen auch
eine zu einer kritischen Auseinandersetzung mit sich kommen, und das auch
begriinden. Auf den Einwand (1) des Gespréchspartners, dal er alle Aussagen fur
wahr halt, kann sie klar die Wahrhaftigkeit ihrer Angaben bestétigen. Sie kann mit dem
Vorlesen ihrer Liste fortfahren, alle Kritikpunkte auf sich beziehen und begeistert diese
Alternativen annehmen.

6 Die Umkehrungen zu der Frage 6 des Arbeitsblattes

1 AuRerung des Gesprachspartners, daB die Work ein stimmiges Konzept ist

1 Eingabe des Gesprachspartners, da man in Selbstgespréachen nur das eigene
Denken hat, daB einen dann aber wieder einengt

Mit der Einladung (6) zu der Bereitschaft, solche problematischen Situationen auch
wieder zu erleben oder sich gar darauf zu freuen, kann sie eine Bestétigung

aussprechen und dabei Freude und Begeisterung Uber ihre Einsichten und liber das
Gesprachsverfahren duBern. Auf die Einlassung (1) des Gesprachspartners, dal} die
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Work ein stimmiges Konzept ist, kann sie die Bedeutung des gemeinsamen
Gespréches fUr sich hervorheben und das auch begriinden. Auf die Eingabe des
Gespréachspartners (1), daft man in Selbstgespréchen nur das eigene Denken hat, dal}
einen moglicherweise einengt, der Gesprachspartner einem aber Tlren 6ffnet, kann
sie aufiern, dal sie es flir wichtig halt, nur die vier Grundfragen und die Umkehrungen
Zu machen. ‘ :

4.5.3.2 Aussagen nach den Forschungsfragen

Uber die Entwicklung der Befragten im Gesprich

Charla, problematischer Gedanke: “Marlis verletzt mich”
Eine Frau, die an einem fir sie problematischen Gedanken haftet,

kann in der Work sofort erkennen daB ihr Gedanke unwahr ist und das Ergebms
in einer weiteren schrittweisen Erarbeitung schliissig belegen

°sie kann in den Fragen 1,2 und 3 vérbalisieren, .wie sie sich mit ihrer N
Wirklichkeit auseinandersetzt, die sie momentan mit ihrem belastenden-
Gedanken erlebt

-so kann sie hinterfragen, ob ihre Freundin sie wirklich verfetzt und sagen, daB sie dies
nicht genau weif3 .

-auch kann sie in sich forschen und die Vermutung zum Ausdruck bringen, daf3 sie
sich selbst verletzt, diese aber bei einer bei einer weiteren Uberpriifung wieder
verwerfen

-sie kann (iber negative Gefiihle und Belastungen berichten, die sie bei ihrem
Gedanken hat

-sie kann Vorwlirfe, Wut und Kritik beziiglich ihrer Freundin, und sich selbst gegeniiber
zum Ausdruck bringen und dies begriinden -

°sie kann Schwierigkeiten in der Beantwortung der Frage 4 haben und dabei
kreativ werden

-etwa, indem sie sagt, dalk sie es sich schwer vorstellen kann, ohne ihren belastenden
Gedanken zu sein :

-indem sie eine positive Vorstellung von ihrer Freundin entwirft, etwa, indem sie es
einfach gut fénde, wie ihre Freundin ist, egal, was diese sagt oder téte. Sie kann diese

Phantasie weiter verfolgen und sich vorstellen, was fiir ein Mensch sie selbst wére und
mit welcher Leichtigkeit sie mit sich und mit anderen umgehen kénnte
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—auch kann sie zeigen, daf3 ihre Wut auf ihre Freundin noch nicht “verraucht’ ist, indem
sie auf ihre Beziehung zu ihrer Freundin zu sprechen kommt oder gar ihre Freundin
bewertet

°sie kann In den Umkehrungen ihre Erfahrﬁng genauer untersuchen und
Ergebnisse mitteilen

-etwa, indem sie nochmals betont, dafi ihre Freundin sie nicht verletzt und auch gar
nicht die Absicht hatte - sondern statt dessen sie beraten mochte, “ihrer Bitte Folge
leisten ~ mdchte, das macht, um was sie sie gebeten hatte, ‘sie mit Rat zu schlagen’.

-sie kann sagen, daf ihre Freundin sehr ehrlich und integer ist, das macht, wozu sie
Lust hat

-sie kann ausdrucken daf3 ihre eigene Offenheit gegentiber der Freundin ihre Grenzen
hat

-auch kann sie nochmals auseinandersetzen, wie sie sich selbst verletzt

-sie kann in weiteren Verlauf des Gespréchs erkléren, wie sie ihre Freundin
verletzt und das auch genauer beschreiben

°sie kann sich in der Frage 5 eine Folge von Umkehrungen erarbeiten, und sich
in diesen Spiegelungen wiedererkennen, diese auf sich beziehen und fiir sich
annehmen

-etwa, indem sie sagt, daf sie sauer auf s;ch ist, weil sie bana!e Sachen sagt und weil
sie sich hifflos und entbléi3t zeigt, unsensibel ist und sich verletzt.

-sie kann zum Ausdruck bringen, dal3 “das natiirlich die Wahrheit ist’

-sie kann die Frage 6 nach einer positiven Bereitschaft zu dhnlichen Erfahrungen nicht
direkt beantworten und dafiir nochmals ihre Freude und ihre Begeisterung liber ihre
Einsichten und iiber die Work kundtun, und hier die Bedeutung des gemeinsamen

Gesprachs hervorheben, dabei den Wunsch duf3ern, im nachsten Gesprach nur die
vier Grundfragen und die Umkehrungen zu machen.
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4.6 Das sechste Gesprach mit Lutz

Zu dieser Work

Als Charla diese Work mit mir machte, war ich in einer Situation, die von einer
dramatischen Angst und Panik gekennzeichnet war. Gerade neu verliebt, flhlte ich
unsicher und in meiner Haut nicht wohl.

- Die Work, die Charla hieriiber mit mir machte, gab mir tiefe Einblicke in mein
Gefiihlsleben. Aufgrund eigener Betroffenheit erlebte ich diese Work als besonders
intensiv. Mit Charla’s Fahigkeiten als erfahrene Workerin hatte ich eine
bewundernswerte Gesprachspartnerin. lhre klug gesteliten Fragen und Bemerkungen
gaben mir Klarheit Uber eigene Gedanken und Einstellungen.

Diese Work war flr mich nicht einfach, weil wir viele Haupt- und Nebenthemen
ausleuchteten und hinterfragten. Aufgrund der Vielschichtigkeit der Gedanken, die wir
berihrten, nimmt dieses Gesprach einen interessanten Verlauf.

4.6.1 Transkription

Lutz( = "L"): “ ich bin wahnsinnig vor Angst ”
Charla ( = "Ch’) ist Untersucherin

Am Anfang des Gesprachs erzahle ich Charla, dal ich frisch verliebt bin und daR da
immer so bose, negative Gedanken in mir hochkommen und die ich jetzt auf

verschiedensten Ebenen bearbeite : “ “Ich bin traurig und wahnsinnig vor Angst” und
‘Meine Freundin will mich verlassen™

Charla fragt mich, ob dieser Satz nlcht ein billchen zu lang fir meine work 1st “Also:
‘Meine Freundin will mich verlassen’- ist es das, was hinter " wahnsinnig vor Angst’
steht?....willst du den Satz worken: “ich bin traurig und wahnsinnig vor Angst™?”.
Charla fragt mich, welcher Satz flir mich stressiger (leidvoller) ist: Sag mal: “Ich bin

wahnsinnig vor Angst” und dann "Meine Freundin will mich verlassen™. Sie sagt, dal
hier drei verschiedene Aussagen vorliegen. _

Ich antworte: “Ich bin bin traurig und wahnsinnig vor Angst”.

Charla fragt mich, was hier fir mich noch stressiger ist: “Ich bin traurig” oder ‘Ich bin

wahnsinnig vor Angst’?

Meine Antwort :” Ich bin wahnsinnig vor Angst”, und freue mich Ober diesen Schritt.
Ch “Okay Lutz, ist es wahr, dafd du wahnsinnig vor Angst bist (1)?”

L “ Also jetzt habe ich mich wieder beruhigt.... Ja, es ist wahr.”

Charla fragt, ob es vorhin, als ich den Satz gesagt habe, auch schon fiir mich wahr

gewesen ist.

L “ Ja, es ist absolut wahr fir mich gewesen, ja”.

Ch * Und kannst du mit absoluter Sicherheit wissen, da® das wahr ist (2): “Ich bin

wahnsinnig vor Angst” ?”

L “..Nein, das kann ich nicht wissen.....Nein, dalk ich wahnsinnig vor Angst bin, das

kann ich nicht wissen, das stimmt”

Charla fragt mich, ob ich mir da sicher bin. Ich bejahe.

Ch “Wie reagierst du, wenn du diesen Gedanken glaubst (3) “Ich bin wahnsinnig vor

Angst’?”

Ich erklare, daf} ich noch mehr Angst kriege, das mein Denken durcheinander gerat
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und das ich nicht mehr Klar fiihien kann: “Ich fiihte mich unruhig und verwirrt...als
wenn das Unheil direkt tiber mich kommen wiirde,..., also ich fiihle mich wirklich
wahnsinnig vor Angst. Das ist das némlich, wie ich darauf reagiere”. Ich lache.

Ch “ Und wenn du denkst, daf du wahnsinnig vor Angst bist, wirst du immer mehr
wahnsinnig vor noch mehr Angst (1)?”

Ich bejahe.

Charla fragt, wie ich noch reagiere (3), wenn ich diesen Gedanken glaube, was mein
K&rper macht? - '

Ich beschreibe, dall mein Kdrper verriickt spielt, hoch aktiviert und unruhig ist , das
auch Herzklopfen und panische Gefiihle dabei sind, und das Kurzatmigkeit und
Hyperventilation passieren kénnen. ' |

Ch “ Wer warst du, wenn du diesen Gedanken nicht glauben wiirdest und nicht
denken kénntest (4)?” '

L “...dann wirde ich jetzt ganz ruhig sein und in Frieden,...., und ich wilrde nicht
diese ganzen schlimmen Dinge denken von meiner Freundin. lch wirde gut von
meiner Freundin denken, ja..” ‘

Ch “ Wer wirest du ohne diesen Gedanken {4)?"

lch erklare, dalk ich dann in einer Befindlichkeit ware, die nicht besser sein konnte:
“ _ich wilrde ausgeglichen sein, freudig sein und mich wieder mit meinen Dingen
beschaftigen,...ich beschiftige mich mit ziemlich vielen Dingen gleichzeitig...und
wiirde mich nicht mehr gestort fihlen.. ja, das ist wunderbar, ganz toll, super....ja,
ja.”

Chistina fragt mich nochmal, wer ich ohne diesen Gedanken ware (4):

L *ich wére .... wieder Lutz und nicht dieses Scheusal, dal so bdse Gedanken dann
hat...”

Ch “ Bitte kehre den Gedanken (‘Ich bin wahnsinnig vor Angst”) um (5)”

L “Ich bin nicht wahnsinnig vor Angst” -

Ch “Konnte die Umkehrung auch wahr sein ( 1)?”

L “ Gut, sie kdnnte stimmen, wenn...ich habe Angst und bin dann so beunruhigt und
bin ja vielleicht gar nicht wahnsinnig, im Augenblick. Ich kann ja vielleicht doch noch
denken und kann ja doch noch mich steuern... und bin Uberhaupt gar nicht
unkontrolliert und ungesteuert. Ich habe nur eine tiefsitzende Angst im Augenblick.
Das kénnte stimmen, daf ich nicht wahnsinnig bin, dann”.

Charla fragt mich, ob ich eigentlich schon erkannt habe, daf} das gar nicht Realitat ist,
daf ich wahnsinnig im Moment bin (1: Wie sieht die Realitat aus).

Ich bejahe: “ Das stimmt.... Ja genau, sonst kdnnte ich ja gar nicht dariber
nachdenken, sonst kénnte ich das gar nicht niederschreiben.... Wenn ich wahnsinnig
wire, kénnte ich das gar nicht formulieren, dann wiirde ich das nicht kdnnen.”

' Ch fragt mich, ob das heift, dafl mich die Angst gar nicht wahnsinnig macht

(1: Wie sieht die Realitét aus?): | '

Ich bejahe ihre Frage, ob die Umkehrung :“Ich bin nicht wahnsinnig vor Angst’
wahrer ist, als ‘Ich bin wahnsinnig vor Angst”: “Das ist wahrer....

Das stimmt, das ist wahr. Ich habe jetzt etwas herausgefunden, némilich dalf ich gar
nicht wahnsinnig bin in dem Augenblick. Dal ich ruhig bleiben darf,..., dald ich schon
diese Angst haben darf, daf ich nicht so rum flippen muf, daf ich (dann} nicht das
Gefiihl habe, alles bricht {iber mir zusammen”. - '

Ch * Und kannst du noch eine Umkehrung finden (5)7”

L “ “Ich bin wahnsinnig vor Angst’, “ich bin nicht wahnsinnig vor Angst’, gibtes da
noch eine Umkehrung (?), ‘Meine Freundin ist wahnsinnig vor Angst” oder wie?”

Ch sagt, daf meine Freundin an dieser Stelle der Untersuchung noch keinen Platz
hat. Ich finde das auch. Ch mochte, daf ich fiir das “ Ich” mal "Mein Denken °
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einsetze. Ich flihle bei diesem Satz "Mein Denken ist wahnsinnig vor Angst’ ein

ziemlich friedliches Empfinden in mir aufsteigen: “dafl da schon etwas ist, was

wahnsinnig vor Angst ist,....daR die Energie aus dem Denken kommt fur diese Angst

vielleicht auch.” Ch fragt mich jetzt direkt, ob es sein kénnte, dall mein Denken-

wahnsinnig vor Angst ist, und ob das noch wahrer sein kénnte: L “ ... Das kdnnte

tatsachlich sein , weil (sich) mein Denken meiner Kontrolle entzieht, mein Denken ist

in dem Augenblick nicht glicklich zu mir, ....irgendwie macht es (sich) selbststandig,
s ...ist im Grunde genommen nicht handhabbar...” Ch: “Dein Denken hat was

anderes drauf als du, also dein Denken hat eine andere Pricritat, als du?” L” Ja

genau, mein Denken...” .

Ch “ ...sorgt daflrr, daf} du (berlebst....dazu tut es alles.... alles, alles, und wenn es

dich wahnsinnig vor Angst macht.”

L “...wie ein Programm abl&uft...so ein Uberlebensprogramm.”

Ch Ja genau. Und dann wirst du wie so eine Art Marionette, dein Denken zieht die

Faden...und wenn du denkst, du bist dein Denken- das habe ich mal geworkt, "also

ich bin mein Denken oder irgend so etwas’, da kam dann ganz klar raus: nein, ich bin

ja gar nicht mein Denken......dein Denken bist nicht Du, aber dein Denken glaubt, dal

Du Es bist. Denken ist nur eine Funktion, mit der man sich allzu leicht identifiziert-

Denken ist wie die Brandung: Wellen, die kommen und gehen....dein Denken denkt,

Es ist Du und Es denkt :” Ich bin wahnsinnig vor Angst’und du glaubst, solange du

das nicht untersucht (geworkt) hast, dal’ du wahnsinnig vor Angst warst.....dabei bist

du nicht wahnsinnig vor Angst.”

L “ fch brauche meinem Denken nicht zu glauben...” : :

Ch “ Du brauchst nicht alles zu glauben, was du denkst...." ich sage ihr, dal.ich das

gut finde. :

Ch “ und die Satze: "Ich bin traurig und wahnsinnig vor Angst’, ‘Meine Freundin will

mich verlassen’- das brauchst du alles nicht zu glauben.” '

L “ lch dachte namlich, daf} sie sich mit einem Arbeitskollegen treffen wiirde....und

das ist alles totaler Quatsch. Spater hat sie mich dann von zuhause aus angerufen...”

Charla ware nochmal daran interessiert, den Satz 'Ich habe Angst, dall mich meine

Freundin mich verlassen will'zu worken.

Ich sage ihr, dal} ich es interessant finde, dal® man seinem Denken nicht glauben

muf: Ch “Das ist ja immer wieder, wenn wir da reinfallen in ...diese normale Falle, ja,

dann kannst du die Weisheit der Welt vorher gewuf3t haben und mir erzahlt haben,

das trifft dann einfach nicht mehr auf dich zu, also das ist dann einfach ( dein) der

blinde Fleck und der ist (bleibt) eben blind..”

[. “...und das Denken,... , das ist so ein Schutzmechamsmus man krlegt einen .

Kontakt mit der Welt, denkt man, man kann diese Welt handIn ( damit

umgehen)...liber das Denken, aber das Denken kann mit der Weit nicht angemessen

umgehen.., weil das Denken Irrtimer produziert.”

Charla findet, daf} man das eben auch mal erleben und anerkennen muf.

Ich wende ein, dak das Denken schon auch sinnvoll ist.

Ch “ Mal ist ja gut. So wie eine Multter, die einem irgendwie alles verbaut hat, aber sie

meint das ja gut (lacht).... “Ich will doch nur dein Bestes, genau.”

L “Ich habe Angst, da meine Freundin mich verlassen wird”

Charla “ Richtig, ich schreib es mir jetzt auch nochmal auf. Okay”

L “ Da ist was in mir total ruhig geworden, das finde ich erstaunlich”

Charla fragt mich beim Aufschreiben, wie meine Formulierung war:

“verlassen will” oder ‘verlassen werde’, ich mochte lieber darauf drangen, daR

wir beim Original bleiben. Ich habe gelernt, daf’ auch so Kleinigkeiten, wo der

Verstand nachtraglich korrigiert, (dazu) dienen, daf errecht behalten will."....
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lch sage, dalb ich "........ verlassen wird” gesagt hatte. : :

Ch “ Okay, ‘Ich habe Angst, dafs meine Freundin mich veriassen wird’, findest du das
wahr, den Gedanken ( 1)? :

L “ Daft Karen mich verlassen wird?”

Ch “ Das sind schon wieder zwei Satze” .

L “ Das sind zwei Sétze. Oder soll ich daraus machen * Meine Freundin wird mich
verlassen” ?” Ch bejaht.

L * Das sind noch mehrere Reaktionen ( auf die gedachte Tatsache, verlassen zu
werden), die da entstehen, auler der Angst. '

Chistina sagt, daf ihre Absicht war, meine Angst nochmal anzuschauen: “weil ich
glaube, da du Angst hast,.....aber wenn ich jetzt den anderen Saiz nehme ‘Meine
Freundin verlaBt mich’, dann &Rt du die Angst stehen, also ich meine, es ist deine
Angelegenheit, du kannst jetzt frei entscheiden, ob du jetzt die Angst oder den
nachsten Satz nehmen willst. Aber mein Impuls, nochmal hinzuschauen war, weil in
dem Satz, den wir eben geworkt haben ‘Ich bin wahnsinnig vor Angst” die Angst ein
bikchen wenig zum Zug gekommen ist...” Charla sagt nochmal, daB sie den Satz
‘Ich habe Angst’ gerne nehmen wiirde: Ich wollte jetzt nicht nochmal ein neues Ding
aufnehmen, sondern das nochmal ganz zuende ( machen).

Ich stimme zu. : , _

Ch “ “Ich habe Angst "~ Ist das wahr (1)7”

Ich bejahe.

Ch “Kannst du mit absoluter Sicherheit wissen, daf das wahr ist (2)7

L. Nein, kann ich nicht sagen, daf ich Angst habe”

Charla fragt, ob ich sicher bin.

L “Nein, kann ich nicht behaupten, nein, kann ich nicht sagen”

Ch “ Wie reagierst du, wenn du diesen Gedanken glaubst ‘Ich habe Angst’(3)?

L “ Ich kriege noch mehr Angst,.. Vor allen Dingen kriege ich Angst davor, dafl das
bleibt, ich habe Angst vor der Angst und ich habe Angst, ich fihle mich dann
bewultlos, ich hab das Geflhl, ich flhle mich bewuRtlos, ohnméchtig und kann die
Dinge in meinem Leben nicht mehr regeln, habe keinen Einflu auf die Dinge. Das ist
grauenvoll. Ja, ja...”

Charla kann das total nachvoliziehen.

Ch * Wer warst du ohne den Gedanken ‘ich habe Angst” ( 4)7?

L"Also ein sehr kraftvoller, friedlicher, schaffender Mensch, ein Mensch, der alles auf
die Reihe kriegt, der auch irgendwie alles kann, der sehr vieles kann....

...s0 gelassen, nicht gleichguitig, sondern in einer Form gelassen, die anderen
Menschen auch Kraft geben kann.”

Ch “ Wer wirest du zu deiner Freundin, wenn du diesen Gedanken nicht glauben
wirdest (4)7” : ,

L “ Absolut liebend”

Ch “ In der Situation, wo du nicht weifdt, mit wem sie sich heute abend trifft. Wie warst
du dann, wenn du den Gedanken nicht héttest (4)? ‘

L “ Dann wiirde ich wahrscheinlich lacheln und lachen. Dann wirde ich sagen:
“entweder, sie trifft sich mit ihm, dann wird sie ein Bier trinken und-doch merken, dafs
das eine Nulpe ist (ich lache) oder sie ist eben zuhause und macht sich was anderes’-
ich wirde gelassen bleiben in bezug auf meine Freundin, mein Gefiihl ware auch
nicht beeintrachtigt zu inr, das ist ja ein Supergeflhl! ”

Charla fragt, in wessen Angelegenheit ich mich befinde (1); wenn ich denke, mit wem
sie sich zu treffen hat, wen sie toll zu finden hat: :

L “ Das ist ihre Angelegenheit”, und ich antworte ergénzend, daf es wiederum meine
Angelegenheit ist, mit wem ich mich treffe, gebe aber zu, da das flir mich nicht ganz
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leicht ist:"schwieriges Teil flir mich, was du da gerade gesagt hast...schwierig!”
Charla findet es hingegen nicht schwierig zu denken:” “Sie ist total frei’, auch wenn
sie mit dir jetzt zusammen ist, sie ist trotzdem total frei,...ja, sie kann jederzeit so
entscheiden, wie es flr sie das Beste ist.., weil es fir sie das Beste ist, weil das ist
ihre Angelegenheit...und auch, wenn sie sich gegen dich entscheidet, dann ist das
vielleicht das Allerbeste flr dich oder fiUr sie...den Lauf der Welt, den kannst du ja
nicht wissen”.
L “ Und wo bleibt die Liebe?” :
Ch “ Vielleicht ist das Liebe, ...vielleicht ist das die totale Liebe von ihr, wenn sie dich
verlalt, kannst du nicht wissen, vielleicht macht sie den Platz frei fir jemand tolleres..”
Ich versichere itir, dal? es nichts Tolleres gibt.
Ch * Kannst du das mit absoluter hundertprozentiger Sicherheit wissen, Lutz?”
L “ das weil} ich absolut. “
Charla fragt, ob unsere Angelegenheiten da ein wenig vermischt waren, ob sie das
richtig wahrgenommen hat.
Ich bejahe beunruhigt: “Ja, kiar, die Verzwelflung ist ja auch die, dal} ich da nicht
weild..., dal} ich keinen EianuB darauf nehmen kann, das weif} ich auch..vielleicht ist
&s ja natlrlich, daf® man irgendwie ein bikchen verzweifelt ist dann,.. Dall man-
eigentlich keinen Einflul darauf hat, was der andere macht..”
Christine sagt, sie wiirde unheimlich geme bei einer anderen Gelegenheit den Satz
worken: Meme Freundin ist das Beste, was mir passreren kann': “Nur als
Anregung...’
Wir kehren zu meinem Ausgangssatz Ich habe Angst” zurick.
Ch “ Bitte kehre den Satz um (5)”
L ‘Ich habe keine Angst”
Charla fragt mlch wie das wahr sein kann dal} ich keine Angst habe.
Ich antworte : Ja es kann nur so wahr sein, daf ich keine Angst fiihle, eigentlich,
ja.”
Ch “ Aha, du flhlst keine Angst (Gelachter). Ich ertappe dich bei jedem Wort”

L “(Mehr zu mir selbst:) “Ja, aber was fiihle ich dann? Wenn das keine Angst ist, was
ist es denn?”
Ch “ich weil} es, aber weilt du es auch?”
L “Nein”
Ch * dann grible mal ein biRchen nach...das kannst du nur finden, wenn du in dein
Herz guckst...”
L “ Wenn ich mein Herz schaue, dann dann, danke danke, ja Charla, danke wenn ich
in mein Herz schaue, dann ist da ein wahnsinnig starkes Gefiihl..., ja ein starkes
Geflhl, das einfach da ist, ja..”
Ch “Genau, denn ist es deins und das bist du..”
L “Ja, das bin ich”
Ch “ Das, was du fuhlst, gehdrt zu dir, egal, wer auften rum ist... sie niemals existiert
hatte, ware das (trotzdem) ein Teil von dir....ja und selbst, wenn sie weg ware (Meine
Freundin oder die Welt) wére das noch ein Teil von dir..”
L “ Es ist eine wahnsinnig starke Energie und ..., ja stimmt, damit hat sie ( meine
Freundin) wahrscheinlich gar nichts zu tun...., das ist lustig ( ich lache)".
Ch “ Das ist jetzt echt aufgeldst oder angeregt daf du das flhlen kannst, nicht wahr?
L“Ja”
Ch “......kann sein, aber sie hat nichts damit zu tun, sie hat das nicht gemacht...”
L “ Ja, ich verstehe,... ja sie hat das ausgeldst, aber sie hat damit sonst nichts zu tun.
Sie weill auch gar nicht, dai ich es habe...”
Ch “Vielleicht oder auch nicht- da ist wiederum véllig wichtig, daR es deine.
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Angelegenheit ist...dich damit zu beschéftigen, wer du bist.. . Findest du noch eine
Umkehrung (5)7? * ' '
L “ Mein Denken hat Angst.” :
Ch “ Ja, ist das wahr, kann das nicht genau so wahr sein?”
L” Das kénnte stimmen,....dal mein Denken wieder etwas anstdfiit, was im Grunde
genommen...was aber eigentlich nicht ich bin, sondern daf} im Grunde genommen
das Denken eigentlich erzeugt. Das Denken ist angstvoll, Denken hat diesen sauren
Geschmack, der mir Uberhaupt nicht mundet.”
Ch “ Und kénnte diese Umkehrung (="MeinDenken hat Angst” ) sogar noch wahrer
sein, als "Ilch habe Angst” 7" '
L "Es kdnnte stimmen, ja, das Denken als Zutat als eine Art Zutat dle so beunruhigt-
das kénnte stimmen, dalb das noch wahrer ist...
Ch * Kénnte es stlmmen oder stlmmt es?’
L “ Es stimmt”.
Ch “ Und Uibrigens ist das genau das Glelche wie das was wir bel mir gesagt haben-
das Denken hat Angst und das kannst du beweisen, indem du eben gerade in dein
Herz geschaut hast und festgestellt hast, ‘da ist keine Angst, da ist was anderes “
L “ Da ist was anderes, ein anderes starkes Gefihl..”
Ch “ ...da sind keine Gefiihle, sondern ein Gedanke. Und dann ist es nur in delnem
Denken und dann ist es viel wahrer zu sagen ‘dein Denken hat Angst™.
L. “Ja genau’
Ch “..dein Denken denkt Angst... diese gedachte Angst die macht dich auch
wahnsinnig, weil die macht dein Denken wahnsmnlg
L*“Ja”
Ch “ Das heiftt, dein Denken ist wahnsmnlg
L. “ Ja, in jedem Fall wird das dann wahnsinnig, rlcht|g wahnsinnig. ..es Uberschlagt
sich immer mehr und ist dann nicht mehr geordnet und, und dann kriegt man hait
Angst vor seinem Denken ..
Ch “ Ja wahrscheinlich macht dein Denken auch, dalt du Angst davor hast, daI& deine
Freundin dich verlassen konnte... das ist alles Gedankenkram”,
L “ Ja, stimmt”
Ch “ Das findet nicht im Bereich der Realitat statt..”
L “ Nein, das ist wahr, du glaubst gar nicht, was fur eine Holle ich hier durchgemacht
habe, was ich hier schon alles gedacht habe, was ich schon gemacht habe, und,
und...was Uberhaupt nicht stimmt, weil das das Denken ist...”
Ch “ .. Das ist auch dabei”
L Total Also, was wirdest du raten- dafd man das Denken mehr vom eigenen Sein
trennt?”
Ch “ DaR du einfach wahmimmst, dal das Denken sein eigenes Leben flhrt...”
L “ Sein eigenes Leben fuhrt? "
Ch “ Nummer 1: und wenn du nicht sicher bist, ob dein Denken recht hat, dann
einmal... Zeit nehmen, um zu fiihlen, ob du das auch fiihlst, was du ja denkst
( lernen, zwischen Gedanken und Gefuhlen zu unterschelden) .also wenn du keine
work machen kannst, wirde ich anfangen zu meditieren...
L “ Das tue ich ja auch” '
Ch “ Wirklich auch fiihlen, fihlen, fihlen und die Gedanken auch fuh!en also ich
wiirde die Gedanken auch fiihlen ( im Sinne von: den Gedanken nachftihlen). Ich
wlrde fiihlen, wie geht es mir sonst im Koérper, wie geht es mir in meinem Herzen,
und mir immer wieder dle Frage stellen: “ist das wahr'? was 1ch Jetzt flihle, Ist das
wahr?, immer wieder...

L “Ja genau, medltleren tue ich auch schon, mit der B|bel, also es gibt bestimmte
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Bibelstellen, die hochenergetlsch sin, die-ich als Ingredienzien nehme, das hat sich
als sehr beruhigend erwiesen”.

Ch “Weil ich finde, ich weilk nicht, wie geht es dir denn jetzt?” '

L * Jetzt fihle ich mich ausgeglichen und auch so friedlich, das habe ich vorhin schon
gemerkt, als wenn mich eine warme Hand berthrt “.

Ch*Ja.” :

L * Ein sehr angenehmes Gefihl.. Und die Erkenntnis auch, es ist so eine Erkenntnis
da, dal® ich aus diesen Zutaten bestehe, die ihr Eigenleben fihren. Das hatte ich nicht
so gedacht- ich dachte, das bin nur ich, das ist aber nicht der Fall.”

Ch Lacht auf :” doch das sagen wir, wir haben genau die gleiche work gemacht”

L “ Wir haben genau die gleiche Work gemacht..”

Ch “ Ja genau, ich lese dir nochmal meine work mit deinem Satz, mit deinem Namen
vor, damit du das nochmal..., du fragst mich jetzt um Rat, was besseres kann ich dir
nicht sagen ( sie bezieht sich auf den Endbereich ihrer Work ('Elisabeth verletzt
mich”) : "Lutz soll sich mal in seine Lage versetzen™

L Ich lache: “Ja stimmt. Ja, das ist wahr, das ist genau das, was ich tuen mu3!”

Ch “Haargenau: ‘l.utz soll mal genauer hinhdren, was er sich erzahlt” “

L “Ist das wirklich wahr, was ich mir erzahle?” -

Ch “ Heftig, was dein Denken dir erzahit”. -

L. “ Und was mein Denken von ganz automatisch mir erzahlt- es ( das Denken) ist so
blitzschnell, das glaubst du gar nicht, so schnell sind diese Uberzeugungen da und
dann kommt das Gefihl plétzlich auch damit verbunden, und das einzige, das erste,
was ich gemacht habe, das ist erstmal, daf ich die Gedanken so ein biRchen stehen
lasse, zuerst mal hier akzeptiere, daf} sie auch da sind. Das ist der erste Schritt..”.
Ch “ Genau, erstmal ansehen, daf das auch in Ordnung ist, so..

L “ Daf sie (die Gedanken).da smd ..ja, sie durfen da sein und sie sind eine
Tatsache und dieses Denken...

Ch “Und wenn du einflihlsam damit bist, wenn du ihnen mit Herz entgegen kommst
und sagst: ‘Hey Gedanken, ihr seid eben Teil von mir und ihr diirft (euer)

seltsames Eigenleben fijhren meinetwegen......machen und so ein Kram, das seid ihr
und wenn du als ein Ich so redest, dann ist ganz klar, da du das nicht bist...”

L “ Ja richtig”

Ch * Und wenn du mit denen so redest, wie mit einem kleinen Kind, bist du sehr nett
zu dir und sehr einflhlsam zu dir und hilfst deinen Gedanken auch.”

L “ Das hort sich gut an. So habe ich das bisher nicht gesehen”

Ch " Ja, wenn du es einfach wie ein Erwachsener nimmst so...”

L “...der mit mit seinen Wesensteilen einfach spricht....das ist witzig.”

Ch * Das ist das, was ich auch mit Klienten mache, also ich begleite Menschen nach
innen und lasse sie mit sich selbst sprechen und rege sie sehr dazu an, ganz ehrlich
mit sich selbst zu sein immer wieder, also auch dann, wenn das nicht geht uns sage,
und tue nicht so: "Oh ich muf} da helfen, ich muf’ das irgendwie ansprechen’, nein,
das finde ich tberhaupt nicht wichtig, dall das jetzt liebevoll ist, sondern du kannst ja
auch.... ja, du mufdt ihnen nicht nett gegeniiber stehen- aber der Punkt ist halt, daR du
der Fuhrer ( bist) , du bist die Fiihrungsperson in deinem Haushalt...und du meinst
jetzt der wirklich wahre, dein wirklich wahres Ich.”

L. “...was aus dem Herzen kommt...”

Ch * Das héhere Selbst”.

L “ das héhere Selbst?” . _

Ch “Dein Herz, ja, deine Geflhle, deine tiefere Weisheit oder wie auch immer, also
Dein, das was dich zur work hinbringt, oder was deine Liebe ist oder sowas..”

L“ja" , o
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Ch “ Aber nicht dein Denken, dein Denken ist nur...”
L “ ..Eine Funktion?” :

Ch“ Das ist eine Funktion, und wenn der Narr, wenn dieser Narr sozusagen auf dem
Thron des Phonix sitzt, dann kann der da Unfug anstellen...”

L “ Ja, und das macht er auch...” ’

Ch “ Das ist nicht sein Platz..”

L * da muR ich mich als mein héheres Selbst mit meinem kleinen, mit meinem Jungen
auseinandersetzen...” :

Ch “ genau..”

L “ (mit meinem) inneren Jungen, ja, ja...” '

Ch * Ja genau, und hier ist Uibrigens noch ( sie holt es aus ihrer letzten Work :

" Elisabeth verletzt mich’): "Lutz sollte nicht so schnell etwas daher sagen”...”

L “Das geht schneller als das Licht’

Ch “ Ja, auch das, was du deiner Freundin sagst, ja...”

L “..ja naturlich...” '

Ch “ Sie kann ja nichts dafirr, was du denkst...”

L ich bin aufgeregt: “ Was meinst du, was ich da schon gemacht, was da schon...oh
Gott, um Gottes willen ( ich erinnere mich hier, was fur ein Unsinn ich schon meiner
Freundin erzahlt und vorgeworfen habe).....".

Ch “Damit kannst du alles wahrmachen, was du Gber sie denkst, ja. Du kannst sie so
schlecht behandeln, dadurch, das sie weglauft”.

L “ Ja richtig”.

Ch “ Das heift ja, das ist tiickischer Wahnsinn,...ja, und damit hast du (gemaf deines
Denkens) dann recht gehabt. Dann sagt dein Denken: “siehst du, ich hab es dir gleich
gesagt, die Frau rennt dir weg, das ist doch das allerletzte und ich hatte recht- wenn
du mal nicht in dieses und jenes ( oder zum Beispiel “dich blof nicht auf sie
eingelassen hattest)” und so....”

L “ du glaubst gar nicht, wieviel Angst ich davor habe, also schon Angst davor, daf}
ich sowas, ja, ja,....” o -

Ch “ Es ist wirklich nicht so einfach, also..”

L “Es ist nicht so einfach, kennst du das auch bei dir, dafd du so....?”

Ch “ Ich hatte das { auch), jetzt momentan habe ich das gerade nicht. Aber ich hatte
so eine Situation, die war sehr kritisch... und ich habe festgestellt, das war, also im
Nachhinein muf ich sagen, je krasser ich mich gefuhlt habe in manchen Punkien, von
Eifersucht geplagt, ....desto geiler fand ich...meine Abgriinde so genau gesehen zu
haben, wie klein ich eigentlich noch bin, also wie wenig ich wirklich dem anderen noch
frei geben und vertrauen kann, daf er, was auch immer er tut, weil Gott und die Welt,
also Gott oder das Universum oder wie man es halt nennen will- ich sage immer Gott-
...gefunden hat, daR das gut so war fiir mich. Also wirklich das Vertrauen zu haben,
was auch immer passiert...( Ist letztendlich gut, das Beste fiir mich).

L “ Das ist das Gute, das ist gut fir mich...”

Ch “Das ist fir mich das Beste und da gibt es einen Vorteil, den sehe ich
(wahrscheinlich} nur nicht...”

L “Ja?”

Ch “Und ich habe jetzt im Nachhinein den Vorteil total gesehen, darum, dafd ich
gemerkt habe, diese Eifersucht weist auf einen geglaubten Mangel von mir selbst
hin..und nachdem ich festgestellt hatte, wie wenig frei ich wirklich war, nachdem ich
vorher dachte, ich bin die toleranteste Person der Weilt, gelingt es mir jetzt wirklich,
freier zu sein...” - ' ' '

L “ja". ' - '-

Ch .. Also bevor ich mir selber eingestehe, was ich mdchte... und was ich auch
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aufierhalb von meiner Beziehung vielleicht méchte und ich kann dartber reden und
ich kann ehrlicher sein und ich kann auch mehr akzeptieren &h, ja, was mich vorher
eiferstchtig gemacht hat, ich kann vielmehr hingucken,...aber das hat wehgetan, ja,
sehr wehgetan.” :

L “Oh ja, das stimmt, das tut sehr weh rucht wahr?”

Ch * Ich war wahnsinnig vor Schmerz...

I “Ja”.

Ch (erinnert sich): “Ich kann die work noch nicht, damals autsch..”

L “ Ja, das ist natlrich schlimm...

Ch* ja aber ich habe es anders gemacht dann halt, also ich habe, hat danach....

also ich habe dann noch einiges andere gelernt, was das auch gut im Griff...also
womit ich das auch gut bearbeiten konnte, aber das hier finde ich noch geiler als...das
macht mir Spal.”

L “ Stimmt, das ist eine gute Methode”.

Ch “ Und ich fand das super, dal ich dich erreicht habe, ich werde dich &fter anrufen”.
L “ Kannst du gerne tuen..”

4.6.2 Verdichtung
Lutz: “Ich bin wahnsinnig vor Angst”.

(1) Ob es wabhr ist, daBl ich wahnsinnig vor Angst bin
ich antworte, dall es wahr ist und bestétige, dafl es vorhin, als ich den Satz zum
ersten Mal gesagt hatte, auch schon absolut wahr fiir mich gewesen ist.

(2) Ob ich mit absoluter Sicherheit wissen kann, dafl das wahr ist, daB ich
wahnsinnig vor Angst bin, o
gestehe ich ein, daf3 ich das nicht wissen kann.

(3) Wie ich reagiere, wenn ich diesen Satz glaube, das ich wahnsinnig vor Angst
bin -

Aus Angst kommt noch mehr Angst
fiihre ich aus, daf ich noch mehr Angst kriege, dafd mein Denken durcheinander gert
und das ich nicht mehr kiar fihien kann:

"Ich flhle mich unruhig und verwirrt..., als wenn das Unheil direkt (iber mich kommen
wirde,..., also ich fdhle..". :

Ich bejahe auch Charlas Frage, daf wenn ich denke, da3 ich wahnsinnig vor Angst
bin, daf3 ich dann auch immer noch mehr wahnsinnig vor Angst werde. Ich
beschreibe, dall dann mein Kbrper verriickt spieft, hoch aktiviert und unruhig ist, dal
auch Herzklopfen und panische Geftihle dabei sind und dafl Kurzatmigkeit und
Hypervenilation passieren knnen.

(4) Wer ich wére, wenn ich diesen'Gedanken, daf} ich 'Wahnsinnig vor Angst
bin’, nicht glauben wiirde, und wenn ich ihn nicht mehr denken kénnte,
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Dann wtirde ich gut von meiner Freundin denken

“Dann wiirde ich jetzt ganz ruhig sein und in Frieden,...und ich wiirde nicht

diese ganzen schlimmen Dinge denken von meiner Freundin. Ich wirde gut von
meiner Freundin denken, ja.”

Mehr Ausgeglichenheit und Freude

“Ich wiirde ausgeglichen sein, freudig sein und mich wieder mit meinen Dingen
beschaftigen...und ich beschéftige mich mit ziemlich vielen Dingen glelchzeltlg . und
ich wirde mich nicht mehr gestort fihlen, ja, das ist wunderbar....lch ware W|eder Lutz
und nicht dieses Scheusal, dal} so bése Gedanken dann hat.” '

(5) Den Gedanken ‘Iich bin wahnsinnig vor Angst” umkehren
* Ich bin nicht wahnsinnig vor Angst”.

(1) Ob diese Umkehrung auch wahr sein kann

Zustand des Geistes- gar nicht schlecht!

"Wenn... ich Angst habe und bin dann so beunruhigt und bin ja vielleicht gar nicht
wahnsinnig, im Augenblick. Ich kann ja vielleicht doch noch denken und kann ja doch
noch mich steuern... und bin Gberhaupt gar nicht unkontrolliert und ungesteuert.

Die Angst bleibt

“Ich habe nur eine tiefsitzende Angst im Augenbllck Das kénnte stimmen, daf} ich
hicht wahnsinnig bin, dann.”

(1) Das ist doch gar nicht Realitét, daB ich ‘'wahnsinnig” bin

Ich bin ja gar nicht wahnsinnig!
“Das stimmt, ja, genau, sonst kdnnte ich ja gar nicht darliber nachdenken, sonst

kénnte ich das gar nicht niederschreiben.. Wenn ich wahnsinnig ware, konnte ich das

gar nicht formulieren, dann wirde ich das gar nicht konnen”.
(1) Ob mich die Angst gar nicht wahnsinnig macht

Das ist wahrer

“ Das stimmt, das ist wahr. Ich habe jetzt etwas herausgefunden, namlich, daf} ich gar
nicht wahnsinnig bin in dem Augenblick. DaR ich ruhig bleiben darf,..., daf’ ich schon
diese Angst haben darf, daf ich nicht so rum flippen muB, daf3 ich dann nicht das
Gefluhl habe, alles bricht Gber mir zusammen.”

(5) Eine Umkehrung zu ( ‘Ilch bin wahnsinnig vor Angst’)

- Wie soll die gehen?

"Ich bin wahnsinnig vor Angst’, ‘Ich bin nicht wahnsinnig vor Angst’, "Meine Freundin
ist wahnsinnig vor Angst’ , oder wie?”

Die Freundin jetzt auller acht lassen

Charla sagt, da meine Freundin an dieser Stelle der Untersuchung noch keinen
Platz hat. Ich finde das auch.

Mein Denken ist wahnsinnig vor Angst
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““Mein Denken ist wahnsinnig vor Angst’. Ich fiihle diesen Satz als ein friedliches
Empfinden in mir aufsteigen, dal® da schon etwas ist, was wahnsinnig vor Angst ist,...
daf} die Energie aus dem Denken kommt, fir diese Angst vielleicht auch”.

(1) Ob es wahrer sein kdnnte, dal mein Denken wahnsihnig vor Angst ist

Das Denken entzieht sich der Kontrolle

“Das konnte tatsachlich sein, weil sich mein Denken meiner Kontrolle entzieht, mein
Denken ist in dem Augenblick nicht gliicklich zu mir,...irgendwie macht es sich
selbststandig, ..es ist im Grunde nicht handlebar”.

Das denken ist anders
fch bestétige Charla, dafl mein Denken "anders drauf ist als ;ch und dafl es andere
Prioritdten hat, als ich.

Charla beschreibt, was das Denken flir sie ist:
"Dein Denken sorgt daflr, daf® du (berlebst,..dazu tut es alles, und auch wenn es dich
wahnsinnig macht vor Angst”.

Denken zum Uberleben )
Sie findet wie ich, dal3 das Denken so eine Art ...Uberfebensprogramm ist:

“Und dann wirst du wie so eihe Art Marionette, dein Denken zieht die Faden...und
wenn du denkst, du bist dein Denken- das habe ich mal geworkt, also “lch bin mein
Denken’ oder irgend so etwas,- da kam dann ganz klar raus: ‘Nein, ich bin ja gar nicht
mein Denken’....dein Denken, das bist nicht du, aber dein Denken glaubt, dafl du es
bist. Denken ist nur eine Funktion, mit der man sich allzu leicht identifiziert- Denken ist
wie die Brandung: Wellen, die kommen und gehen...dein Denken denkt, es ist du und
es denkt : “lch bin wahnsinnig vor Angst’ und du glaubst, solange du das nicht-
untersucht hast, dafb du wahnsinnig vor Angst warst...dabei bist du nicht wahnsinnig
vor Angst.” :

Und du brauchst das ganze Zeug nicht zu glauben

“Und die Satze: “Ich bin traurig und wahnsinnig vor Angst ‘Meine Freundln will mich
verlassen’, das brauchst du alles nicht zu glauben

Sie sagt, dars sie auch daran interessiert ware, den Satz: ‘Ich habe Angst, dall mich
meine Freundin verlassen will" hochmal zu worken.

Du kannst vorher die Weisheit der Welt wissen
Charla:

“Das ist ja immer wieder, wenn wir da reinfallen in diese Falle, ja, dann kannst du die
Weisheit der Welt vorher gewuf3t haben und mir erzahlt haben- das trifft dann einfach
nicht mehr auf dich zu, also das ist dann einfach dein blinder Fleck und der ist eben
blind.

Das Denken produziert irrtiimer

" ...und das Denken ist so ein Schutzmechanismus, man kriegt-dadurch einen Kontakt
mit der Weit, denkt man, damit man mit dieser Welt umgehen kann, aber das Denken
kann mit der Welt nicht umgehen, weil es Irrtimer produziert.

Das Denken auch mal anerkennen:
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Charla findet, daR man das eben auch mal erleben und anerkennen muf. Ich wende
ein, daf das Denken schon auch mal sinnvoll ist.

Charla: "Mal ist gut. So wie eine Mutter, die einem irgendwie alles verbaut hat, aber
sie meint das ja nur gut : “Ich will nur dein Bestes, gehau”*

In der Unruhe ruhig werden
ich sage nochmal diesen Satz: ‘lch habe Angst, dal8 meine Freundin mich verlassen

will” und kommentiere:
“Da ist was in mir total ruhig geworden, das finde ich erstaunlich”.

Der Verstand will recht behalten!

Charla sagt beim Aufschreiben dieses Satzes, daft auch bei Kleinigkeiten der
Verstand nachtraglich korrigiert, damit er recht behalten kann und sie drangt darauf,
beim Original (so wie ich ihn aufgeschrieben habe) zu bleiben, sie fragt mich nach
meiner Formulierung : “verlassen will” oder “verlassen

werde” ? Ich: “Verlassen werde”.

(1) Ich habe Angst, daB meine Freun‘din mich verlassen wird, findest du diesen
Gedanken wahr? = ' '

Weitere Orientierung im Gespréch
Charla erkennt, daft auch hier wieder zwei vermischte Satze vorliegen { “Ich habe

Angst” und "Meine Freundin wird mich verlassen’) und schlagt vor, dal es jetzt meine
Angelegenheit ist zu entscheiden. Sie schlagt vor, dafd wir uns die Angst nochmal
etwas genauer anschauen, weil ‘sie bisher ein bikchen wenig zum Zug gekommen
ist’. lch wahle den Satz: " Ich habe Angst'.

(1) Ich habe Angst- Ist das wahr?
was ich bejahe.

(2) Kannst du mit absoluter Sicherheit wissen, daf das wahr ist?

Also doch keine Angst

“ Nein, kann ich nicht sagen, da® ich Angst habe”.
Charla fragt mich, ob ich sicher bin: o
“Nein, kann ich nicht behaupten, kann ich nicht sagen”.

(3) Wie ich reagiere, wenn ich diesen Gedanken glaube :”Ich habe Angst”:

Angst vor der Angst

“Ich kriege noch mehr Angst. Vor allen Dingen kriege ich Angst davor, daR das bleibt.

lch habe Angst vor der Angst und ich habe Angst, ich fihle mich dann bewuftlos,
ohnmachtig und kann die Dinge in meinem Leben nicht mehr regeln, ich habe keinen

Einfluk auf die Dinge. Das ist grauenvoll.”
Charla kann das total nachvoliziehen.

(4) Wer wirst du ohne den Gedanken: ‘Ich habe Angst™?

Kraftvoll und Kraftspendend
Ich sage, dafi ich dann ein kraftvoller, friedlicher, schaffender Mensch, der alles auf

die Reihe kriegt. Ich wére einer, der sehr vieles kann, daf} ich dann gelassen, nicht

138

OCR.space


https://ocr.space/r=p

gleichglltig wére, sondern in einer Form gelassen wiére, die anderen Menschen Kraft
geben kann.

(4) Wie ich dann zu meiner Freundin ware (4)

. Gelassenheit gegentiber der Freundin

Ich lache und erzéhle, dall ich wahrscheinlich eine gewisse Gelassenheit in bezug auf
meine Freundin an den Tag legen wiirde:
“Entweder, sie trifft sich mit ihm, dann wird sie ein Bier trinken und doch merken, daf
das eine Nulpe ist oder sie ist eben zuhause und macht sich was anderes.”
Ich erkenne, dall mein Gefiihl zu ihr auch nicht beeintréchtigf wére:
“Das ist ja ein Supergefihl”.

(1) In wessen Angelegenheiten ich mich befinde, wenn iéh mir Gedanken
dariiber mache, mit wem sie sich trifft

Das ist natiirlich ihre Angelegenheit, aber..
Ich sage, dal3 das ihre Angelegenheit ist und fiige hinzu, dal3 es meine Angelegenheit
ist, mit wem ich mich treffe. Dennoch ist es fiir mich nicht so leicht:

"Schwieriges Teil fir mich, was du da gerade gesagt hast, schwierig !”

Der Lauf der Welt

Charla entgegnet, dall meine Freundin trotzdem total frei ist, auch wenn sie mit mir
zusammen ist:

“Sie kann jederzeit entscheiden, was flir sie das Beste ist, weil das ihre Angelegenheit
ist. Und auch, wenn sie sich gegen dich entscheidet, dann ist das vielleicht das
Allerbeste fur dich oder fiir sie, den Lauf der Welt kannst du ja nicht wissen*

Und wo bleibt die Liebe?

Charla: “Vielleicht ist das Liebe, vielleicht ist das die totale Liebe von ihr, wenn sie
dich verlafit, das kannst du nicht wissen, vielleicht macht sie den Platz frei fiir jemand
Tolleres. “

Ich versichere ihir, dal es nichis Tolleres gibt.

(1) Kannst du das mit absoluter Sicherheit wissen?

Vermischung der Angelegenheiten

Ich bejahe das und gestehe ein, dald unsere Angelegenheiten (meine und die meiner
Freundin) schon ein wenig vermischt waren und gebe meine Verzweiflung zu:

“...daB ich keinen Einflu® darauf nehmen kann...vielleicht ist es ja natirich, dall man
irgendwie ein bilkchen verzweifelt ist dann... dafs man eigentlich keinen Einfluf darauf
hat, was der andere macht.”

Charla regt an, dali wir zu anderer Gelegenheit den Satz worken :"Meine Freundin ist
das Beste, was mir passieren kann”.

Wir kehren zum 2. Ausgangssatz ‘Ich habé Angst’zurﬁck:

{5) Kehre den Satz um
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“Ich habe keine Angst”.

(1) Wie kann das wahr sein, daB ich keine Angst habe

Aber was filhle ich dann?
“Ja, es kann ja nur so wahr sein, daB ich keine Angst fiihle, eigentlich, ja.....{ mehr zu
mir selbst) ja, aber was fihle ich dann, wen das keine Angst ist, was ist es dann? “

Griible mal ein bichen dartiber nach
Charla: “Das kanns_tidu finden, wenn du in dein Herz schaust”.

Dankbarkeit
“Danke...ja, wenn ich in mein Herz schaue, dann ist da ein wahnsinnig starkes
Geftihl,...ja ein starkes Geflihl, das einfach da ist, ja.”

Genau, und es ist Deins, das bist Du

« .das, was du flihlst, gehért zu dir, egal, wer auRen rum ist - wenn deine Freundin
nlemals existiert hatte, wéare das trotzdem-ein Teil von dir, ja.. Und selbst, wenn sie
weg ware, wére das immer noch ein Teil von dir.”

Sich auf die Spur kommen

“Esist eine wahnsinnig starke Energie und..., ja stimmt, damit hat sie
wahrscheinlich gar nichts zu tun,...das ist lustig.” Ich lache. '
Charla fragt mich, ob das jetzt echt aufgeldst oder angeregt ist, dalt ich das flihien
kann.

Ich bejahe.

Meine Freundin hat nichts damit zu tun

Charla erganzt, dal es sein kann, da® meine Freundin nichts damlt pAll tun hat, daf}
sie das nicht gemacht hat.

Ich finde auch, da sie damit nichts zu tun hat, sondern es nur bei mir ausgeldst hat: “
Sie weift gar nicht, daB ich es habe”.

Wer bin ich?
Charla sagt, da es da wiederum véllig wichtig ist, da[?s es meine Angelegenheit ist,
mich damit zu beschaftlgen wer ich bin.
(5) Eine weitere Umkehrung
“ Mein Denken hat Angst".
(1) Kann das nicht genau so wahr sein?
Denken stofdt etwas an
“_was aber eigentlich nicht ich bin- sondern daf im Grunde genommen das Denken
etwas erzeugt, das mein Denken angstvoll macht. (lch meine, dald mein Denken nur
wieder einen neuen zusétzlichen leidvollen Gedanken anregt).
“Denken hat diesen sauren Beigeschmack, der mir Uberhaupt hicht mundet”.

(1) Kénnte "Mein Denken hat Angst”sogar noch wahrer sein, als “Ich habe
Angst'?
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Denken kann beunruhigen
Ich sage, daf3 das stimmt, daf3 das Denken eine Art Zutat ist, die so sehr beunruhigt.

Das Denken ist ‘wahnsinnig’
Charla erkennt, dal® man das auch dadurch beweisen kann:

* Indem du gerade in dein Herz geschaut hast und festgestellt hast: "da ist keine
Angst, da ist was anderes’......da sind keine Gefilhle, sondern ein Gedanke. Und dann
ist es nur in deinem Denken und dann ist es viel wahrer zu sagen : ‘Dein Denken hat
Angst’.....dein Denken denkt Angst....diese gedachte Angst, die macht dich auch
wahnsinnig, weil die macht dein Denken wahnsinnig....das heift, dein Denken ist
wahnsinnig.”

Angst vor dem eigenen Denken
Ich bestétige ihr, das das Denken dann in jedem Fall wahnsmnlg wird, richtig
wahnsinnig wird:

“Es Uberschldgt sich immer mehr und ist dann nicht mehr geordnet und, ..und dann
kriegt man halt Angst vor seinem Denken. *

Das findet nur im Kopf staft

Charla sagt dafl mein Denken wahrscheinlich auch macht, daB ich Angst davor habe
dal3 meine Freundin mich verlassen kdnnte:

“Das findet nicht im Bereich der Realitét statt”,

Das tut weh!

".. du glaubst nicht, was fur eine Hdélle ich hier durchgemacht habe, was ich hier schon
_ alles gedacht habe, was ich schon gemacht habe, und was Uberhaupt nicht stlmmt
weil das Denken ist.....( Ich fiihle wieder die Schmerzen)

Bitte um Hilfe
" Daf} man das Denken mehr vom eigenen Sein trennt?”

Charta: “ Daf} du einfach wahrnimmst, da® das Denken sein eigenes Leben fiihrt,
wenn du nicht sicher bist, ob dein Denken recht hat, dir einmal die Zeit zu nehmen,
um zu flihlen, ob du das auch fihlst, was du denkst,....also wenn du keine work
machen kannst, wiirde ich anfangen, zu meditieren... wirklich auch zu fiihlen und die
Gedanken auch zu fiihlen. Ich wirde fiihlen, wie geht es mir sonst im Korper, wie geht
es mir in meinem Herzen und mir immer wieder die Frage stellen: ‘Ist das wahr?’,

was ich jetzt flhle, ‘Ist das wahr'? ”,

Die Bibe!
Ich sage Charla, daf ich auch mit der Bibel meditiere:

“...da gibt es bestimmte Bibelstellen, die hochenergetisch sind, die ich als
Ingredienzien nehme, das hat sich flir mich als sehr beruhigend erwiesen”.

{1) Charla fragt, wie es mir gerade geht:
“Jetzt fihle ich mich ausgeglichen und so friedlich, das habe ich vorhin schon
gemerkt, als wenn mich eine warme Hand berlhrt ... Ein sehr angenehmes
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Gefiinl..Und die Erkenntnis auch, es ist so eine Art Erkenntnis da, dafl} ich aus diesen
Zutaten bestehe, die ihr Eigenleben flihren. Das hatte ich nicht so gedacht- ich
dachte, ich bin nur so einfach ich, das ist aber nicht der Fall.”

Ahnlichkeiten :

Charla: “Wir haben genau die gleiche work gemacht...Ja genau, ich lese d|r nochmal
meine work mit deinem Satz, mit deinem Namen vor (sie bezieht sich hier auf die
Umkehrungen am Schluft ihrer Work "Marlis verletzt mich™), -

‘Lutz soll sich mal in seine Lage versetzen’, ‘Lutz soll mal genauer hinhoren, was er
sich erzahlt’. Hefig, was dein Denken dir erzahlt!”

Die Geschwindigkeit des Denkens )
“Das glaubst du gar nicht, so schnell sind diese Uberzeugungen da und dann ist das
Gefiihl plétzlich auch damit verbunden. “

Der erste Schritt im Umgang mit Gedanken
“Und das einzige, das erste, was ich gemacht habe, das erste Mal, daf? ich die

"~ Gedanken so ein bidchen stehen lasse, zuerst mal hier akzeptiere, daf} sie auch da

sind. Das ist der erste Schritt. Die Gedanken sind ja da, sie diirffen auch da sein und
dieses Denken ist eine Tatsache.”

Charla zeigt einflihlsame Begrii3ungsschritte

“Genau, erstmal ansehen, daft das auch in Ordnung ist. Und wenn du einfihlsam
damit bist, wenn du ihnen mit Herz entgegen kommst und sagst: "Hallo Gedanken, ihr
seid eben Teil von mir und ihr dirft euer seltsames Eigenleben meinetwegen
fuhren’... ihr macht so und so einen Kram, das seid ihr’- und wenn du als ein Ich so
redest, dann ist ganz klar, dal} du das nicht bist.

Und wenn du mit denen so mit ihnen redest, wie mit einem kleinen Kind, dann bist du
sehr nett und einfihlsam zu dir und hilfst deinen Gedanken auch...Ja, wenn du das
einfach wie ein Erwachsener nimmst”.

Mit den Gedanken sprechen, wie mit einem Kind
Ich flige hinzu, ein Erwachsener, der mit seinen Wesensteilen einfach spricht wie mit
einem Kind und finde das witzig.

| Charla: Du bist die Fiihrungsperson in deinem Haushalt

Das ist das, was ich auch mit meinen Klienten mache- also ich begleite Menschen
nach innen und lasse sie mit sich selbst sprechen und rege sie sehr dazu an, ganz
ehrlich mit sich selbst zu sein, immer wieder, also auch dann, wenn das nicht
geht....und sage, und tue nicht so: "Oh, ich muf} da helfen, ich muf das irgendwie
ansprechen’, nein, das finde ich Gberhaupt nicht wichtig, dalk das jetzt liebevoll ist...ja,
du mufdt innen nicht nett gegenﬂber stehen, aber der Punkt ist halt, dafd du der Fahrer
bist, du bist die Fuhrungsperson in delnem Haushalt, und ich meine jetzt ....dein

wirklich wahres Ich.”

Das ist der eigene Haushalt
Charla meint das Héhere Selbst:

“Dein Herz, ja, deine Gefuhle, deine tiefere Weisheit oder wie auch immer. Also Dein,
das, was dich zur Work hinbringt, oder was deine Liebe ist oder so was.
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Der Narr auf dem Thron des Phdnix _

Aber nicht dein Denken, dein Denken ist nur eine Funktion, und wenn der Narr, wenn
der innere Narr sozusagen auf dem Thron des Phonix sitzt, dann kann er da Unfug
anstellen.”

fch sage ihr, dal3 er das bei mir auch macht. Charla: “Das ist aber nicht sein Platzl"

Umgang mit dem Hbheren Selbst

“ Da muB ich mich als mein Héheres Selbst mit meinem inneren kleinen Jungen
auseinandersetzen.”

Charla bejaht das und holt aus den Umkehrungen ihrer letzten work ("Elisabeth
verfetzt mich) iibertragen auf mich:

‘Lutz sollte sich nicht so schnell was daher sagen’..

fch kommentiere das: “Das geht schneller als das Licht”.

Gefahren flr die eigene Beziehung

Charla:"Ja, auch das, was du deiner Freundin sagst, ja, ...sie kann nichts dafir, was
du denkst” ...( und nachdem ich Charla erzéhit habe, was fiir Vorwtirfe ich meiner
Freundin schon gemacht habe):

“Damit kannst du alles wahrmachen, was du (ber sie denkst..Du kannst sie so
schlecht behandeln, bis sie weglauft “. Das heildt ja, das ist tlickischer Wahnsinn, und
damit hast du, gemaf deines Denkens dann auch recht behalten. Dann sagt dein
Denken namlich: "Siehst du, ich habe es dir gleich gesagt, die Frau rennt dir weg, das
ist doch das allerletzte und ich hatte recht. Wenn du dich mal nicht auf dieses oder
jenes eingelassen hattest’.”

Erfahrungen hierzu aus Charlas Geschichte

Sie gibt zu, dall das alles nicht so einfach ist und berichtet, dall es ihr auch schon mal
50 erging:

“lch hatte das auch, jetzt momentan habe ich das gerade nicht. Aber ich hatte so eine
Situation, die war sehr kritisch... und ich habe festgestellt, das was, also im
Nachhinein muf ich sagen- je krasser ich mich gefiihlt habe in manchen Punkten, von
Eifersucht geplagt, desto geiler fand ich, meine Abgriinde so genau gesehen zu
haben- wie klein ich eigentlich bin, also wie wenig ich wirklich dem Partner noch frei
geben und vertrauen kann, daf} er, was auch immer er tut, weil Gott und die Welt,
also Gott und das Universum oder wie man es halt nennen will- ich sage immer Gott-
...gefunden hat, dal} das gut war flr mich. Also wirklich das Vertrauen zu haben, was
auch immer passiert...ist letztendlich gut und das Beste fUr mich...”

Ursachen ihrer Eifersucht ‘ :

“Das ist flir mich das Beste und da gibt es einen Vorteil, den sehe ich jetzt nur
hicht....Und ich habe jetzt im Nachhinein diesen Vorteil total gesehen, darum, daf ich
gemerkt habe: diese Eifersucht weist auf einen geglaubten Mangel von mir selbst
hin... und nachdem ich festgestellt hatte, wie wenig frei ich wirklich war, nachdem ich
vorher dachte, ‘lch bin die toleranteste Person der Welt’, gelingt es mirjetzt wirklich,
freier zu sein....”

Aber das bekommt man nichf ohne Schmerz
“Aber das bekommt man zunéchst nicht ohne Schmerz’. Also bevor ich mir selber
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eingestehe, was ich méchte..und was ich auch auflerhalb von meiner Beziehung

- vielleicht mochte und ich kann darUber reden und ich kann ehrlicher sein, und ich

kann auch mehr akzeptieren, ja, was mich vorher eifersiichtig gemacht hat, ich kann
vielmehr hingucken, aber das hat wehgetan, sehr wehgetan. Ich war wahnsinnig vor
Schmerz. Ich kannte damals - die Work noch nicht..., ..autsch.”

Andere Wege gehen
Charla erzahit, dafl sie damals dann auch noch andere Wege gegangen ist, womit sie
das auch gut bearbeiten konnte:

“Aber das hier (meint diese Work) finde ich noch toller....das macht mir Spal....und

ich fand das super, daR ich dich erreicht habe, ich werde dich 6fter anrufen.”
Ich sage ihr, daB sie das natlrlich gerne machen kann. '

4.6.3 Ausagen

4.6.3.1 AuBerungen und Reaktionen nach den Workfragen

Lutz: “ Ich bin wahnsinnig vor Angst”

1 Ob das wahr ist, daB er wahnsinnig vor Angst ist

2 Ob er das mit absoluter Slcherhelt wissen kann, daB das wahr ist, dal} er
wahnsinnig vor Angst ist

3 Wie er reagiert, wenn er den Satz glaubt, dafB er wahnsinnig vor Angst ist
4 Wer er wire, wenn er diesen Ge_danken nichtlmehr denken konnte

Fin junger Mann, der denkt, dal er wahnsinnig vor Angst ist, kann in einer Einladung

© zu einer Wahrheitslberpriifung (1) die Wahrhaftigkeit seiner Aussage bestétigen. in

der erweiterten Wahrheitstberpriifung (2), ob er mit absoluter Sicherheit wissen kann,
daf das wabhr ist, daf3 er wahnsinnig vor Angst ist, kann er Unsicherheit bezlglich
seiner Aussage zeigen, etwa, indem er sich eingesteht, dal er das nicht wissen kann.
In Frage (3), nach seinen Reaktionen befragt, wenn er diesen Gedanken denkt, kann
er Unruhe und Verwirrung duem-und ‘in seinem Satz steckenbleiben und nichts
mehr sagen. In der Einladung zu Frage (4), wer-er wére, wenn er diesen Gedanken
nicht mehr denken kbnnte, kann er sofort eine Befindlichkeit der Ruhe, der
Ausgeglichenheit, der Freude und des Friedens duflern und daf er negative
Verhaltensweisen nicht mehr hatte, etwa, dafd er Gber seine Freundin schlecht denkt.

5 Den Gedanken ‘Ich bin wahnsinnig vor Angst” umkehren

1 Ob diese Umkehrung auch wahr sein kdnnte

1 Ob das gar nicht Realitét ist , daf er wahnsinnig ist

1 Ob ihn die Angst gar nicht wahnsinnig macht

5 Eine Umkehrung zu ‘Ich bin wahnsinnig vor Angst’

1 Ob es wahrer sein kdnnte, daf sein Denken wahnsinnig vor Angst ist

In der Einladung (5) zu einer Umkehrung seines problematischen Gedankens kann er
den Satz formulieren , daB er nicht wahnsinnig-vor Angst ist. In der
Wabhrheitsiiberprifung (1), ob diese Umkehrung auch wahr sein kdnnte, kann er sich
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sein Verhalten anschauen und neue Einsichten gewinnen, etwa, dal® er gar nicht
wahnsinnig ist und dal er im Augenblick eine tiefsitzende Angst hat. In der Frage (1),
ob das gar nicht Realitat ist, dafd er wahnsinnig ist, mag er bestétigend antworten und
dabei sein augenblickliches vernlinftiges Verhalten als Beweis anfilhren. In der Frage
{1), ob ihn die Angst gar nicht wahnsinnig macht, kann er eine Bestatigung

aussprechen und auch Gelassenheit und Edeichterung zeigen, etwa, indem er dultert,

dal nicht alles Uber ihn zusammen bricht. In der Einladung (5} zu einer weiteren
Umkehrung, kann er Ratlosigkeit an den Tag legen, weil er keine Umkehrung findet,
dann aber nach einigem Uberlegen formulieren, dal sein Denken wahnsinnig vor
Angst ist, etwa, indem die Energie fur sein "Wahnsinnsgefiihl” , seine Angst, aus
seinem Denken kommt. In der Einladung zu einer Wahrheitsiiberpriifung in der Frage
(1), ob es wahrer sein kdnnte, da} sein Denken wahnsinnig vor Angst ist, mag er
diese Vermutung bestatigen, zu einer umfangreichen Betrachtung seines ‘Denkens’
schreiten und auch zu einem neuen Versténdnis seines Verstandes gelangen, etwa,
indem er die Einsicht hat, daf® er spontane Gedanken erstmal auf ihre Richtigkeit hin
Uberpriifen sollte.

1 Ob der Gedanke wabhr ist, dal} er Angst hat, daR seine Freundin ihn verlassen
wird

1 Er hat Angst- Ist das wahr

2 Ob er mit absoluter Sicherheit wissen kann, daR das wahr |st daf er Angst
hat

2 Ob er sich sicher ist

3 Wie er reagiert, wenn er diesem Gedanken glaubt, daf er Angst hat

4 Wer er ohne den Gedanken wire, dafl er Angst hat

4 Wie er dann zu seiner Freundin wire

1 In wessen Angelegenheiten er sich befindet, wenn er sich Gedanken dariiber
macht, mit wem sie sich trifft

2 Ob er mit absoluter Sicherheit wissen kann, daB es nichts besseres fiir ihn
gibt, als seine Freundin

In einer Einladung zu einer Wahrheits(iberprifung (1), ob er Angst hat, dalk seine
Freundin ihn verlassen wird, kann er die Neuformulierung des vorigen Satzes
kundtun, etwa, dal} er den Satz "Ich habe Angst” bearbeiten will. In einer-
Wahrheitsuberprifung (1) zu seiner Aussage “lch habe Angst” kann er eine
Bestétigung aussprechen. In einer erweiterten Wahrheitsiberpriifung (2) zu seinem
Satz ‘lch habe Angst” kann er nicht bestétigen, dall er Angst hat. Wird die erweiterte
Wahrheitsiberprifung wiederholt (2), mit der Frage, ob er sich diesbezliglich sicher
ist, kann er eine Rucknahme seiner Aussage auflern, etwa, daf} er nicht sagen kann,
daf} er Angst hat.

In einer Einladung zu (3), wie er reagiert, wenn er diesem Gedanken glaubt, daf er
Angst hat, kann er Befirchtungen, Ohnmacht und Bewuf3tlosigkeit duern, etwa, weil
er die Angst nicht mehr los wird, oder weil sie zunimmt, oder er seine
Lebensaufgaben dann nicht mehr bewaltigen kann. In der Frage (4), wer er ohne den
Gedanken ware, dal} er Angst hat, kann er eine positive Vorstellung dulRern, etwa,
indem er sich als friedlichen und schaffenden Menschen sieht, der alles auf die Reihe
kriegt, gelassen ware und anderen Menschen auch Kraft spenden kann. In der Frage
(4), wie er dann zu seiner Freundin wére, kann er fréhlich und humorvoll reagieren,
etwa indem er nun lachend eine gewisse Gelassenheit der Freundin gegentber
empfindet. In der Frage (1), in wessen Angelegenheiten er ist, wenn er sich

145

OCR.space



https://ocr.space/r=p

T

Gedanken dartber macht, mit wem sich seine Freundin trifft, kann er spontan eine
deutliche Antwort liefern, etwa, dal’ das ihre Angelegenheiten sind, andererseits sich
auch ganz grundlegende Fragen stellen, etwa, wo dabei dann die eigene Liebe bleibt.
Er kann die Beziehung zu seiner Freundin auch als etwas ganz besonderes
herausstellen, etwa, indem er sagt, dal} es nichts "Tolleres” fur ihn gibt. In der

- Einladung zu einer erweiterten Wahrheitsiiberpriifung (2), ob er mit absoluter

Sicherheit wissen kann, daf} es nichts "Tolleres’ fur ihn gibt, als seine derzeitige
Freundin, kann er sofort eine Bestétigung aussprechen und dabei eigene Probleme
beschreiben, etwa, dald er verzweifelt ist, weil er keinen Einflul auf die Aktivitaten
seiner Freundin empfindet.

5 Den Satz : ‘Ich habe Angst " nochmal umzukehren’

1 Wie kann das wahr sein, daB ich keine Angst habe?

In der Einladung zur Umkehrung seines Ausgangssatzes (5) kann er formulieren, daf}
er keine Angst hat. In einer WahrheitsUberpriifung, die er sich selber stellt {1): Wie
kann das sein, daf3 ich keine Angst habe kann er sich Gedanken (iber seine Geflihle
und Empfindungen machen, etwa, indem er sich fragt, was er dann Gberhaupt flhlt.

Er-kann dabei zu Erkenntnissen kommen, etwa, dal} er eigentlich nur sehr stark

empfindet, oder daf} seine Freundin mit seiner Eigenart nichts zu tun hat. Er kanin sich
auch damit beschaftigen wollen, wer er ist.

5 Eine weitere Umkehrung

1 Kann das nicht genau so wahr sein?

1 Kénnte "Mein Denken hat Angst” sogar noch wahrer sein als Ich habe
Angst’?

1 Wie es ihm gerade geht

| In einer Em]adung zu der Umkehrung (5) kann er formulleren dald sein Denken Angst

hat. In der Wahrheitsiiberpriifung (1), ob das nicht genau so wahr sein kann, kann er
sofort die Stimmigkeit seiner Einsicht bestatigen und diese auch sinnlich splirbar
darstellen, etwa, indem er sagt : 'Denken hat diesen sauren Beigeschmack, der mir
Uberhaupt nicht mundet’ . In der Wahrheitsuberprifung (1), ob "Mein Denken hat
Angst” noch wahrer sein.kann, als " Ich habe Angst” kann er sofort eine Bestatigung
aussprechen und eine bildliche Darstellung wahlen, etwa, indem er spontan aullert,
daf} sein Denken ‘eine Art Zutat, die sehr beunruhigt’ ist. In der Frage der
Untersucherin (1), wie es ihm gerade geht, kann er spontan ein Wohlbefinden zum
Ausdruck bringen, etwa, indem er Ausgeglichenheit und Friedlichkeit duflert. Auch
kann er vielfaltige Eindriicke beschreiben, etwa, "...dal ich aus diesen Zutaten
bestehe, die ihr Eigenleben fihren’, und mag sich auch nochmal tber die Beziehung
zu seiner Freundin Gedanken machen.
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4.6.3.2 Aussagen nach den Forschungsfragen

Uber die Entwickiung des Befragten im Gespréch

Lutz, problematischer Gedanke: “Ich bin wahnsinnig vor Angst”

Ein Mann, der an einem problematischen Gedanken haftet;

kann sich im Gesprach mithilfe der einfiihlsamen Begleitung durch die
Untersucherin in seinen Gefiihlen 6ffnen und hierdurch eine Bereitschaft
erlangen, seine problematischen Gedanken einer genaueren Uberpriifung zu
unterziehen. Er kann dabei auch Verbindungen zu anderen wichtigen
Lebensproblemen aufzeigen, die mit seinen Schwierigkeiten in Beziehung
stehen

‘er mag in den Workfragen 1,2 und 3 Unsicherheit beziiglich der Richtigkeit
seines Gedankens zum Ausdruck bringen

-etwa, indem er sich eingesteht, dal’ er nicht wissen kann, ob sein Gedanke wahr ist

-oder indem er in Frage 3 Verwirrung zeigt, indem er in der Beantwortung der Frage
stecken bleibt und (iberhaupt nichts mehr sagt

“er kann im Verlaufe des Gesprédchs sein Verhalten genauer untersuchen und
dabei zu neuen Einsichten kommen
-etwa, dal’ ihm die Vorstellung des Fehlens seiner Gedankens sehr behagt

-indem er in einer Umkehrung entdeckt, dal3 er gar nicht wahnsinnig ist
und diese Erkenntnis an seinem Verhalten im Gespréch validiert

-indem er dullert, dall nach seiner Sicht die Energie fiir dieses “Wahnsinnsempfinden”
aus seinem Denken kommt

-indem er in einer Auseinandersefzung mit seinem “Denken” zu anderen Ansichten
gelangt, etwa, indem er sagt, dal er zukiinftig neue spontane Gedanken auf ihre
Richtigkeit erstmal {iberpriifen will

-indem er in einer Uberpriifung seines Gedankens, ob er Angst hat, erkennt, wie sich
dieses Gefiihl bei ihm &ullert, wie er es selbst verstdrkt und welche weiteren Angste
sich daraus fiir ihn ergeben kénnen

-oder, indem er in einer weiteren Wahrheitsiiberpriifung, zu der Einsicht gefangt, daf3
das eigentlich keine Angst hat, was er da empfindet, sondern eher ein starkes
Grundempfinden oder eine Empfindsamkeit ist

-indem er eine fiir ihn véllig neue Erfahrung mit seinem Denken sinnlich spirbar zum
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Ausdruck bringen kann (“Denken hat diesen sauren Beigeschmack, der mir (iberhaupt
nicht mundet”) : '

°er kann zeigen, daB3 ihm seine Einsichten gut tuen

-etwa, indem er seine Ruhe, Gelassenheit und Erleichterung artikuliert

-oder, indem er sagt, daf3 er sich nicht mehr davor fiirchtet, “dal} die Welt plotzlich
{iber ihn zusammen brechen kann” '

-indem er im Gespréich ein Ausgeglichensein, eine Friedlichkeit und Frohlichkeit (iber
seine neuen Erkenntnisse zum Ausdruck bringt
°die Gespréchspartnerin kann ihn wihrend der Work mit eigenen Vorschldgen

unterstiitzen und helfen

-etwa, bei der Formulierung neuer Sétze oder mit eigenem Rat

°er kann einen weiteren, zusatzlichen, als relevant empfundenen Bereich seiner
Wirklichkeit im Gespridch thematisieren

-etwa, wie sich die derzeitigen problematischen Gefiihle auf seine Beziehung zur
Freundin auswirken, welche Probleme sich hier ergeben knnen

-mit welcher neuen Einstellung er nun auf seine Partnerin zugehen kann

-in welchen Angelegenheiten er sich befindet, wenn er das Verhalten seiner Geféhrten
zu beeinflussen versucht

-dal3 seine Freundin eigentlich nichts mif seinem Problem zu tun hat

148

OCR.space


https://ocr.space/r=p

4.7 Das siebente Gespriach mirt-Wanda

Vorstellung der Gesprachspartnerin

Wanda ist 34 Jahre alt und Sozialpadagogin. Sie ist nicht verheiratet und lebt mit
ihrem Hund Tilo in Hamburg EimsbUttel. |hr Freund Harald arbeitet in Libeck als
Zahnarzt, sie sehen sich regelmaRig.

Wanda hat Multiple Sklerose, meistert ihr Leben seibststandlg

Ich kenne Wanda seit acht Jahren von der Universitat und wir sind gut befreundet
Aufgrund einiger Auseinandersetzungen mit inrem Lebenspartner war sie ziemlich
beunruhigt und suchte das Gesprach mit mir.

Wanda ist nicht workerfahren, hatte auch von Byron Katie noch nichts gelesen
Aufgrund meiner Bitte, ein Arbeitsblatt fiir The Work auszufiillen, ergab sich folgendes
Gespréach.

Umstinde des Gespraches

Wanda lud mich an einem Nachmittag in ihre gemitliche Wohhung ein, wo wir
in Ruhe die Work machen konnten. Wir hatten es beide so eingerichtet, dal nach der
Work auch noch viel Zeit zum Klénen und Kaffeetrinken blieb.

4.7.1 Transkription

Wanda ( = ‘'Wa"}: “Ich bin wiitend, weil meine Umwelt mich nicht so annimmt,‘wie ich
bin!”
Lutz ( = L") ist Untersucher

i
L “Dann lies mal vor. Wer macht dich wiitend oder traurig, &rgerlich oder enttiuscht |
dich? Und weshalb? _ l
Wa “ Ja, das kann man gar nicht so konkretisieren. Verschiedene Méglichkeiten. Weil, |
das beginnt bei mir im Vorgeburtlichen- ich denk mal,” traurig sein, witend sein, |
argerlich sein’, das sind vorgeburtliche Prozesse bei mir. i
L “Ja, auf wen bist du wiitend oder traurig?” |
Wa “ Ja, das ist eben Dialektik, denn auf der einen Seite bin ich willkommen au der |
Welt, und auf der anderen Seite darf ich nicht so sein, wie ich bin: Also, ich war als ]
erstes Kind in der Familie, und bei uns wurde als erstes Kind ein Junge erwartet, und |
ich bin eben als Madchen geboren....Ich bin witend auf meine Umweit, die mich nicht }
als das nimmt, was ich bin...Ich bin als Madchen geboren und werde einfach nicht so |
akzeptiert, wie ich bin...”

L “ Also daraus sollte wir einen Satz machen, damit wir wissen, womit wir arbeiten

konnen. Du bist also auf deine Umwelt wiitend?”
Wa “ Nein ich bin auf meine Umwelt wiitend, die nicht frei ist mit sich. Die mit sich i
nicht frei ist. Die passen mich in bestimmte Rollenerwartungen.....nein, ich bin auf
diese Regeln in der Umwelt wiitend. Ich wurde mit dem konfrontiert.”

L “ Weil deine Umwelt dich nicht respektiert?”

Wa “ Nein, weil meine Umwelt mich nicht so respektiert, wie ich bin. Also, wie ich bin,
so wollen sie mich nicht, sie wollen mich anders.” |
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L “Also, du bist auf deine Umwelt witend, weil deine Umwelt dich nicht wahrnimmt?”
Wa “Weil meine Umwelt mich nicht annimmt, wie ich bin.” '

L “ Deine Umwelt nimmt dich nicht an. Du bist wiitend auf deine Umwelt, weil deine
Umwelt dich nicht annimmt?” :

Wa “ Die verzerrt mich..Das mag ich so nicht; genau: Das macht mich traurig und
witend gleichzeitig.” - '

L “ Also ich bin wiitend auf meine Umwelt, ich bin witend auch auf mich?”

Wa “ Ich bin auch wiitend auf mich: "Warum kann ich mich im Erwachsenenalter nicht
frei davon machen?” : : '

L * ‘Ich bin wiitend auf meine Umwelt, weil die mich nicht so annimmt, wie ich bin’,
stimmt das (1)7” - -

Wa “Ja genau. Ja, ich bin jetzt erwachsen und ich nage taglich immer noch an der
Scheifte rum, so !”

L “ “Ich bin wiitend auf meine Umweit, weil sie mich nicht si annimm, wie ich bin’.Ist
das wahr (1): ' : -

Wa “Ja”

L “Kannst du mit absoluter Sicherheit sagen, daft das wahr ist (2)?”

Wa “Ja.” ' '

L “ Wie reagierst du, wenn du denkst, daf deine Umwelt dich nicht so annimmt, wie
du wirklich bist (13} 7" :

Wa * Da habe ich so verschiedene Strategien, da gehe ich meine eigenen Wege,
oder, mit den Leuten nichts zu tun zu haben, da gehe ich meine eigenen Wege,
mache ich mein Ding, ohne Kontakt, und um meins zu machen. Obwohl ich gerne
Menschen dabei hitte, verzichte ich dann auf sie.”

L “ Du verzichtest auf diese Menschen, weil sie dich nicht so annehmen, wie du bist?”
Wa “ Ja genau” ' '

L “ Hast du ein Beispiel dafiir, da deine Umwelt dich doch so annimmt, wie du
wirklich bist (1:Wie sieht die Realitit aus?) ?” -

Wa “ Ja, es gibt sehr viele Beispiele. Da gerade im Fachbereich Sozialpadagogik, daft
wo ich gerade studiere, da werde ich gesehen, wie ich bin. Es wird auf mich
eingegangen und es werden Dinge von mir gefordert, und ich bin sehr wohl in der
Lage, diese Anforderungen auch zu erfuilen und das ist auch mein Ziel, diesen
Anforderungen entsprechen zu wollen.”

L “ Nenne mir noch ein Beispiel, wo deine Umwelt dich annimmt (1)".

Wa “Ja, meine Freunde, da kann ich hingehen, wenn ich ganz kaputt bin, da wird auf
mein Gefiihl eingegangen, so wie ich bin, das bestatigt sich auch immer und da fihle

ich mich wohl, und wenn ich mich so fiihle, da habe ich auch den ganzen Tag wenig ‘

gegessen, weil ich innerlich erfiillt bin.”

L “ Noch ein Beispiel, wo deine Umwelt dich gut annimmt (1)". |
Wa “Ja,, jetzt im Gespréch zum Beispiel, ja ich darf jetzt alles sagen, was ich will und
ohne Bewertungen.” :

L"Hast du noch ein Beispiel, wo deine Umwelt dich annimmt, so wie du bist, was dir
spontan einfallt, was dir eine besondere Freude gemacht hat?

Wa “Also das Gesprach mit der Vertreterin der Krankenkasse war richtig toll, da bist

du gekommen, und da haben wir die Wohnung umgestellt...Ja, ich konnte das
Gesprach lenken, wie ich es haben wollte, was ich mir vorstelle, wie ich mich sehe vor
allen Dingen, und da war ich ganz bei mir und da waren alle Personen nicht mehr |
bedrohlich fir mich und ich hatte meine Liebsten dabei und du warst dabei, Harald ‘
war dabei- und da ward ihr meine Umwelt sehr wohl, ja.”
L U" Und diese Dame von der Krankenkasse, die mit dir das Gesprach gefilhrt hatte,
hattest du fir dich das Geflhl, daf sie auf dich eingegangen ist (1)?
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Wa “ Also ich hatte zuerst das Geflhl, sie war interessiert, was ich mache, zumal sie
Heiko ( einen ihrer Freunde) kannte. Aber das war mir egal in diesem Gesprach. Sie
fand es gut, wie ich mich eingelebt hatte und ich war bereit zu zeigen, wie ich lebe
und ich flhlte mich nicht bedroht, ich fiihite mich einfach nur gut.

“L “ Sie war auf dich eingegangen?”

Wa “Ja, das war so gegenseitig. Sie war gekommen, sie war willkommen, sie mag
auch meinen Hund.” ,

L “ das war ein sehr positives Gesprach damals, das empfand ich auch so.

W “ Sie war am Anfang neutral, sie war da momentan sehr unsicher, war mein Gefiihl,

bis sie ihren Platz gefunden hatte.

L “ Diese Gedanken sind mir auch gekommen

Wa “ Naturlich, natirlich”.

L “ Das war sehr schén!”

Wa “ Man konnte die Gedanken { das Gesprach) auch gut fihren, war mein Gefiihl".
L “ Also das hat sie auch nur dadurch gekonnt, weit sie auf dich eingegangen ist, und
auch auf uns.”

Wa “Ja, sie hat uns vertraut. Ich habe meine ganzen Akten dargelegt und das kann
auch der Grund sein, weshalb sie lustig war. Also ich hatte euch alle beisammen,
-Peter und meinen Hund”.

L “ Ja, endlich waren alle dort voll auf dich eingestellt und mit dir auf einer Welle”.
Wa “ Also wir drei waren eine Gruppe und wir hatten das Ziel erreicht, wir hatten das
Gesprach rund beendet.” , :

L “Fir mein Empfinden waren alle auch |rgendW|e eine Familie.”

Wa “ ja genau, wir waren eine Gruppe”.

L “ Also noch ein Beispiel, wo deine Umwelt auf dich eingegangen ist (1)”

Wa “ Ok, ich finde die Polizei ganz furchtbar. Die Polizei greift dort ein, wo sie nicht
eingreifen mupR.”

L “Was ist passiert, wenn ich fragen darf. Hast du ein Erlebnis mit der Polizei gehabt
(1)?"

Wa “ Also ich war beim Lidl und wollte einkaufen, und dabei war ich so in Gedanken
und da wurde mir Diebstahl unterstelit, und da habe-ich mich erschrocken, und da
habe ich lange darunter gelitten, das.war furchtbar. Und das war bestimmt ein
Miversténdnis und ich habe das da (die Situation) noch gut aufgeldst.”

L “ Was ist passiert? (1)’

Wa “ Ja, also, ich war so in Gedanken, und das hat mir so den Kopf genommen, bin
einfach an der Kasse vorbei und bin einfach rausgegangen. Und da wurde ich wohl
gesehen, und ich wute von nichts, weil ich in Gedanken war.”

L “ Du hast das einfach vergessen?” '

Wa“ ja noch nicht mal das. Das war nicht absichtlich, das war nicht mal nach Plan
und so”.

L “Wanda, du bist mit dem Topf rausgegangen und dann kamen auch die Leute
hinterher und haben dich aufgehalten?”.

Wa “ Ja, da kam gleich der Typ vom Lidl und da wufite [ch gar nicht, was paSS|ert war.
Ich war schockiert, danach war ich schockiert, ich wuf3te ja nicht und dann...”

L. “Und habt ihr miteinander gesprochen und dann kam die Polizei?”

Wa “Und dann hat er so rumgeredet, also ich wuBte gar nicht, was ist, ich wullte gar
nicht, was. Sache ist.”

L “ Ach so, und den Topf hast du mitgenommen?"

Wa “ nein, den hatte ich in der Hand, so”

L"Kommen wir mal auf deinen Ausgangssatz zuriick, den du hast “Ich-bin witend auf
meine Umwelt, weil sie mich nicht so annimmt und weil sie auf mich nicht so eingeht,
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wie ich bin” “

Wa “Nein, weil sie mich nicht so sehen will wie ich bin.”

L “ Nicht sehen will, wie ich bin?”

Wa " Ja, meine Umwelt scheut auch den Kontakt mlt mir so.”

L “ Kanhn man das so sagen’?”

Wa “ Ja" '

L “Denn du bist ja rausgegangen, und wuftest nicht, was los war?”
Wa " Ja".

L “Man hat dich wahrgenommen und ist hinter dir her gelaufen?”

Wa “Ja, als Bedrohung, um mehr Negatives anzuzetteln, so. Aber man ist nicht auf
mich eingegangen und hat gefragt : "'Was machen Sie da?, man hat nicht so auf mich
reagiert, sondern...Und das bin ich von Zuhause aus gewthnt.”

L “Und das war hier ein Negativbeispiel, wo man dich nicht so angenommen hat, wie
du bist?”

Wa “ So wie ich war- so wie ich bin, bin ich nicht richtig. Warum machen die das, ist
das absichtlich? ich konnte nicht wissen, was Sache flr mich ist.

L “Ja, genau, haben sie denn die Polizei gerufen?”

Wa “ Sie haben mich dann noch eingeladen, wir haben noch etwas getrunken..”
L"Sie haben dich dann noch eingeladen, du hast sie eingeladen und dann habt ihr
noch etwas zusammen gegessen und so gesprochen dartber?”

Wa “ Ja, ja und dann hat sich das aufgeklart.” '

L “ dann haben sie dir zugehdrt, was du zu sagen hast und dann hast du ihnen deine
Situation erklart, wie das vielleicht sein konnte, wie du das vergessen hast-Und haben
sie dir zugehort?”

Wa “Ja, ja”.

L” Und du hast das Geflihl gehabt, daf? sie dich danach verstanden haben?”

Wa “Ja, insofern, dass alles, was ich ihm sagte, ich ihnen sofort erzdhlen konnte. Also
ich hatte meinen Schliissel vergessen, daf3 mein Schliissel noch'in der Tur steckte.
Als sie fragten, steckte mein Schliissel noch in der Tir (in der Haustur).”

L “ Also du bist voreilig aus dem Geschaft gegangen?”

Wa “Nein, nicht voreilig, das war ja keine Absicht, ich hatte meinen Schiiissel in der
Tir vergessen.”

L “ Ach so, du bist nur schneller von da los gegangen?”

Wa “Nein gar nicht. ch wufdte ja gar nicht, daR ich den Schllssel nicht mit hatte.”

L” Aha, aber warum erzéhlst du das mit dem SchlUssel, weil du....”

Wa “ Weil sie mich gefragt hatten: "Wo wohnst du, was machst du?”, alles was ich
ihnen erzahlt hatte, konnte ich ihnen auch zeigen. Das war richtig, was ich gesagt
hatte. Ich hatte keinen Ausweis dabei.”

L “ Ansichten (iberzeugen lassen?” '

Wa “ Also ich wiirde gerne ausreden wollen. Also ich konnte ihm nachweisen, dal ich
denn diese Person bin, wo ich doch eine IC-Karte hatte und mein Name drauf stand.”
L “ und sie lieBen sich auch Uberzeugen?”

Wa “ ja, ich konnte alles nachweisen, als wir in meiner Wohnung waren. Ich konnte
alles nachschlagen, das ich bin, (iberall lagen meine Diplomsunterlagen rum und das
stimmte so, also nichts, was ich verkehrt hatte uns so”.

L “ Also ist es doch gut verlaufen, eigentlich, letztendlich?” -

Wa “ Ja, das war sehr stressig flr mich”.

L “ Aber letztendlich: “Meine Umwelt nimmt mich nicht-an, wie ich bin {1} -kann man
da ein Fragezeichen machen?” ' '

Wa “Nein, meine Umwelt nimmt mich nicht so an, wie ich bln

L“Ja".
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Wa “ich will auch in Ruhe gelassen werden”.

L “ Und du hast dich dich in dem Augenblick auch bedroht gefiihlt durch diese
Intervention?”

Wa “ Ja, weil ich ja nicht wuldte, was Sache ist, s0. Ich habe es ja nicht absichtlich
gemacht.”

L “ In diesem Augenblick fihltest du dich auch sehr verletzbar?”

Wa “ Ja in diesem Augenblick war es mir nicht bewuf3t. Ja meinte ich so in diesem
Augenblick, ja.”

L * Als sie dich angesprochen hatten, fUhltest du dich schon sehr in Beklemmung?”
Wa “Bis dahin nicht”

L “ Es kam so pldtzlich?”

Wa “ Ja”.

L “ Ja, du hattest vorhin auch eine Menge Beispiele genannt, wo deine Umwelt auf
dich eingeht?”

Wa “ Ja aber, da ist auch ganz viel Negatives, so?”

L * Da mochte ich nochmal auf die Frage von vorhin zurlickkommen: Kannst du jetzt
mit absoluter Sicherheit sagen, dafl deine Umwelt dicht nicht wahrnimmt (2) ?

Wa “ Nein, nein, da ist positives und negatives dabei so, nicht?”

L “ Selbst in deinen negativen Erlebnissen steckt vielleicht auch ein Annehmen ein
sich an dich nahern?”

Wa “ Natlirlich, natiirlich. Aber das will ich so nicht, das Negatlve hat auch etwas mit
einer Funktion zu tun, mit einer Negativfunktion. Das hat doch etwas damit zu tun, als
wenn ich Abschaum bin oder so. Das finde ich ganz furchtbar.” :
L “ das ist so stigmatisiert, oder?”

Wa “ Das ist so, als wenn ich in eine Rolle reinkomme, wo ich nicht rein passe, so, die
ich mir nicht ausgesucht habe, die Rolle.”

L “ Ich hatte dich vorhin gefragt, wie du reagierst, wenn du diesen Gedanken denkst (
= |ch bin witend auf meine Umwelt, weil sie mich nicht annimmt, wie ich bin’) (3’
Wa “ Da habe ich gesagt, da "ziehe ich mich zurlick’, habe ich gesagt”.

L “ Da ziehst du dich vollends zuriick und wie flhlst du dich dann?”

Wa “Ja, da fuhle ich mich einfach nicht mehr. Fiir den Moment war ich dann auch
teilnahmslos, anteilnahmslos. Das hat mit meinem Leben zu tun, merke ich.”

L “ Und welche Geflhle hast du denn ? “

Wa “Ja nichts. Gar nichts. Absolut leer. Als wenn du so punktuell denkst, einfach eine
Leere, gar kein Punkt. Leere ist nichts.

L“ Du flhlst dann gar nichts?”

Wa “ Nein, da ist nichts, nichts.”

L “ nicht wie starr, du bist dann weg? ©

Wa “ Wie abgespalten.”

L “Warum bist du von deinen Gefiihlen abgespalten? Weil das dann zu weh tut, in den
Geflhlen zu sein?” :

Wa “ Ja, weil ich es nicht ertrage , im Moment”.

(I Mache mal ein Gedankenspiel: Wer wérst du denn ohne die Uberzeugung daf
deine Umwelt nicht so annimmt, wie du bist? (4). Wie wiirde sich das anhoéren? Also,
ich mdchte dich jetzt nicht auffordern oder dazu bringen, dalk du den Gedanken
anderst- sondern dafl du dir das einfach mal vorstellst. *

Wa “Ja ich kenne diese Gefiihle, sie sind gut. Und zwar sind die Geflihle so, daB ich
halt wenig von auflen brauche, dal} ich auch wenig zu essen brauche. Dann bin ich
ganz rund, ich bin mit wenig zufrieden, ich muf} auch nicht soviel reden, so viel
sabbeln, dann bin ich sehr genlgsam, empfinde ich die Dinge auch viel schoner,
dann bin ich auch nicht so abwertend, dann kann ich die Dinge viel mehr lassen von
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meiner Seite und ich habe nicht so den Zwang in mir- ohne daB ich denke- ‘ich muf}
das machen und das machen und das machen, kann ich in dem Moment nicht, ich bin
ja in dem Moment ganz rund.”

L “ Ganz rund und leicht auch?”

Wa “ Rund und friedlich. Ich bin so unbeschwert, sehr unbeschwert.”

L “Also du sagtest, "lch bin wiltend auf-meine Umwelt, weil meine Umwelt mich nicht
so annimmt, wie ich bin’, weil sie dich nicht so nimmt, wie du bist?”

Wa “ Wie ich mich wahrnehme.”

L “Wie wiirde da die Umkehrung lauten-(5)? Ich bin witend...”, da gibt es mehrere
Umkehrungen, die ganz interessant sind, es ist ein mteressanter Satz, den du da
formuliert hast, weil, der ist so absolut ( siehe ihren Ausgangssatz: ‘Ich bin wiitend,
weil meine Umwelt mich nicht so annimmt, wie ich bin”.

Wa “ Nein, er ist nicht sehr absolut.”

L “ Also “Ich bn wiitend, weil meine Umwelt mich nicht so annimmt, wie ich bin” Wie
ware da die Umkehrung (5)zu dem Satz?”

Wa “ Lasst mich so, wie ich bin. Damit (ihr) auch nicht wiitend auf mich seid.”

L “Aha ‘LaRt mich so, wie ich bin’, das ist interessant. Ich bin auch....wie sagtest du? “
Wa “Ja, ich bin auch wiltend auf die, wenn die, wenn die mich nicht so sein lassen,

- wie ich bin.”

L “ Ja genau. Richtig.”

Wa “Das bedingt sich dann half so”,

L “ LaRt mich so, wie ich bin. Das ist ein mteressanter

Wa “ Appell, ein Appell”. '

L. “Ein Appell ‘LaRt mich, wie ich bin’, das bedeutet- ich mu da mal nach horen-
‘lalRt mir meinen Frieden’, oder heildt das “ihr sollt mich so lassen, wie ich bin™?
Wa # Nein, laBt mir meinen Raum.”

L “ Lalt mir meinen Raum, ja?”

Wa * ich will mich ja auch gehen lassen, und dafiir brauche ich auch meinen Raum.”
L “ Laft mir meinen Raum, wo ich auch leben kann?”

Wa “Nein, lat mir meinen Raum, wo ich mich auch verwirklichen kann.”

L “..wo ich-mich verwirklichen kann. Steckt da noch ein anderer Appell dahinter?
Wenn du sagst, lakt mich so, wie ich bin’, was fir ein Appell steckt noch dahinter,
was ist noch damit verbunden?” :

Wa “Vertraut mir!”

L “ Vertraut mir. Gebt mir den Raum, den ich brauche und ...”

Wa “ da sind so verschiedene Appelle drin, nicht?”

L “ Ich wiirde es gar nicht beurteilen, nicht werten, aber ich finde das sehr interessant,
diese Umkehrung, die du da getroffen hast. Steckt da vielleicht noch ein Appell
dahinter, vielleicht "Unterstiitzt mich, sobald ihr kénnt” - wlirde das auch dazu
gehoren?”

Wa “ Nein, nein”.

L “ das ware zu viel?”

Wa “ Nein auch das nicht. Ich denke schon, da ich die Dinge auch alleine mache
und so. Das verlange ich auch von meinen Freunden, auch dann, wenn |ch die Dinge
nicht mehr kann, wenn sie mir nicht gelingen.....”

L “Also konntest du dir dann vorstellen....?

Wa “Also ich wiirde gerne ausreden, Lutz...wenn.., dann sollten sie mich in Ruhe
lassen. Irgendwie brauche ich meinen Raum, far so ein Gesprach Also willst du das
Gesprach fiihren fir mich? Nein, ich brauche schon Raum, so..

L “Meine Frage geht aber dahin, ob der Appell "Lalt mich so, wie ich bin auch

- verbunden ist-mit dem Appell "Unterst(itzt mich™?"
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Wa “ Nein, insofern nicht, es gibt Dinge, die ich gut kann und es gibt Dinge, die ich
weniger gut kann. Ich bin halt krank und ich muR-hait gucken, wo ich halt bin, was
kann ich heute machen oder auch nicht, solite ich mir Ruhe génnen, ich bin auch sehr
interessiert daran, wo stehe ich im Moment.”

L. “ Ja, aber damit wendet sich jetzt flr mich, wenn du das sagst "laf3t mich so, wie ich
bin’, das bedeutet "Ich mdchte meine Sachen schon selber machen’, das heilit es
eigentlich”.

Wa *“ Richtig, richtig. Am Anfang war fiir mich das Thema, ich muf ja erstmal gucken,
wo ich bin . Oder mich ordnen, damit ich sagen kann, wo ich bin. Und um diese
Aussage zu treffen, muld ich erstmal zu mir das Lot legen, mull es an mir gelotet sein,
um den ersten Schritt zu gehen. Und nicht, dal andere Leute mich denken.”

L “ Es muf} von dir ausgehen?”

Wa “Ja, ja.”

L “ Jetzt mufd ich dich nachmal nerven’.

Wa “ Ja bitte”.

L ..... du méchtest deine Sachen schon selber tuen und autonom sein?”

Wa " nein, ich mbchte mich ausprobieren diirfen, auch wenn etwas daneben geht,
mochte ich flr mich feststellen ‘das war nicht gut’...also ich méchte die Erfahrung
machen. Méchte meine Verantwortung tragen.....da muB} ich durch, so Punkt zu Tisch.
Dafur habe ich mich selber entschieden.”

L “Gut, dann wird mir das klar. ....Also die Umkehrung lautet, laf3t mich so, wie ich bin.
“Ich bin witend auf meine Umwelt,-weil sie mich nicht so sein 143t wie ich bin"........ 7
Wa “ Nein, sie 1&3t mich nicht so sein, wie ich gerne sein mdchte”.

L "So sein mdchte’? Gibt es da eine Umkehrung (5): “Ich bin witend auf mlch weil ich
mich nicht so sein lasse, wie ich sein méchte’, wie hrt sich das an?""

Wa “ das ist ja auch der Witz, wie ich so bin. Ich mochte noch viel freier sein als ich
bin, so, zum Beispiel”.

L “Ja”.

Wa “ Zum Beispiel, dal® ich morgens auch, cbwohl ICh in einem engen Bau wohne,
auch mal nackt auf dem Balkon rumrennen kann, das ist mir ziemlich egal. Ich denke,
wenn sie mich nicht nackt sehen wollen, sollen sie die Augen zumachen”.

L “ meine Frage ist auch, ob das auch stimmt, dafy das auch stimmig ist “Ich bin
wutend auf mich, weil ich mich nicht so sein lasse, wie ich bin? “

Wa “ Das ist auch gut’.

L “ Wie fuhlt sich das wirklich an. Wle flhlt sich das an fUr dich an oder fuhlst du hier
eine Stimmigkeit oder ist das eher...

Wa “ Manchmal. Aber nicht grundsatzlich. Nein.”

L “ Kennst du das ?°

Wa “ich kenne es sehr gut, meine Glte, ich hatte viel friiher sehen missen, dal} das
nicht hinhaut. Also ich hatte viel friher sehen missen, daf} ich meinem Kérper keine
Ruhe génne......, das nur als Beispiel, ich habe nicht auf mich aufgepaldt, da kann ich
anderen nicht die Schuld geben. Ich hatte da schon friiher sagen miissen, nichts
erreicht mich mehr. Ich hatte das Telefon abschalten missen, habe ich nicht
gemacht”.

L “ Das flhlt sich schon stimmig an?”

Wa “Manchmal ja. Das flihit sich leider sehr stimmig an.”

L “Was gibt es denn da noch fir Umkehrungen, es gibt ja mehrere Umkehrungen zu
‘Die Umwelt sollte mich so annehmen, wie ich bin. Eine war : “Ich bin wiitend auf
mich, weil ich mich nicht so annehme, wie ich bin".

Was gibt es da noch fiir Umkehrungen { 5)?Ach so, vielleicht die direkte Umkehrung,
die da wére : ‘Meine Umwelt nimmt mich so an, wie ich bin’,wie ist es denn damit?
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Wir haben ja vorhin dariiber gespr_ochen dafd wir mehrere Umkehrungen haben? “
Wa “Das ist keine Umkehrung!”

L “ Das ist eine Umkehrung: "Meine Umwelt nimmt mich so an, wie ich bin’- W|e fahlt
sich das an?

Wa “ Fremd”

L “Fremd? “ Wir lachen.

Wa “ Also ungewohnt. So unreal, nicht?”

L “Unreal? Fremd bedeutet fiir dich, da hast du eine Sperre ?"

Wa “ nein, da ich die Erfahrung nicht gemacht habe, hort sich das fur mich fremd an.”
L “ Du hast die Erfahrung nicht gemacht, dal® deine Umwelt dich so annimmt, wie du ‘
bist?”

Wa “ Ja, genau”. ' ‘
L “ Aber, du hast vorhin viele Beispiele genannt, dal} das so ist?” ‘
Wa “Ja und das ist zu wenig, um zu lUberleben, finde ich.”

L “ Also es sind zuwenige gute Beispiele dafiir, dall deine Umwelt dich so annimmt,
wie du bist?”

Wa “Ja”.

L “ Zum Uberleben?”

Wa “Ja”. -

L “ Also bist du am Sterben?”

Wa “ Nein”.

L “ Also, wenn es jetzt so ist, dal} deine Umwelt dich nicht so annimmt, wie du bist,
dann murSt du sterben?”

Wa “Nein, ich suche mir eine andere Umwelt Dann suche ich mir eine andere
Umwelt.”

L “ Also du énderst dein Umwelt?”

Wa “ Ja genau”.

L * Also mit Umwelt meinst du dein Lebensumfeld?”

Wa ... nach einer gewissen Zeit interessiert mich mein Lebensumfeld nicht ( mehr),
dann kénnen sie machen, was sie wollen und ich mache auch das, was ich will. ©

L “Ja genau. Du wechselst prakt!sch

Wa " meine Umwelten.”

L “Deine Umwelten...also, du wechselst auch die Menschen?”

Wa (spricht schwer verstandllch) .......

Nach ein paar Minuten:

Wa “ Ja, ich kann einen Menschen auch gut lassen glaube ich...

L “ Leben und leben lassen...?”

Wa “Ja, das ist meine Memung zumindest. Da bin |ch immer bei meinem Hund, den
kann |ch gut emehen $O..

L “ Das bedeutet...

Wa “Man muf sich jeden Tag ganz neu engagieren.”

L “ Also du sagst, du bist witend auf deine Umwelt, die dich nicht so nimmt, wie du
bist und die Folge daraus ist, du muft dir immer neue 'Umweltthemen (im Sinne von:
‘immer neu auf deine Umwelt zugehen '} suchen, quasi, ist das so bei dir?”

Wa “Ja genau”.

L “ Das bedeutet auch immer neue Menschen, andere Menschen?”

Wa “ Ist doch schdn, ist doch schén”.

L “ Ja, ich versuche mir nur vorzustellen, wie es bei dir ist, weil ich ein anderer
Mensch bin.”

Wa “ In Ordnung. Mal habe ich mich auf dich gefreut, so, weil ich mag dich und ich
weil3, wer du bist, morgen treffe ich Dieter, meinen Therapeuten, auf den freue ich
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mich auch so, dann treffe ich morgen noch Heike, dann freue ich mich auf die. Das
sind viele Persénlichkeiten, das sind ganz viele Biografien, das macht meinen Alltag
einfach bunter und das finde ich toll so, punkt.”

L “ Du liebst sehr den Wechsel?”

Wa “ nein, gar nicht, gar nicht”.

L “ Ja, aber du wechselst deine Umweltthemen immer?” _

Wa “Natiirlich wechsel ich meine Umwelt immer, weil Harald wohnt in Tlbingen, ja,
das sind meine stetigen Freunde so und Sabine wohnt in Hannover und das ist auch
meine beste Freundin, die will ich auch immer um mich haben wollen, aber das ist ja
nicht so. Also ich kann mich auch gut anpassen, glaube ich.”

L “das ist so eine Strategie, die du da verfolgst ?”

Wa “ der Anpassung einfach, Anpassung”.

L “Anpassung?”

Wa “Ich habe dir (hier) schon meine Freunde gezeigt, aber meine richtigen Freunde
habe ich schon aufierhalb.”

L “Ja”.

Wa “ AuBerhalb heif’t fiir mich, die habe ich schon aus der Kindheit gekannt. Die habe
ich schon seit 30 Jahren, diese Freunde. Also uralte Freunde.”

L “ Also es gibt ganz wele Menschen, eigentlich, die auf dich eingehen und die auch
sehen wie du bist?”

Wa “ Ja, es gibt genligend”

L “ Wurde ich auch annehmen, wie du bist so, wenn du von deinen ganz vielen
Freunden aus Tlbingen und Oberall sprichst.”

Wa" Nein in TObingen habe ich nur Harald”

L “ Also auch noch woanders, und auBerhalb...

Wa: genau, genau............... Also, die Aussage die du da triffst,” meine Umwelt nimmt
mich nicht an, wie ich sein méchte’, trifft auch mehr auf deine spezielle Situation zu,
auf deine spezielle Umwelt, die du gerade hast oder lebst?”

Wa “ Nattrlich, natlrlich”.

L “ Also das |st eine augenblickliche Aussage, deine ’allgemeine Umwelt’ist positiv?
Wa “ Ja, die ist eher positiv.”

L “ Positiv, fest, bestandig und so Punkt um Punkt?”

Wa “ Ja, ja". _

L * Ja gut okay, das mufdte man auch mal sagen.”

Wa “Wenn ich mal einen Unfall hatte, dann wiiltte ich gleich, wo mein Ziel (mein
Anlaufpunkt) ware,..”

L “ Das verstehe ich nicht.”

Wa “ ...ich habe schon meinen festen Anteil (an Leuten), die mit mir niemals zu tun
haben wollten. Zum Beispiel meine Mutter...und ich bin halt 34 Jahre alt und sie hat
es in 34 Jahren bisher nicht geschafft, in mein Poesiealbum zu schreiben, als Kind
habe ich immer nur gebettelt.....Sie war halt Lehrerin und uns verbindet halt die
Leere”.

L “ daraus kénnte man auch wieder eine Work machen.”

Wa “Aber nicht mit mir bitte” Gelachter.

L “ Wenn du so die allgemeine Aussage triffst “Ich bin wiltend auf meine Umwelt, weil
sie mich nicht annimmt, wie ich bin- kannst du das eigentlich noch halten, nach dem,
was du alles gesagt hast?”

Wa * Ich denke mal, ich provoziere manchmal auch so. Manchmal provoziere ich
auch Streit, Streitereien, dal man sich immer wieder neu einloten muB (sie meint
wahrscheinlich hier ihre Beziehung zu Harald)-das finde ich ganz schlimm. Ok, denn
ich muR denn auch wach bleiben, so, wie schéatze ich mich ein, wie schatze ich meine
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Umwelt ein. Wie will ich mich meiner Umwelt auch zeigen, (das) ist mein Thema, so-
was will ich auch geben und was will ich auch fordern, das hat mit Egoismus hichts zu
tun, finde ich.” ' ' | ' g
L “Also wie sieht denn jetzt so dein Geflihl aus-nur dein Gefiihl, wenn du einfach mal
schaust, wie fiihit sich das an, wenn du das behauptest: * ich bin wiitend auf meine
Umwelt, weil die nicht so eingeht auf mich’, wie ist das denn. Und diese Aussage, wie
stehst du zu dieser Aussage?” : ' ‘

Wa “ So einerseits, daB ich mich abhéngig mache, wenn ich mich so gruppenkonform
verhalten muR- wenn ich was unbedingt brauchte-, das bin ich ja nicht. Ja. Dann bin
ich ja stolz darauf, was ich geschafft habe, so. Also ich bin aus dem Jurastudium
getreten....” '

L “ Also kannst du das noch wirklich fiir wahr halten, wenn du das sagst " Ich bin
wiltend auf meine Umwelt, wenn die nicht so eingeht darauf, wie ich bin?”

Wa “Du provozierst ja....?” Lautes Gelachter.

L “lst es immer noch wahr, oder wie fihlt sich das fitr dich an- ich wilt das nicht
behaupten, denke das ja hicht. Ich will einfach nur wissen, wie du dich jetzt flhlst mit
dieser Aussage?’

Wa “ Nein, meine Umwelt akzeptiert mich einfach nicht mehr. Sie denkt, sie kann
mich einfach nicht andern.” ' : ' : ' :

L “Nicht andern?” '

Wa “ Genau, nie mehr’.

L “ Du wehrst dich gegen deine Umwelt?”

Wa “ Nein, ich mache nur mein Ding, ich wehre mich gar nicht. Ich mache nur mein
Ding, einfach. Das soll an mir abprallen wie Ol auf Wasser”.

L “ das bedeutet also fiir dich, fiir dich ist-der Satz wahr und du stehst auch so dazu,
kann'man das sagen?”

Wa “Ja”.

L “ Und der hat auch eine ganze Menge positives, irgendwie in sich?” _

Wa “ das positive ist fiir mich auch, daf sie auch so bleiben, wie sie sind- die da und
ich hier.” :

L “ Dann hat dieser Satz ja auch eine Funktion?”

Wa “ Hat er auch, hat er auch.” '

'L “ das heilt, diese Wahrheit..., daf’ du wiitend bist auf deine Umwelt, dal® sie dich

nicht so sein I&R¢, wie du bist, hat ja auch was positives?”

Wa “ ....ich bin ja auch witend auf die, ich will nicht witend auf die sein.

L “Dann kénntest du dir auch sagen: ‘Ich bin bereit, wieder zu erleben, darauf wiitend
zu sein, dal meine Umwelt mich nicht annimmt “ (6: 1.Steigerung)”

Wa “Genau”.

L “ Das ist ja im Grunde genau das, was du téglich machst?”

Wa “ Das wére fir mich ein positives Beispiel.”

L “ Das ware fiir dich eine positive Affirmation?”.

Wa “ Richtig, richtig”.

L “ aber es gibt noch eine Steigerung. Die heifst dann: “Ich freue mich darauf, wieder
zu erleben zu dirfen, dal meine Umwelt mich nicht wahrnimmt, wie ich bin” (6:

2 Steigerung ). Kannst du damit was anfangen? “

Wa “ Das finde ich lustig, ja.” ,

L” Du hast das dann in einer gewissen Art in dir selbst verinnerlicht. Wie fahlt sich das
fur dich an? Geht dir das zu weit, oder?

Wa “ Kannst du das wiederholen?” :

L “ Ich freue mich darauf, wieder erleben zu dirfen, dafs meine Umwelt mich nicht so
annimmt, wie ich selbst bin?” ' ' '
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Wa “Natdrlich, natirlich™

L "Gefuhlsmarslg'?”

Wa “Auf alle Falle, klar...das ist auch meine Frage bel mir so wie SIeht der andere
das so ?

L. “Wie bei deiner Freundin?”.

Wa “ Mein Freund meinte, du bist ja elgentllch zu mide und kaputt, wollen wir das
heute wirklich machen, so’? Und ich hatte natiirlich Lust, das zu machen, (auch) wenn
ich merke, ich bin eigehtlich ganz kaputt. Das sind fiir mich so Beispiele, wo ich ein
wenig zuruckgehen kénnte, um das zu durchdenken”.

Lda. e Also kann ich auch sagen, dal} das ein Schlusselsatz bei dir in
deinem Leben ist?”

Wa “ Auf alle Falle, auf alle Falle”.

L “ Der Kernsatz Uberhaupt in deinem Leben?”

Wa *ja, ist so, ist s0”.

L “ Ich bin wiitend auf meine Umwelt, weil sie mich nicht so annimmt, wie ich bin, und
wie ich sein mdchte. Damit arbeitest du praktlsch das ist dir stets prasent 7"

Wa “...namlich mein Leben begleiten...”

L “Dein Lebensbegleiter letztendlich. Sehr positiv eigentlich, ein sehr schdner
Lebensbegleiter, den du da hast, den du lernen darfst, arbeiten darfst, aktiv sein
darfst.” Wir lachen. Ich bedanke mich fir diese Gesprach oder mochtest du noch etas
hlnzufugen oder dazu etwas sagen, wie dir das vorgekommen ist?”

Wa Nein, ich lebe ja so, ich lebe ja so. Ich fiihle mich manchmal s0, ich bin falsch
s0”.

L “Ja”

Wa “ Aber ich flihle mich eigentlich nicht falsch das ist immer so ein Paradox

L “ Ja und das Gefiihl: “ich bin falsch” erinnert dICh wieder daran, daR du vieles tun
mufdt, damit du sein darfst, wie du bist, letztendlich?”

Wa “Ja, das kostet viel Kraft”. , .

L “ja genau, da waren wir wieder bei der zwelten Umkehrung Ich bin wiitend auf
mich, weil ich mich nicht so sein lassen kann, wie ich bin™

Wa “ Genau das”.

L “ Genau, das ist die zweite Umkehrung, ich giaube, eine andere gibt es gar nicht”.
Wa “ oho- leichtes Erstaunen”. Das ist bei mir eben das Hauptthema. Und nun lad uns
Pfannkuchen essen.

4.7.2 Verdichtung

Wanda: “ Ich bin wiitend, weil meine Umwelt mich nicht so annimmt, wie ich bin”
(1) Wer sie wiitend, traurig, drgerlich macht oder sie enttiuscht und weshalb?
Das beginnt im Vorgeburtlichen

..sagt sie, dall sie das gar nicht so konkretisieren kann und das es da verschiedene
Méglichkeiten gibt, réumt aber ein :

“....das beginnt bei mir im Vorgeburtlichen-ich denke mal traurig sein, wiitend sein,
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argerlich sein’, das sind vorgeburtliche Prozesse bei mir"

(1) Auf wen sie wiitend oder traurig ist

Dal3 das eben "Dialektik’

“Denn auf der einen Seite bin ich willkommen auf der Welt und auf der anderen Seite
darf ich nicht so sein, wie ich bin.”

fch wurde kein Junge!

“Also, ich war als erstes Kind in der Familie, und bei uns wurde als erstes Kind ein

Junge erwartet, und ich bin eben als Madchen geboren...Ich bin als Madchen geboren

und werde einfach nicht so akzeptiert, wie ich bin..”
(1) Du bist also auf deine Umwelt wiitend?
In Rollenerwartungen gepresst ! |

“Ich bin auf meine Umwelt wiltend, die nicht frei ist mit sich. Die mit sich nicht frei ist.
Die pressen mich in bestimmte Rollenerwartungen...nein, ich bin auf diese Regeln in

der Umwelt wltend. Ich wurde mit dem konfrontiert....weil meine Umwelt mich nicht so

respektiert, wie ich bin. Also wie ich bin, so wollen sie mich nicht, sie wollen mich
anders”. ‘

(1) Ob sie wiitend ist, weil ihre Umwelt sie nicht wahrnimmt

Die verzerrt mich

"Weil meine Umwelt mich nicht annimmt, wie ich bin”.

“Die verzertt mich.. Das mag ich nicht so, genau. Das macht mich traurig und witend
gleichzeitig”.

(1) Ob sie auch wiitend auch auf sich selbst ist

“Ich bin witend auf mich. Warum kann ich mich im Erwachsenenalter nicht frei davon
machen?”

(1) Ich bin wiitend auf meine Umwelt, weil die mich nicht so annimmt, wie ich
bin, stimmt das?

“Ja genau. Ja, ich bin erwachsen und nage taglich immer noch an der Scheifte
rum !’

(2) Kannst du mit absoluter Sicherheit sagen, dafl das wahr ist ?

- Wanda bejaht.

(3) Wie sie reagiert, wenn sie denkt, daR ihre Umwelt sie nicht so annimmt, wie
sie wirklich ist? ' ' :
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Ich habe verschiedene Sirategien

“..da gehe ich meine eigenen Wege, oder, mit den Leuten nichts zu tun zu haben,
da...mache ich mein Ding, ohne Kontakt, und um meins zu machen. Obwohl ich
gerne Menschen dabei hatte, verzichte ich dann auf sie.”

(1) Ein Beispiel kennt, wo ihre Umwelt sie doch so annimmt,
wie sie wirklich ist ?

Da gibt es viele Beispiele:

“Da gerade im Fachbereich Sozialpadagogik...da werde ich gesehen, wie ich bin. Es
wird auf mich eingegangen und es werden Dinge von mir gefordert und ich bin sehr
wohl in der Lage, diese Anforderungen auch zu erfiillen und das ist auch mein Ziel,
diesen Anforderungen entsprechen zu wollen.”

(1) Noch ein Beispiel, wo ihre Umwelt sie so annimmt :

Wenn meine Freunde nicht wéren

“ ...da kann ich hingehen, wenn ich ganz kaputt bin, da wird auf mein Gefiihl
eingegangen, so wie ich bin, das bestatigt sich auch immer und da fthle ich mich
wohl. Und wenn ich mich so flihle, dann habe ich auch den ganzen Tag wenig
gegessen, weil ich bin innerlich erflllt”,

(1) Noch ein Beispiel, wo deine Umwelt dich gut annimmt:

Ich kann jetzt sagen, was ich michte

“Ja, jetzt im Gesprach, zum Beispiel. Ja, ich darf jetzt alles sagen, was ich will und
ohne Bewertungen.”

(1) Noch ein Beispiel, wo deine Umwelt dich annimmt?”
Besuch der Vertreterin von der Krankenkasse

"Das war richtig foll. Da bist du gekommen und da haben wir die Wohnung
umgestellt. ..Ja, ich konnte das Gesprach lenken, wie ich es haben wollte, was ich
mir vorstelle, wie ich mich sehe vor allen Dingen- und da war ich ganz bei mir und da
waren alle Personen nicht mehr bedrohlich flir mich. Und ich hatte meine Liebsten
dabei und du warst dabei, Harald war dabei, und da ward ihr meine Umwelt sehr
wohl, ja.”

Auch die Vertreterin war einfiihisam
“Also ich hatte zuerst das Gefihl, sie war interessiert, was ich mache, zumal sie
Heiko (einer ihrer Freunde) kannte. Aber das war mir egal bei diesem Gesprach. Sie

fand es gut, wie ich mich eingelebt hatte und ich war bereit, zu zeigen, wie ich lebe
und ich fihlte mich nicht bedroht, ich fiihlte mich einfach nur gut.”
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Dieses aufeinander eingehen

“Ja, das war gegenseitig. Sie war gekommen, sie war willkommen, sie mag auch
meinen Hund....Sie war am Anfang neutral, sie war da momentan sehr unsicher, war
mein Gefihl, bis sie ihren Platz gefunden hatte. Man konnte auch gut die Gedanken (
das Gesprach) auch gut filhren, war mein GefOhl.”

Vertrauen

“Ja, sie hat uns vertraut. Ich habe meine ganzen Akten dargelegt und das kann auch
der Grund sein, weshalb sie so lustig war. Also ich hatte euch alle beisammen,
Haratd und meinen Hund.” ‘ '

Im Nachhinein sehr zufrieden

“Also wir drei waren eine Gruppe und wir hatten das Ziel erreicht, wir hatten das
Gesprach rund beendet....Ja genau, wir waren eine Gruppe”.

(1) Noch ein Beispiel, wo ihre Umwelt auf sie eingegangen ist
Aber alles ist auch nicht gut

“Qk, ich finde die Polizei ganz furchtbar. Die Polizei greift dort ein, wo sie nicht
eingreifen mufd.” _

Unterstellter Diebstah! bei Lidf

“Also ich war beim Lidl und wollte einkaufen und dabei war ich so in Gedanken, und
da wurde mir ein Diebstahl unterstellt, und da habe ich mich erschrocken und da
habe ich lange darunter gelitten, das war furchtbar. Und das war bestimmt ein
Miverstandnis und ich habe das da die Situation noch gut aufgeldst”.

Ich war so in Gedanken

“Ja also, ich war so in Gedanken und das hat mir so den Kopf genommen- bin
einfach an der Kasse vorbei und bin einfach raus gegangen. Und da wurde ich wohl
gesehen und ich wulite von nichts, weil ich in Gedanken war.”

Einfach vergessen?
"Ja, noch nicht mal das. Das war nicht absichtlich, das war nicht mal Plan und so “.

Was passierte denn nun?
Wanda bestétigt, dafl sie einfach mit dem Blumentopf rausgegangen ist und dann die
Leute hinterher kamen, um sie aufzuhalten .
"Ja, da kam gleich der Typ von Lidl und da wufte ich gar nicht, was passiert war. lch
war schockiert, danach war ich schockiert, ich wuldte ja nicht. Und dann hat er so
rumgeredet, also ich wufdte gar nicht, was ist. Ich wufdte gar nicht, was Sache ist.”
Und der Blumentopf?
“Nein, den hatte ich in der Hand”.

162

OCR.space



https://ocr.space/r=p

(1) Bitte, zum Ausgangssatz zuriickzukommen ‘Ich bin wiitend auf meine
Umwelt, weil sie mich nicht s0 annimmt, wie ich bin’
verbessert und prizisiert Wanda nun noch einmal den Ausgangssatz:

Die sehen mich nicht!

“‘Nein, weil sie mich nicht so sehen will, wie ich bin. .. Ja, meine Umwelt scheut
auch den Kontakt mit mir, so .”

ich fiithle mich bedroht!

"Ja, als Bedrohung, um mehr Negatives anzuzetteln. Aber man ist nicht auf mich
eingegangen und hat gefragt: "Was machen sie da?’, man hat nicht so auf mich
reagiert, sondern...und das bin ich von Zuhause aus gewéhnt.”

Ich bin so nicht richtig, wie ich bin! '
“So wie ich war- so wie ich bin, bin ich nicht richtig. Warum machen sie das, ist das
absichtlich? Ich konnte nicht wissen, was Sache fiir mich ist.”

(1) Was geschah dann?

“Sie haben mich dann noch eingeladen, wir haben noch etwas getrunken. Ja und
dann hat sich das aufgeklart.” :

Haben sie dich wahrgenommen? ‘ '

Meine Frage, ob der Lidl-angestelite ihr dann zugehort hatte bejaht Wanda Sie
bestétigt meine Frage, ob sie danach das Gefiihl gehabt hat, von ihnen verstanden
worden zu sein:

“Ja insofern, daf alles, was ich ihnen sagte, ich ihnen sofort zeigen konnte. Also ich
hatte meinen Schlilssel vergessen, er steckte noch in meiner TUr. Als er fragte,
steckte mein Schlussel noch in der Tir ( der Haustlr)....Das war nicht voreilig, das
war keine Absicht, ich hatte meinen Schilissel in der Tlr vergessen.

War sie deswegen in Eile?
“Nein gar nicht. Ich wul{e gar nicht, daf’ ich den Schlissel nicht mit hatte.”

Der Schliissel zur Kldrung '

‘Weil sie mich gefragt hatten : "Wo wohnst du, was machst du?’. Alles was ich ihnen
erzahlt hatte, konnte ich ihnen auch zeigen. Das war richtig, was ich gesagt hatte. Ich
hatte keinen Ausweis dabei...Also ich konnte ihm nachweisen, daf ich denn diese
Person bin, wo ich doch eine IC-Karte hatte und mein Name drauf stand:”

Wanda konnte (iberzeugen

“Ja, ich konnte alles nachweisen, als wir in meiner Wohnung waren. lch konnte alles
nachschlagen, das ich bin, Gberall lagen meine Diplomsunterlagen rum und das
stimmte so, also nichts, was ich verkehrt hatte und so....Ja, das war sehr stressig flir
mich.”

(2) "Meine Umwelt nimmt mich nicht an, wie ich bin’, sicher?

“Nein, meine Umwelt nimmt mich nicht so an, wie ich'bin ..... Ich will in'Ruhe gelassen
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werden.”

Ein Gefiihl der Bedrohung und Verletzbarkeit :

Sie sagt, daR sie sich in dem Augenblick auch bedroht geftihlt hat:

"Ja, well ich ja nicht wuBte, was Sache ist. Ich habe es ja nicht absichtlich gemacht.”

War sie verletzt? _ '

"Ja, in diesem Augenblick war es mir nicht bewufdt...”

(2) Ob sie mit absoluter Sicherheit sagen kann, daR ihre Umwelt sie nicht
wahrnimmt -

"Da ist positives und negatives dabei, so, nicht?”

(1) Ob nicht in ihrem Negativbeispiel (der Lidi- Situation) auch Annehmen und
ein sich Nahern steckt '

Die Negativfunktion

“Nattirlich, natlrlich. Aber das will ich so nicht. Das Negative hat auch etwas mit
einer Funktion zu tun, mit einer Negativfunktion. Das hat doch etwas damit zu tun,
als wenn ich Abschaum bin, oder so. Das finde ich ganz furchtbarl....Das ist so, als
wenn ich in eine Rolle reinkomme, wo ich nicht reinpasse, so, die ich mir nicht
ausgesucht habe...”.

(3) Wie sie reagiert, bei dem: " Ich bin wiitend auf meine Umwelt, weil sie mich
nicht annimmt, wie ich bin’ |

Riickzug

« Ja, da fiihle ich mich einfach nicht mehr. F{ir den Moment war ich dann auch
teilnahmslos. Das hat mit meinem Leben zu tun, merke ich_ﬂ”

Ein Gefiihl der absoluten Leere -
Wanda sagt, daf3 sie dann nichts, gar nichts fihlt und absolut leer ist :

"Als wenn du so punktuell denkst, einfach eine Leere, gar kein Punkt. Leere ist
nichts:” :

Ob sie dann starr und weg ist :
” Wie abgespalten”.

Warum abgespalten von ihren Gefiihlen?
“Ja, weil es nicht ertrage, im Moment”.

(4) Wer wiérst du ohne die Uberzeugung, daR deine Umwelt dich nicht so
annimmt, wie du bist? '

Ich schicke voraus, dal ich sie jetzt nicht auffordere, ihre Uberzeugung zu andern,
sondern, daf sie einfach mal so tuen soll, als ob. '
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Nur gute Gefiihle

“Und zwar sind diese Geflihle so, dal ich halt wenig von auRen brauche, daf ich
auch wenig zu essen brauche. Dann bin ich ganz rund, ich bin mit wenig zufrieden,
ich mufd auch nicht soviel reden, so viel sabbeln, dann bin ich sehr genligsam,
empfinde ich die Dinge auch als viel schdner, dann bin ich auch nicht so abwertend,
dann kann ich die Dinge viel mehr lassen von meiner Seite und ich habe nicht so den
Zwang in mir, daf} ich denke, ich muf? das machen und das machen und das
machen, kann ich in dem Moment nicht. Ich bin ja in dem Moment ganz rund...Rund
und friedlich. Ich bin so unbeschwert, sehr unbeschwert...”

(5) ‘Ich bin wiitend, weil meine Umwelt mich nicht so annimmt, wie ich bin- die
Umkehrung?

Wandas Appelle

“Ich bin wiitend, weil meine Umwelt mich nicht so annimmt, wie ich mich
wahrnehme’.

Lasst mich so sein, wie ich bin. ..... auch wenn ihr wiitend auf mich seid....Ja, ich bin
auch wltend auf die, wenn die..mich nicht so sein lassen, wie ich bin....Das bedingt
sich dann halt so. ©

“Lal’t mir meinen Raum,.....ich will mich ja auch gehen lassen und dafiir brauche ich
auch meinen Raum....lal3t mir meinen Raum, wo ich mich auch verwirklichen
kann!” : :

“ Vertraut mir! Da sind verschiedene Appelle drin, nicht?”
Aber keine falsche Hilfe bitte!

“Nein, das nicht. Ich denke schon, daf} ich die Dinge auch alleine mache und so. Das
verlange ich auch von meinen Freunden, auch dann, wenn ich die Dinge nicht mehr
kann, wenn sie mir nicht gelingen.,....... es gibt Dinge, die ich gut kann und es gibt
Dinge, die ich weniger gut kann. Ich bin halt krank und ich mu® hat gucken, wo ich
halt bin. Was kann ich heute machen oder auch nicht, sollte ich mir Ruhe génnen?
Ich bin auch sehr interessiert daran, wo stehe ich im Moment?

Ausloten ist wichtig

“Am Anfang war fiir mich das Thema ich muf erstmal gucken, wo ich bin, oder mich
ordnen, damit ich sagen kann, wo ich bin. Und um diese Aussage zu treffen muf ich
erstmal zu mir das Lot legen, mul} es an mir gelotet sein, um den ersten Schntt pall
gehen. Und nicht, daf} andere Leute mir sagen, wo es langgeht ”.

Wunsch nach eigenem Ausprobieren

..nein, ich mdchte mich ausprobieren dirfen, auch wenn etwas daneben geht
mochte ich fur mich feststellen: ‘Das war nlcht gut’,..also ich mochte die Erfahrung
machen. Mochte meine Verantwortung tragen.....da mul ich durch...Daflr habe ich
mich selber entschieden”.

(5) "Ich bin wiitend auf mich, weil ich mich nicht so sein lasse, wie ich bin - Ist
was dran? -
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“Das ist ja auch der Witz, wie ich bin. Ich mdchte noch viel freier sein als ich bin, zum
Beispiel... dal ich morgens, obwoht ich in einem engen Bau wohne, auch mal nackt
auf dem Balkon rumrennen kann, das ist mir ziemlich egal. Ich denke, wenn sie mich
nicht nackt sehen wollen, sollen sie die Augen zumachen.”

(5) Ob oben genannte Umkehrung auch stimmig ist
“Manchmal. Aber nicht grundsatzlich. Nein.”

Oder doch? Mancherlei eigene Uberforderung

“lch kenne das sehr gut, meine Glite, ich hatte viel friiher sehen miissen, da} das
nicht hinhaut. Also ich hatte viel friher sehen miissen, dall ich meinem Kérper keine
Ruhe gonne...., das nur als Beispiel, ich habe nicht auf mich aufgepalit, da kann ich
anderen nicht die Schuld geben. Ich hatte da schon frither sagen miissen, nichts
erreicht mich mehr. Ich hitte das Telefon abschalten miissen, habe ich nicht
gemacht.”

- (5) Die Umkehrung: “ Meine Umwelt nimmt mich so an, wie ich bin “- Stimmt’s?

Wanda sagt, dal3 das keine Umkehrung ist.

Ich frage sie, wie sich das anflhlt:

Fremd...also ungewohnt, so unreal, nicht?” Wir lachen.
Sie sagt, daf3 es sich fir sie fremd anhért, weil sie diese Erfahrung noch nicht
gemacht hat.

(1) Stimmt das wirklich- Denke an dein guten Beispiele.?

“Ja, und das ist zu wenig, um zu Uberteben, finde ich.”

fhre Uberlebensstrategien
“Dann suche ich mir eine andere Umwelt”.

Wie sieht die Strategie aus?
“_..nach einer gewissen Zeit interessiert mich mein Lebensumfeld nicht mehr, dann
kéinnen sie machen, was sie wollen und ich mache auch das, was ich will.

Leben und Leben lassen

Auf meine Frage, ob sie mit diesen "Umwelten” auch die Menschen wechselt
antwortet sie: :

“Ja, ich kann einen Menschen auch gut lassen, glaube ich..”.

Der Hund als treuer Partner :
Sie spricht von ihrer Beziehung zu ihrem Hund -

“Ja, das ist meine Meinung zumindest. Da bin ich immer bei meinem Hund, den kann
ich gut erziehen, so...”
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Sténdiges Engagement erforderlich

Wanda fiihrt aus, was das fiir sie bedeutet : .
“Man muB sich jeden Tag ganz neu engagieren.”

Freude (ber vielféltige Kontakte
Sie beschreibt, daf sie auch immer wieder neu auf Menschen zugehen mufl und
findet das schon:

“In Ordnung. Mal habe ich mich auf dich gefreut, so, weil ich dich mag und ich weil,
. wer du bist. Morgen treffe ich Dieter, meinen Therapeuten, auf den freue ich mich
auch so. Dann treffe ich morgen noch Heike, dann freue ich mich auf die, Das sind
viele Persdnlichkeiten, das sind ganz viele Blograﬂen das macht meinen Alltag
einfach bunter und das finde ich toll so.” _

Wechsel von Kontakten und Freunde

“Natirlich wechsele ich meine Umwelten immer, weil Harald wohnt in LUbeck, ja,
das sind meine stetigen Freunde so. Und Sabine wohnt in Hannover und das ist auch
meine beste Freundin, die will ich auch immer um mich haben, aber das ist ja nicht
s0. Also ich kann mich auch gut anpassen, glaube ich.”

Meine richtigen Freunde sind schon auf3erhalb

“AuRerhalb heilt fiir mich, die habe ich schon aus der Kindheit gekannt Die habe ich
schon seit dreillig Jahren, diese Freunde. Also uralte Freunde.” Wanda findet, daf}
sie auch geniigend Freunde hat.

(1) Meine Umwelt nimmt mich nicht an...welche Umwelt? .

Das Problem in ihrer “speziellen Umwelt’

Ich frage sie, ob ihr Satz ‘Meine Umwelt nimmt mich nicht an, wie ich sein méchte..”
dann auch eher auf ihre spezielle Situation, auf ihre spezielle Umwelt, also die sie
gerade hat und lebt, zutrifft,

was sie bejaht.

Ich frage sie, ob dann ihre allgemeine Umwelt eher positiv, fest und besténdig ist :
“Ja, die ist eher positiv’ und fligt hinzu:

* Wenn ich mal einen Unfall hatte, dann wlRte ich gleich, wo mein Ziel (mein
Anlaufpunkt) ware.” :

Grenzen der Offenheit
“....ich habe schon meinen festen Anteil an Leuten, die mit mir niemals zu tun haben
wollten. Zum Beispiel meine Mutter... und ich bin 34 Jahre alt und sie hat es in 34

Jahren bisher nicht geschafft, in mein Poesiealbum zu schreiben,....als Kind habe ich
nur gebettelt.....Sie war halt Lehrerin und uns verbindet halt die Leere ”.
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(2) Meine Umwelt nimmt mich nicht an- ist das noch haltbar?

Wanda mag die Provokation '

"Ich denke mal, ich provoziere manchmal auch so. Manchmal provoziere ich auch
Streit, Strelterelen dafb man sich immer Wleder heu einloten mufs Das finde ich ganz
schlimm.

Da kommt Strel3 '

"0k, ich muf3 dann auch wachbleiben, so, wie schétze ich mich ein, wie schatze ich
meine Umwelt ein. Wie will ich mich meiner Umwelt auch zeigen, das ist mein
Thema, was will ich geben und was will ich fordern, das hat mit Egoismus nichts zu
tun, finde ich.”

Probleme im Kontakt mit der Umwelt

“So einerseits, daR ich mich abhangig mache, wenn ich mich so gruppenkonform
verhalten muBd, wenn ich was unbedingt bréuchte, das bin ich ja nicht.

Dann bin ich stolz darauf, was ich geschafft habe. Also ich bin aus dem Jurastudium
getreten " (Sie melnt damlt daf} sie zuvor schon ein Studium abgebrochen hatte).

(2) Meine Umwelt geht nicht darauf ein, wie ich bin, kannst du das absolut
sicher wissen?

Provozierst du? '
Wir lachen. ich bedeute ihr, dafk ich das nicht behaupten, sondern dal ich das
einfach nur von ihr wissen will- wie sie sich jetzt fuhlt, bei dieser Aussage.

Keine Akzeptanz von der Umwelt

“Nein, meine Umwelt akzeptiert mich éinfach nicht mehr. Sie denkt, sie kann mich
einfach nicht andern.....genau, nie mehr.”

Wehrt sie sich?

“Nein, ich mache nur mein Ding, ich wehre mich gar nicht. lch mache nur mein Ding
einfach. Das soll an mir abprallen wie O auf Wasser.”

- Sie steht zu ihrem Ausgangssaiz

Wanda bekennt, daf? ihr Ausgangssatz wahr ist und dafl sie auch dazu steht.

“...das positive ist flir mich auch, daf} sie auch so bleiben, wie sie sind - die
da und ich hier,...ich bin ja auch witend auf die, ich will nicht witend auf die sein”.

(6) Kannst du auch sagen: ‘Ich bin bereit, wieder zu erleben, darauf wiitend zu
sein, daf meine Umwelt mich nicht annimmt’

“Genau.,..Das ware fir mich ein positives Beispiel”.
(6) Kannst du auch sagen: “Ich freue mich darauf, wieder erleben zu diirfen,

darauf wiitend zu sein, daf} meme Umwelt mich nicht annlmmt » Kannst du
damlt was anfangen? -
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Wie sieht der andere das?

“Mein Freund meinte, du bist ja eigentlich zu miide und zu kaputt, wollen wir das
heute wirklich machen? Und ich hatte natlilich Lust, das zu machen, auch wenn ich
merke, ich bin ganz kaputt. Das sind flr mich so Beispiele, wo ich ein wenig
zurtickgehen kénnte, um das zu durchdenken.”

Eigentlich fiihle ich mich gar nicht falsch

Auf meine Frage, ob der Ausgangsatz (berhaupt ein sehr wichtiges Problem in
threm Leben bezeichnet, bejaht sie. Ihr ist dieser Salz stets als Lebensbegleiter
présent: :

“Ich fihle manchmal, ich bin falsch so”.

Sie setzt aber im gleichen Atemzuge hinzu

‘Aber ich fUhle mich eigentlich nicht falsch, das ist immer so ein Paradox.”

Im Zugzwang - o

Ob der Satz ‘Ich bin falsch™ sie wieder daran erinnert, daf sie vieles tun muB, damit
sie so sein darf, wie sie wirklich ist,

“Ja, das kostet viel Kraft.”
Ich merke abschliefend noch an daf} wir dann wieder bei der Umkehrung sind :
“Ich bin wiitend auf mich, weil ich mich nicht so sein lassen kann, wie ich bin”

4.7.3 Aussagen
4.7.31 AuBerungen und Reaktionen nach den Workfragen

Wanda: ‘Ich bin wiitend und traurig, weil meine Umwelt mich nicht so annimmt, wie
ich bin’". :

1 Wer sie wiitend, traurig, argerlich macht oder enttaduscht und weshalb

1 Auf wen sie wiitend oder traurig ist

1 Ob sie auf thre Umwelt wiitend ist

1 Ob sie wiitend ist, weil ihre Umwelt sie nicht wahrnimmt

1 Ob sie wiitend auf sich selbst ist )

1 Ob das wahr ist, daB sie wiitend auf ihre Umwelt ist, weil die sie nicht so
annimmt, wie sie ist

2 Ob sie das mit absoluter Sicherheit sagen kann, daB ihre Umwelt sie nicht
annimmt

3 Wie sie reagiert, wenn sie das denkt, daB ihre Umwelt sie nicht so annimmt,
wie sie ist

Eine junge Frau, die wltend darlber ist, weil sie denkt, daf ihre Umwelt sie nicht so
annimmt, wie sie ist- kann in der Frage (1), wer sie witend, traurig, drgerlich macht
oder enttduscht und weshalb, Ratlosigkeit darliiber ausdriicken, wie sie das
beantworten soll, etwa, indem sie sagt, dal} sie das gar nicht konkretisieren kann,
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dann auch Vermutungen zum Ausdruck bringen, etwa, indem sie vorgeburtliche
Prozesse bei sich annimmt. Die Frage (1), auf wen sie wiitend oder traurig ist, mag
- sie nicht beantworten, statt dessen kann sie eine Beschreibung ihres Problems
geben, etwa, sich einerseits willkommen auf der Welt zu flhlen, andererseits nicht
sein zu dirfen, wie sie ist. Sie kann Vermutungen Uber die Ursachen ihrer Situation
aufzeigen, etwa, indem sie als Madchen geboren wurde, obwohl in ihrer Familie als
erstes Kind ein Junge erwartet worden ist. In Frage (1), ob sie auf ihre Umwelt
wiltend ist, kann sie eine Bestatigung aussprechen, etwa, daf sie auf die Regeln der
Umwelt wiitend ist, weil sie sich nicht respektiert fihit. In der Frage (1), ob sie wiitend
ist, weil ihre Umwelt sie nicht wahrnimmt, kann sie konkrete Kritik &ubem, etwa, dal}
die Umwelt sie nicht annimmt und verzerrt. In (1), ob sie auch wiitend auf sich
selbst ist, kann sie eine Begrindung aussprechen, warum sie die Frage bejaht, etwa,
daf sie sich auch im auch Erwachsenenalter nicht von diesem Problem frei machen
konnte. In der Einladung zur Wahrheitstiberpriifung (1), ob das wahr ist, dal sie
wiitend auf ihre Umwelt ist, weil die sie nicht so annimmt, wie sie ist, kann sie eine
Bestatigung aussprechen. Auch in der erweiterten Wahrheitstberpriifung (2) kann
sie in Hinsicht auf inre Kritik eine Bestatigung aussprechen. In der Frage , wie sie

reagiert, wenn sie denkt, daf ihre Umwelt sie nicht so annimmt, wie sie wirklich ist
(3), kann ihre Problembewaltigungsstrategien darstellen, etwa, indem sie ihre
eigenen Wege geht, sich von bestimmten Leuten distanziert.

5 Ob sie ein Beispiel kennt, wo ihre Umwelt sie doch so annimmt, wie sie
wirklich ist | ' :

5 Noch ein Beispiel, wo ihre Umwelt sie annimmt

5 Noch ein Beispiel, wo ihre Umwelt sie gut annimmt

5 Noch ein Beispiel, wo ihre Umwelt sie annimmt

5 Noch ein Beispiel, wo ihre Umwelt auf sie eingegangen ist

In der Frage (5), ob sie ein Beispiel kennt, wo ihre Umwelt sie doch so annimmt, wie
wirklich ist, kann sie ein Beispiel benennen, etwa, indem sie ihr Studium anfihrt. In
der Bitte um ein weiteres Beispiel (5), wo ihre Umwelt sie annimmt, kann sie ein
weiteres Beispiel benennen, etwa, indem sie von ihren Freunden erzahlt. In der Bitte
(5) um ein weiteres Beispiel, wo ihre Umwelt sie gut annimmt, kann sie ein aktuelles
Beispiel benennen, etwa das gerade laufende Gesprach. In der Bitte (5), noch ein
Beispiel zu nennen, wo ihre Umwelt sie annimmt, kann sie eine Situation mit einer fur
sie wichtigen Person benennen, etwa ein existentiell wichtiges Gesprach mit einer
behardlichen Person. In der Bitte (5) um ein weiteres Beispiel, wo ihre Umwelt auf sie
gut eingegangen ist, kann sie spontan Kritik Uber bestimmte Personenkreise aultern,
etwa, indem sie die Polizei erwahnt,- und einen Bericht Uber eine Problemsituation
liefern, etwa, in der sie sich auch wahrgenommen fOhlte. '

1 Eingabe des Gesprachspartners: Bitte einmal zum Ausgangssatz zuriick
kehren ' ‘

1 Was geschah dann

2 Ob sie sicher ist, daf ihre Umwelt sie nicht annimmt, wie sie ist

2 Ob sie mit absoluter Sicherheit sagen kann, daB ihre Umwelt sie nicht
wahrnimmt .

1 Ob nicht in ihrem letztgenannten Beispiel auch ein Annehmen und ein sich
Nidhern steckt ' B

3 Wie sie reagiert, wenn sie denkt, daR ihre Umwelt sie nicht annimmt, wie sie
ist ' ‘ ' o o

170

OCR.space



https://ocr.space/r=p

4 Wer sie ohne ihre Uberzeugung wire

(1) In der Bitte, zum Ausgangssatz zurlickzukehren, kann sie spontan einen Vorwurf
formuiieren, etwa, dafd ihre Umwelt sie nicht so sehen will, wie sie ist, und den
Kontakt zu ihr scheut. In der Frage (1), was dann geschah, kann sie.zu der
Beschreibung einer eigenen Problemsituation veranlassen, etwa, indem sie sagt, dai
sie sich auch hier wahrgenommen fiihlte und die Situation klaren konnte. In der
Einladung zu einer erweiterten Wahrheits{iberpriifung (2), ob sie sicher ist, daf} ihre
Umwelt sie nicht annimmt, wie sie ist, kann sie sofort eine Verneinung aussprechen,
~etwa, daf ihre Umwelt sie nicht annimmt, wie sie ist, und sie in Ruhe gelassen
werden will. In einer Wiederholung der erweiterten Wahrheitsiberpriifung (2), ob sie
mit absoluter Sicherheit sagen-kann, daf} ihre Umwelt sie nicht wahrmimmt, kann sie
Neugier zeigen, etwa, indem sie fragt, ob in ihren Beispielen nicht positives und
negatives ist. In der Frage (1) ob da nicht in ihrem letztgenannten Beispiel auch. ein
Annehmen und sich N&hern steckt, kann sie mit Einschréankung bestéatigen, etwa,
indem sie sagt, warum sie das nicht so annehmen will. In der Frage (3), wie sie
reagiert, wenn sie denkt, dai ihre Umwelt sie nicht so annimmt, wie sie ist, kann sie
eine Beschreibung ihrer Gefliihle in Problemsituationen liefen, etwa, daf} sie sich
nicht mehr fihlt und teilnahmslos und absolut leer empfindet. in der Einladung zu der
Frage (4), wer sie ohne ihre Uberzeugung wiére, kann sie ein Befinden der Ruhe,
Zufriedenheit und Unbeschwertheit aultern.

5 Bitte eine Umkehrung zu “Ich bin wiitend, well meine Umwelt mich nicht so
annimmt, wie ich bin

5 Umkehrung: ‘Ich bin wiitend auf mtch weil ich mich nicht so sein lasse, wie
ich bin

5 Ob obengenannte Umkehrung auch stimmig ist

5 'Meine Umwelt nimmt mich so an, wie ich bin, stimmt es '

1 Stimmt das wirklich, ist das wirklich wahr ? - denke an deine Beispiele

1 ‘Meine Umwelt nimmt mich nicht so an, wie ich bin: ‘welche Umwelt?

2 Meine Umwelt nimmt mich nicht an....- Ist das noch haltbar?

2 ‘Meine Umwelt geht nicht darauf ein, wie ich bin * - ist das wirklich wahr

In der Bitte um eine Umkehrung zu “lch bin wiitend, weil meine Umwelt mich nicht so
annimmt, wie ich bin” (5), kann es ein, daB sie die Frage nicht direkt beantwortet und
statt dessen verschiedene Appelle an ihre Umwelt formuliert, etwa, .daf sie
wahrgenommen werden will, thren Raum braucht und dafd man ihr vertrauen soll. In
der angebotenen Umkehrung “Ich bin wiitend auf mich, weil ich mich nicht so sein
lasse, wie ich bin” (5}, kann sie Ablehnung gegen sich zum Ausdruck bringen, etwa,
daf} sie es flr ein Witz halt, wie sie ist und noch viel freier sein will. In der Frage, ob
die Umkehrung auch stimmt, dalk sie witend auf sich ist, weil sie sich nicht so sein
ladt, wie sie ist (5), kann sie eine Verneinung aussprechen, etwa, indem sie sagt,
daf} das nur manchmal auf sie zutrifft. In dem Angebot zu einer weiteren
Umkehrung, dal3 ihre Umwelt sie so annimmt, wie sie ist, kann sie Ablehnung
aufiern, etwa, indem sie sagt, dal das keine Umkehrung flr sie ist und daR sich der
Satz fur sie ungewohnt, fremd und unreal anhort, weil sie diese Erfahrung nicht
gemacht hat. In einer weiteren Wahrheitsiiberpriifung, ob das wirklich stimmt, daR
sie diese Erfahrung noch nicht gemacht hat, und dal} sie an ihre angefihrten
Beispiele denken soll (1), kann sie eine Bewertung dieser Alternative abgeben, etwa,
dal ihr das zum Uberleben nicht reicht.

In der Frage, welche Umwelt sie nicht so annimmt, wie sie ist (1), kann sie eine
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Konkretisierung ihrer Aussage zustimmen, etwa, dafd sie ihre Kritik eher auf
spezielle Lebenssituationen bezieht. Eine erweiterte WahrheitsUberpriifung, ob der
Satz fir sie noch haltbar ist, daft ihre Umwelt sie nicht so annimmt, wie sie ist (2),
mag sie zu keiner direkten Beantwortung filhren und statt dessen zu einer
Beschreibung eigenen kritischen Verhaltens bewegen, etwa, dald sie manchmal auch
Streitereien provoziert und damit zurecht kommen muf. In der Wiederholung der
erweiterten WahrheitsGberpriifung, ob das wirklich wahr ist, dafy ihre Umwelt nicht
auf sie eingeht (2), kann sie eine Bestitigung aussprechen, etwa, dal ihre Umwelt
sie einfach nicht mehr akzeptiert, und dabei auch eine Riickfrage stellen, etwa, ob
ihr Gesprachspartner sie provoziert.

6 Ob sie sagen kann: ‘Ich bin bereit, wieder zu erleben, darauf wiitend zu sein,
dafl meine Umwelt mich nicht annimmt

6 Ob sie sagen kann: ‘Ich freue mich darauf, wieder zu erleben zu diirfen,
darauf wiitend zu sein, dal meine Umwelt mich nicht annimmt” - kannst du
damit was anfangen

In der Frage (6), ob sie sagen kann, dal} sie bereit ist, wieder zu erleben, darauf
witend zu sein, dal} ihre Umwelt sie nicht annimmt, kann sie eine Bestatigung
aussprechen, etwa, indem sie sagt, dal das ein positives Beispiel fir sie ware. In der
Frage (6), ob sie auch sagen kann, dai} sie sich darauf freut,

wieder zu erleben, darauf wiitend zu sein, daf} ihre Umwelt sie nicht annimmt, wie sie
ist, kann sie keine Bestatigung aussprechen und statt dessen Erlebensmomente
beschreiben, was sie in solchen Situationen empfunden hat.

4.7.3.2 Aussagen nach den Forschungsfragen

Uber die Entwicklung der Befragten im Gespriéch

Wanda, problematischer Gedanke: “Ich bin wiitend, weil meine Umwelt mich nicht
so annimmt, wie ich bin!”

Eine Frau, die an einem problematischen Gedanken haftet,

kann in einer Work zu einer ernsthaften Auseinandersetzung mit ihrem
Gedanken bewegt werden mit dem Ergebnis, dall sie ihren Gedanken fiir wahr
hélt und sie zu ihrer Sichtweise st_eht

°sie kann im Gesprdch mit den Fragen zur Realitéit eine umfassende
Darstellung ihres Pr_‘oblems auf ihre Weise auseinandersetzen und formulieren

-etwa sagen, dall sie gar nicht konkret:sreren kann auf wen sze eigentlich wittend ist
und weshalb
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-indem sie Vermutungen ausspricht, welche Umsténde ihrer Herkunft und ihrer
Umwelt ihr dabei zu schaffen machen

-indem sie ihren Hauptsatz formuliert und so ihr oben genanntes Thema im
Gesprach entwickelt

°sie kann auch beschreiben, welche Beziehung sie zu ihrem Problem hat und
welche Bedeutung sie ihm beimif3t (Stellungnahme}

-etwa, dall sie wiltend darliiber ist, dall sie auch als Erwachsenen noch nicht damit
fertig geworden ist ' :

-indem sie erz&hlt, wie sie mit ihrem oben genannten Problem umgeht, etwa, indem

sie mit Menschen nichts mehr zu tun haben will und ihr “eigenes Ding macht”,
obwoh! sie Menschen “gern dabei hétte”.

°sie kann in der Frage (1) - der Bitte um Beispiele, zu einer 'Gegéndarsteﬂung’
hinsichtlich ihres problematischen Gedankens bewegt werden

-etwa, indem sie mehrere Situationen beschreibt, wo ihre Umwelt sie doch so
annimmt und akzeptiert, wie sie ist und wie sie sich dabei fiihit

-oder indem sie (iber eine Situation erzéhft, die fiir sie prekér und belastend war und
die sie aber trotzdem meisterte und in der sie sich auch wahrgenommen fiihlte

°sie kann im Gespréch ihr Problem noch einmal neu zum Ausdruck bringen
oder in anderer Weise sehen

- indem sie ihren Ausgangsgedanken nochmal neu formuliert, etwa, dal3 ihre Umwelt
sie nicht so sehen will, wie sie ist und den Kontakt zu ihr scheut

°sie kann in einer erweiterten Wahrheitsiiberpriifung (2) ihrer Uberzeugung
Nachdruck verleihen und deren Richtigkeit bestétigen

-idem sie (ber die Bedrohlichkeit einer von ihr erlebten Situation erzahit

-sie durchscheinen 186t, dal3 ihr Verhéltnis zu ihrer Umwelt gespannt ist, indem sie
sagt, dafl sie in Ruhe gelassen werden will

-sie zum Ausdruck bringt, dal3 sie ein Annehmen und sich Ndhern der Umwelt an sie
nicht will, dies ablehnt

°sie kann eine Beschreibung ihrer Reaktionen auf ihren Gedanken vornehmen
-etwa, indem sie sich in besonders stressigen Situationen nicht mehr flihi,
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teilnahmslos wird und eine absolute Leere empfindel.

-Sie kann eine angenehme Beschreibung vomehmen - wie es wére, wenn sie ihren
belastenden Gedanken nicht mehr hétte und auBem daf3 sie solche Situationen
auch aus ihrer Realitdt kennt

°in den Umkehrungen mag sie ihre Freiheit nutzen, Wiinsche und Appelle
zu formulieren und nochmals die Richtigkeit ihres Gedankens zu bestitigen

-indem sie sagt, dal} sie Raum braucht und man ihr vertrauen soll

-oder, indem sie die Umkehrung: “Ich bin wiitend auf mich, weil ich mich nicht so
sein lasse, wie ich bin “ fiir einen Witz hélt und sagt, daf3 das manchmal, aber nicht
grundsétzlich so ist und daf3 sie noch viel freier sein will.

-indem sie sagf, dal3 die Alternative (5) “..Daf3 ihre Umwelt sie (doch) so annimmt,
wie sie ist” nicht anerkennt und daf3 sich diese Alternative fiir sie ‘ungewohnt, fremd
und unreal ~ anhér, weil sie diese Erfahrung noch nie gemacht hat...und daB das ‘zu
wenig zum Uberleben fiir sie ist.

*in erweiterten Wahrheitsiiberpriifungen zu ihrem Thema kann sie sich auf
ihren Gespréachpariner beziehen
-etwa, indem sie ihn fragt, ob er sie mit seinen Fragen provozieren mdchte und liber
eigenes provozierendes Verhalten erzédhlen, etwa, was sie tun mull, um mit dessen
Folgen zurechtzukommen

°in der Frage 6 kann sie erneut eine Stellungnahme zu ihrem Problem abgeben

-etwa, dafl sie der Vorstellung einer Bereijtschaft fiir dhnliche problematische
Situationen nicht ablehnend gegeniiber steht

-oder, indem sie in eigenem Erlebnissen beschreibt, wie sie in verschiedenen
Situationen Grenzen der e:genen Vertraghchkelt liberschreitet und es ihr damit nicht
gut geht.
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4.8 Das achte Gesprach mit Annemarie

Vorstellung der Gesprachspartnerin

Annemarie ist 55 Jahre alt, hatte vorher Architektur studlert und arbeitet nun als
Heilerzieherin. Sie ist seit 30 Jahren mit Hartmut verheiratet und hat eine 25 jahrige
Tochter namens Gerlinde.

Annemarie lebt mit ihrem Partner und lhrer Katze Pia in einem idyllischen
Reihenhaus in Haseldorf.

ich lernte Annemarie auf einem Fest Gber meine Freundin kennen. Obwohl wir uns
nicht oft sehen, empfinde ich freundschaftlich flr sie und dieses Gesprach fand auf
meine Initiative hin statt.

Annemarie hat bisher noch keine Workerfahrung.

Gespriachssituation

Annemarie lud mich fir einige Stunden in ihr gemiitliches Haus ein, daf direkt an der
Wedeler Marsch liegt. Ihre gediegene und geschmackvoile Wohnung und
Annemaries Gastfreundschaft, die sich auch in késtlichem Tee und
selbstgebackenem Kuchen offenbarte, waren flir das Gesprach sehr férderlich.

Das Gesprach

Dieses sehr lange Gesprach.ist gekennzeichnet von zahlreichen Themenwechseln.
Oft mufdten wir einen neuen beunruhigen Gedanken konkretisieren, miteinander
abstimmen und bearbeiten. Sehr dankbar bin ich auch fir Annemaries
schonungslose Offenheit, die dem Klarungsprozef eine grolRe Unterstiitzung bot. Wir
hatten mehrere gewichtige Themen, die wir dann auch untersuchten.

4.8.1 Transkription

Annemarie ( ="A") tragt ihren Satz vor.
Lutz ( = L") ist Untersucher

Annemarie: “ Ich bin wiitend auf Hilda, weil sie nicht mit mir zusammen arbeitet”

L “Ist das denn wahr (1)? ©

A “ Ich habe das Geflihl ,dal} das so ist. Ich befiirchte, daflt das so ist. [ch habe in
einzelnen Punkten die Erfahrung gemacht, daft das so ist”.

L “ Also ist das wirklich wahr, kannst du das mit absoluter Sicherheit sagen, daf} das
wabhr ist, daf® Hilda nicht mit dir zusammenarbeitet (2) ?"

A “ Das wirde ich mich nicht trauen, das so zu sagen.”...."Nein”.

L “ Und wie reagierst du denn, wenn dun diesem Gedanken glaubst, daf® Hilda nicht
mit dir zusammenarbeitet (3)"

A “Da ist ein Ohnmachtsgefiihl, es macht mich klein, weil ich nichts tun kann, dazu,
es macht mich auch witend, ja.”

L “Und angenommen, du héttest einen Schalter am Oberarm, und ich mache jetzt
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‘klick” und du kénntest dann nicht mehr diesen Gedanken denken, dal& Hilda nicht
mit dir zusammenarbeitet. Wer warest du dann (4)?”
A “.. Ich wiirde mich freier fGhlen, ich kénnte kreativer sein, ich wiirde mich
elnbrmgen Ich kénnte wirklich mehr fur die Kinder tun.”
A” Nicht, dafk du das falsch verstehst, ich will dich jetzt nicht von dem Gedanken
abbringen, den du denkst, - daf} Hilda nicht mit dir zusammenarbeitet.”
A “ Ja, aber das ist aber sehr verlockend”

L “ Ja, und sich das einfach vorzustelien, wie ware das genau fir dich?”
A “ Das ist ein leichter, angenehmer, unverkrampfter, lockerer, vertrauensvoller..,
fustiger einfach irgendwie, ja mehr ein kreativer ProzeB. Jetzt ist er so eingefangen,
eingekesselt, beschrankt. Die Situation ist beschrankt durch diesen Gedanken : "Wir
arbeiten nicht zusammen”, und dieser Gedanke : "Wir arbeiten zusammen‘ist heller,
offener, kreativer.”

L” Gibt es fir dich einen positiven Grund, an diesem Gedanken festzuhalten, daly
Hilda nicht mit dir zusammen arbeitet (3)?
A “....nein, das ist unangenehm,...unangenehm in jeder Hinsicht”.

L “ Also ich leuchte das jetzt mal weiter aus. Was kdnnte im schlimmsten Fall
passieren, wenn du diesen Gedanken aufgibst- und ich bitte dich jetzt nicht, diesen
Gedanken aufzugeben, sondern einfach dariber nachzudenken, was passieren
wirde, wenn du diesen Gedanken aufglbst 4):

A “Nichts unangenehmes”.

L “ Was beflirchtest du, wenn du diesen Gedanken aufglbst'?" Was ware das
schlimmste, was passieren kénnte?

A “ Also, wenn diese Situation so weiter laufen wiirde, mal so gedacht, wenn diese
Situation so weiterlaufen wirde, dann beflirchte ich, daf sie mich aus der Klasse
raus drangt. Dal} ich (dann) Uberhaupt kein Arbeitsfeld habe, dal} ich keine
Beschaftigung (mehr) habe, daB ich iiberhaupt keine Verantwortung habe, daf} ich
fOr die Kinder auch nichts tun kann, ja, dal} ich machtlos bin, ich kann {dann} nichts
tun. Also sie dréangt mich sozusagen vollkommen aus einer Tatigkeit, aus meiner
Verantwortung raus, bis sie mich vollkommen au der Schule und aus dem Job
drangt, also sie beraubt mich meiner beruflichen Existenz, die sowieso schwierig ist,
weil ich den Zettel (Bescheinigung) nicht habe. Also ich kann mich nicht einfach
woanders bewerben, weil das ja sozusagen durch gltickliche Umstande kommt, dafy
ich da ohne die Qualifikation eingesetzt werde. Ich kann (dann) nicht einfach sagen
- :"Da gehe ich eben woanders hin *. Das ware schwierig, also rein thecretisch
schwierig. Und ich kénnte die Verantwortung, die ich fiir die Kinder spiire, nicht flir
die einsetzen, das zu tun, das nicht mehr tun kann”.

L “Deine Aussage war: 'Hilda arbeitet nicht mit mir zusammen ". Wir wollen hier mal
eine Umkehrung finden, nach Alternativen suchen, was wére denn die Umkehrung zu
dem Satz (5)? Also die direkte Umkehrung wurde lauten:

‘Hilda arbeitet mit mir zusammen” “

A* .und ‘Wir erganzen uns in unserer Unterschiedlichkeit”

L “Du sagtest : "Hilda arbeitet nicht mit mir zusammen’. Wessen Angelegenheit ist
es, mit wem Hilda zusammenarbeitet? (1), oder wie Hilda

mit jemandem zusammen arbeitet?”

A “ Es ist eine Bereitschaft von beiden Selten, weil sie war monatelang nicht
gesprachsbereit. Und wenn jemand nicht sprechen will oder nicht spricht und man
sich nicht austauschen kann, dann ist es schwer zusammen zu arbeiten. Oder wenn
jemand Angst vor einem hat, wenn sie Angst vor mir hat und sich zuriick zieht, dann
kann....nichts kreatives geschehen.”

L “ Anders gefragt: Hast du es in der Hand oder nicht? Wer hat es in der Hand? So in
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letzter Konsequenz, um das mal aus zu leuchten. Wessen Entscheidung ist das,
letztendlich, ob Hilda mit dir zusammen arbeitet?” :

A " Das heifdt, wie grol} ist meine Macht, sie dazu zu zwmgen'?”

L “ Im Grunde genommen sahst du das ja selbst- es ist Hildas Angeiegenhelt
eigentlich, ob sie mit dir zusammen arbeitet oder nicht.”

A “Wie weit sie sozusagen ihren Teil dazu beitragt. Das andere ist, in wie weit kann
ich.., in wie weit reicht meine Macht, wie weit kann ich agieren, um-sie

sozusagen e

L “ Kannst du Hilda oder lrgendelnen Menschen uberhaupt dazu bringen, irgend
etwas zu tun?”

A “Nein, Uberhaupt nicht”.

L “Das ist vollkommen unméglich”.

A “ Unmdglich”

L “ Das ist ein sinnloses Unterfangen, Uberhaupt auf den Willen eines anderen
Menschen Einflufd zu nehmen”. Wir lachen.

L Also die Umkehrung "Hilda arbeitet mit mir zusammen’. Wie fihlt sich das an?”
A“Gut. o

L. “ Ist das flr dich stimmig? Entspricht das der Realitdt? Entspricht das deinem
Geflhi?”

A “ ...das sie mit mir zusammenarbeitet?”

L Kannst du maglicherweise zwei oder drei Belspaele flnden wo das vorgekommen
ist, daf} Hilda mit dir zusammen arbeitet (1: Wie sieht die Real:tat aus?)?”

A “ Ja, als wir beide anfingen, eine Klasse zu ibernehmen, hat sie mit mir zusammen
gearbeitet- solange sie sozusagen nicht alleine laufen konnte.. Also solange sie auf
mich angewiesen war, hat sie es gemacht. Und als sie anfing, selbststandig zu
werden, hat sie sich von mir abgegrenzt und die Sachen einfach durchgezogen,
ohne mich einzubeziehen, oder mich raus gedrangt oder mich nicht reinkommen
lassen, oder je nachdem. Aber es gab immer wieder Sachen, wo wir zusammen
gearbeltet haben, aber immer, wenn sie in Not ist. Also jetzt, wenn sie krank ist, muf’
sie mich arbeiten lassen, wenn sie nicht da ist.”

L "Also sie hat mit dir zusammengearbeitet, als sie in der Einfithrung war. Gibt es
noch ein Beispiel (1), wo sie mit dir zusammen gearbeitet hat ?”

A " Immer in der Situation, wo sie mich braucht, wenn sie krank ist, muid sie mit mir
sprechen, muf} sie mich anrufen weil sie wissen will, wie verhalten sich die Kinder,
was mache ich im Unterricht, wie ist es jetzt mit diesem Jan Lucas - der, der jetzt
gekommen ist- dann sozusagen muf sie die Hirde Uberspringen und mul‘& mit mir
kommunizieren, sonst erfahrt sie einfach nichts.”

L “ Also Hilda arbeitet auch mit mir zusammen, wenn es gut fir sie ist. So kann man
das sagen. Gibt es noch eine Umkehrung zu ‘Hilda arbeitet nicht mit mir zusammen
(1) ? Was kdnnte man denn noch umkehren. "Sie arbeitet mit mir zusammen’- was
gibt es noch fiir eine Umkehrung? Fallt dir noch eine ein? Nicht Hiida, sondern...”
A" Ich arbeite mit ihr zusammen. “Ich arbeite nicht-mit ihr zusammen?’

L “ Ja, "Ich arbeite nicht mit ihr zusammen’. Kénnte das stimmig sein?”

A“Ja, ja“.

L “Ist es méglich, daf’ du dich abgrenzt von ihr?”

A“Ja”

L “Gibt es noch eine Umkehrung (5)

A “ “Ich arbeite mit ihr zusammen”™ ,

L “ das hast du gerade gehabt. Und noch eine. Wenn du nicht mit ihr zusammen
arbeitest, arbeitest du mit dir zusammen: “Ich arbeite mit mir zusammen’.

A “Ich arbeite mit mir zusammen, ja, ja.”.
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L “ Und inwiefern ist das wahr, ist das.wahrer oder inwieweit schatzt du das ein,
Kommt das der Wahrheit nah. Ist das so &hnlich oder. ist das vielleicht sogar ein
biRchen wahrer oder stimmiger, was flihist du kdrperlich oder seelisch?”

A “Wenn ich sage : ‘Ich arbeite mit mir zusammen?”

L “ Stimmt das, ist das wahr- oder auch wahrer als "Hilda arbeitet nicht mit mir
zusammen ?°

A “ Ja, das kann ich einschatzen. Wenn ich mit mir zusammen arbelte das kann ich
beurtellen relativ.”

L" lerdest also sagen, das isst ziemlich stimmig?”

A“Ja.

L “ Welche Resonanzen kommen da auf: “Ich arbeite nicht mit Hilda zusammen-ist
das auch stimmig?

AtJa’.

L “ Dann haben wir jetzt drei Méglichkeiten gefunden: "Hilda arbeitet nicht mit mir
zusammen’, ‘Ich arbeite mit mir zusammen’, und ‘Ich arbeite nicht mit Hilda
zusammen’- diese drei Méglichkeiten haben wir jetzt.”

A“Ja.

L Lasse uns mal auf Punkt 2 auf delnem Arbeitszettel kommen. Lies einfach mal
vor “

A7 W|e solite sie sich &ndern, was will ich von ihr?” Ich will, daf Hilda mit mir
zusammenarbeitet, mich mit einbezieht, mit mir spricht, daR sie sich mit mir tiber die
Kinder austauscht ( wir lachen), daf} sie mich anerkennt, dal} sie nicht mit anderen
Uber die Arbeit spricht; also iber die Arbeit an den Kindern, und mich Gbergeht-
gemeint ist, daf} sie mit anderen dari]ber spricht und nicht mit mir. Mich vor anderen
nicht schlecht macht, in Frage stellt™

L “ Das sind denn nun ganz viel Punkte Dafk "Hilde nlcht mit dir zusammenarbeitet,
das hast du im ersten teil, aber da gibt es so etwas wie schlecht Sprechen {iber den
anderen....und dann war da noch ein wichtiger Punkt, darauf sollten wir vielleicht mal
eingehen, und zwar "Hilda soll mich anerkennen’. Ich will, daf® Hilda mich anerkennt.”
A“Ja”.

L “Ich finde, da sollten wir mal ndher darauf eingehen.”

A“Ja”,

L “Ist das wahr (1)?”

A “ Das hat so seine zwei Seiten. fch bin, dadurch, dal ich viel alter bin als sie- sie
ist Mitte 30- und mich schon sehr lange mit der Walldorfpadagogik beschéftige und
mich mit Anthroposophie massiv beschéaftige, habe ich einen Erfahrungsvorsprung,
der ihr Angst macht. Also das wurde auch schon mal von aul3en besprochen, ja, ich
hatte ja viel mehr Erfahrung und sie wirde sozusagen dann schnell Gberrollt und
bevormundet. *

L “So sieht die Wirklichkeit dann aus?”

A “ So kénnte sie aussehen.”

L “ So einen erfahrungsvorsprung...'Hilda erkennt mich nicht an, ist das wabhr,
wlrdest du sagen, daf das wahr ist? Kannst du das spontan aus dem Gefiihl heraus
sagen, daf das wahr ist ? "Hilda erkennt mich nicht an™?

A “Nein, das stimmt nicht, es mute heilden “Hilda bezieht mich nicht mit ein™

L “ Gut, dann milssen wir das Thema nochmal andern. "Hilda bezieht mich nicht mit
in die Arbeit ein’, das trifft dann nicht auf den:Punkt”

A ¢ Jetzt wirde ich doch mal anerkennen, ich wiirde es schon stehen lassen: doch
auch, was ich tue, sie erkennt bestimmt dieses ganze Erfahrungsding an. Was ihr
Angst macht, aber sie erkennt flir mein GefUhl meine direkte Arbeit, also dieses
Erden, das wirklich in der Kiasse arbeiten, mit den Kindern arbeiten, das, was ich
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,

wirklich tue, da habe ich wirklich das Gefiihl, da} sie das nicht anerkennt.”

L “ Gut, also dann geht es um die Arbeit. 'Hilda erkennt meine Arbeit nicht an’.

A “ Ja mehr so”.

L “ Ja guck mal, das ist ein Prozef, wir finden immer genau das Thema..Das Thema
beinhaltet immer die anderen Aspekte zusammen: "Hilde erkennt meine Arbeit nicht
an’: Ist das wirklich wabhr, ist das wahr? (1)

A “Ich weil nicht, ob das wahr ist. Nun, das empfinde ich so, ob das wahr ist, das
weifd ich nicht. Das kann auch sein, daf} sie (meine Arbeit} anerkennt, aber Angst
hat, es mir zu signalisieren oder mir ja, so ein feedback zu geben.”

L “ Also "Hilda erkennt meine Arbeit nicht an’: Kannst du mit absoluter Sicherheit
wissen, daft das wahr ist (2) ?” :

A “Nein”.

L “ Aber wenn du das jetzt denkst :"Hilda erkennt meine Arbeit nicht an’, was passiert
denn mit dir (3) ?”

A" Ah, was macht das mit mir. Es ist mGhsam, ich bin enttduscht, ich habe Angst
daB ich fur die Kinder die Arbeit nicht so machen kann wie ich es will, weil ich auf
eine vollig andere Art mit den Kindern arbeite als sie, Die ist nicht so, wie solt ich
sagen, das klassische Lehrer, Tafel, Kind, sowieso nicht. Ich arbeite auf eine
spirituelle Art mit den Kindern, die ich nicht beweisen kann.”

L “ Was empfindest du, wenn du denkst "Hilda erkennt meine Arbeit nicht an’. Wut,
was empfindest du dan ?’

A “Ich habe Sorge, ob ich fir die Kinder...es ist nlcht so das Personliche, das wird
mich jetzt nicht so jucken, ob ich von ihr anerkannt werde. Flr mich ist das nicht so
wichtig, aber es ist eher, es beeintrachtigt meine Arbeit und das tut mir leid und das
tut mir weh, das verletzt mich... die Kinder, weil ich einfach, was die von mir denkt...,
aber, ich kann da nicht flir die Kinder wirklich das tun, was ich will und da‘ich so
unorthodox arbeite, behindert mich das in meiner Arbeit.”

L “Das bedeutet, dal} dieser Gedanke "Hilda erkennt meine Arbeit nicht an” Stress
und Unruhe bringt in dein Leben?”

A “Ja, natirlich”. 7

L” Inn dei Arbeitsleben?”’

A “ Unndtigen Stress”.

L “ Und wie behandelst du denn Hilda, wenn du diesen Gedanken denkst "Hilda
erkennt meine Arbeit nicht an” ? (1)

A "Ich war wiitend und ich mache sie dan auch kleiner und ich denke "du hast doch
gar keine Ahnung™

L “ Bist du denn auch offen, dafd sie das merkt? (1)

A “Nein, es ist mehr traurig, weil ich denke, wie schade, daf} sie nicht wertschatzen
kann, was es fir die Kinder heif3t. Weil sie reagiert eifersiichtig, das heif’t, wenn sie
- merkt, zum Beispiel, meine Arbeit greift...ich habe véllig..zum Beispiel ich setze
meine Kinder in die Kiste und gebe ihnen die Hillie, beruhigt es die Kinder, sie
werden (dadurch) schulfahig, so daB sie im Unterricht teilnehmen kdnnen. Also so
ganz banal, sich ausruhen und in der Kiste sitzen. Es verletzt mich, daf} sie das nicht
sehen kann, wie gut es den Kindern tut, Und das banale, Kinder einfach in den Arm
zu nehmen und sie gern zu haben, viel mehr wert ist, als irgendwelche
Lehrsystematiken anzuwenden.”

L “ also, so wie du das jetzt sagst, ist das Ganze eine Folge von negativen Gedanken
und auch Wahrnehmungen von Hilda? *

A “ Also das anzuerkennen ist nicht so auf-der personlichen Ebene. Daflir bin ich mir
zu sicher, daB ich den spirituellen Bereich weil. Aber es macht mich traurig, daf} ich
das nicht durchbringen kann, wenn sie mich daran hindert.
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L “Also "Hilda erkennt meine Arbeit nicht an’. Wenn dieser Gedanke nicht mehr
existent ware (4)- Kannst du dich da sehen?"

A “Freiheit, Licht...

L “ also Lelcht|gke|t'?”

A “ Ja, (alles) kostet weniger Kraft, gibt Kraft, statt Kraft Zzu nehmen.”

L “ Und wer bist du ohne diesen Gedanken? In diesem Moment, wenn du es dir so
vorstellst?”

A “Bei mir selber”.

L * Also ich bitte dich nicht, diesen Gedanken aufzugeben sondern d|r einfach
vorzustellen, wie das ware”.

A " Wunderbar, emfach man kann dann schopfen arbeiten, denn das andere driickt,
begrenzt schrankt ein.”

L “ Also das ist wirklich eine massive Einschrankung, stelle ich mir so vor.”

A Stimmt”.

L “ "Hilda erkennt meine Arbeit nlcht an™

A “ Bléde Kuh! “ Wir lachen.

L “ Also eine spontane und direkte Reaktion. Wie ist es denn eigentlich, wenn du den
Satz ‘Hilda erkennt eine Arbeit nicht an” mal umkehrst (5). Lal'uns mal schauen
welche Alternativen es fiir diesen Satz gibt.

A “Also ‘Hilda erkennt meine Arbeit nicht an” > ‘Ich erkenne meine Arbelt nicht an".
L “ "Du erkennst deine Arbeit nlcht an’?“

A“da“ '

L “Kannst du deine Arbeit nicht anerkennen wie fUhlt sich das an'?”

“Im Grunde ja, ocbwohl ich sehr unsicher bin, weil ich die Beurteilung von aulten
befﬁrchte,-daf& es nicht anerkannt wird. Auf der anderen Seite bewege ich mich dann
wieder auf der spirituellen Ebene. Ich denke: ‘Thr habt alle keine Ahnung. Natirlich ist
es gut, vor allem fur sie Kinder'.-Ich hatte die Reaktion: "denen geht es gut, die
bliihen auf, die sind locker, sie kdbnnen am Unterricht teilnehmen, peng' Da hat man
ja sozusagen das Ergebnis.”

L “ Der Punkt ist ja der: "Ich erkenne meine Arbeit an, das ware ja wirklich

deine Sache “ (1. wessen Angelegenheit ist es 7)

A“Ja”.

L “ Und wie ist es denn mit der Umkehrung (5): "Hilda erkennt meine Arbeit (doch} an
o

AfJaso I’IChttg wohlig, wie eine Badewanne, eine seelische Badewanne.”

L “ Also da kommt Resonanz ( aus dem Herzen, dem Gefiihl) bei dir?”

A" Ja”.

L “ Also kénnte sich das ahnlich anfuhlen wie "Hilda erkennt meine Arbeit nicht an’?
Also nur vom Fihlen.”

A Sie lacht ein wenig in sich hinein. “ Ich traue ihr nicht, oder wie soll ich sagen, ich
bin skeptisch, ich kann es nicht, ich glaub es nicht.” ( daf® Hilda ihre Arbeit
anerkennt)

L “ Du glaubst es nicht, obwohl sich das andere auch so anhdrt ( = mindestens
genau so gut). Ist es wirklich-wahr, daf? du es nicht glaubst (1), Kannst du es wirklich
wissen, dal du es nicht glaubst?”

A “Ich traue dem Gedanken nicht” Sie klchert leise.

L “Ok, wir kbnnen das ja so'stehen lassen.”

A " Also ich erkenne meine Arbeit an” . Wir lachen.

L “ Wenn du das sagst- wie flihlt sich das dann fiir dich an?" -

A “Also es hat Resonanz auf einer bestimmten Ebene, auf einer anderen Ebene bin

ich unsicher, firchte sozusagen die Beurteilung oder die negative Bewertung von
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aullen. : :

L:" Also immer wenn du dich anerkennst in deiner Arbeit, dann kommt Hilda und
macht dir das wieder kaputt, daf} sie sich dann dazwischen mogelt und das kaputt
macht? “ Ja, gut, l1af} uns mal deine Punkt gucken, was hast du noch bei Punkt 37"

A “ Also was genau sollte sie (Hilda) tuen, lassen, denken oder fihlen? Wie sollte sie
sein, welchen Rat habe ich fir sie? Also immer konkret, also habe ich immer
dasselbe genommen. *

L*Ja*“

A “Also Hilda sollte Zeit haben fiir Gesprache, Mut und Ausdauer, um an den Kindern
zusammen zu arbeiten. Bisschen kariertes Deutsch.”

L “ Spielt keine Rolle, lies einfach vor.”

A “ Also Mut und Ausdauer, an den Kindern zusammen zu arbeiten, vom hohen RofR
absteigen, ihre Befindlichkeit beiseite lassen.”

L “Was wirdest du da sagen, ws man in......7?"

A “....ihre Befindlichkeit beiseite lassen.”

L “ Formuliere doch mal den Satz.”

A “ "Hilda sollte ihre Befindlichkeit beiseite lassen” . .
L “ Also "Hilda sollte ihre Befindlichkeit beiseite lassen’, was hei3t das, was meinst
du damit ?”

A’ Ich glaube, ich vermute, dal} sie Angst hat- dalk das der Grund ist, ich vermute,
daf} sie...” -

L “ Also ich verstehe nur den Satz nicht. Was soll das bedeuten- das sie ihre Geflhle
nicht zeigt, was soll das heiften? "Hilda sollte ihre Befindlichkeit beiseite lassen” ?

A “ Ja, ich glaube, dall zum Beispiel Angst der Grund ist, warum sie nicht mehr
spricht- sagt sie sogar. Also, das spricht sie auch aus.....und sie reagiert _
eiferslichtig,.....wenn ich in Einzelbetreuung die Kinder habe, die fassen Vertrauen,
und so, dann ist es flr mich handgreiflich, dann nimmt sie das Kind und stellt es zu
sich. Sie kann nicht hinnehmen, dak das Kind zu mir ein persénliches Verhaltnis hat
und reagiert, wie ich finde, eiferslichtig, und...”

L “ Also der Ursprungspunkt wére : "Hilde sollte ihre Angst beiseite lassen’, das
wirde ja bedeuten: "Hilda sollte keine Angst haben” ? Hilda sollte keine Angst haben.
Das kann man ja so ungefahr sagen?

A “Ja, oder soll sie die Eifersucht aufgeben. Sollte mehr Mut haben, also das ist
dasselbe, weniger Angst haben oder mehr Mut haben kann schon was anderes

”w

L “ Also Hilda sollte keine Angst haben?”

A" Ja”.

L * Ist das wirklich wahr fir dich (1)?”

L. “ Ja?” Und kannst du mit absoluter Sicherheit wissen, daf} sie keine Angst haben
sollite (2)?” _

L “ Ja, weil sie es selber sagt. Also sie sagt selber, sie hat Angst vor Gespréchen,
also sie hat die Gespréche ein dreiviertel Jahr immer wieder nicht zugelassen- also
sie hat nie Zeit, immer wieder vertrodelt, vertréstet, ‘'ndchste Woche’, und ich habe
dann auch keine Zeit, und hat selber gesagt, weil sie Angst hat vor Gesprachen.”

L “ Und das hat sie tatsachlich gesagt?” :

A “Ja, und das ist meine Vermutung und wir haben ja eine Mediation drinnen,
offiziell beantragt, und die hat einmal stattgefunden von Januar und dann nie wieder.
Es gab nie wieder einen Termin, wegen Krankheit und so weiter.”

L “ war das die Geschichte, die du mir auf dem Fest erz3hlt hast?”

A “ Ja, genau. Und das heif3t: Gesprache werden einfach nicht zu gelassen. Also
jetzt hat sie mir sozusagen ein Gesprach zu. dritt eingefordert. Dem habe ich sofort
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zugestimmt. Dan haben wir eine Gespréachsleitung bei der Schulleitung beantragt
bekommen, lieber auch einmal da. Dann sollte jeder sagen, um was es geht, und sie
sagt, sie hat Angst. Also, das ist nicht nur eine Unterstellung”
L “ Also "Hilda sollte keine Angst haben” . Wenn du das jetzt denkst, daR Hilda keine
Angst haben soll, was I0st das bei dir aus (3)?"
A “Ich bin wiitend”.
L “ Du bist wiitend?”
A*Ja"
L “ Und was noch?”
A “ Argerlich”. '
L “Witend, &rgerlich, ungehalten?”

A “lrgendwie unverstandiich, Kopfschiitteln, es macht mich auch aggressiv-oder
wutend, auch Unversténdnis, so, was soll da?”
L “Wie behandelst du Hilda, wenn du diesen Gedanken "Hilda sollte keine Angst
haben’denkst?”
A" Dann behandele ich sie schlecht. Ja, wenn ich jetzt bin, &rgerlich bin, also..’
L “ Dann behandelst du sie schlecht, was machst du dann’? Was machst du?
Nimmst du sie dir richtig zur Brust?”-
A * Nein, wie ich darauf reagiere- ich ziehe mich dann zurlick. Total zurlick. Ich gehe
auf Samtpfotchen, auf Zehenspitzen. Ich versuche, sie...., ich sage ihr, du brauchst
keine Angst zu haben, wir kénnen dariiber reden. Ich will dir nichts bdses. Ich tue dir
nichts. Es geht mir um die Kinder, es geht mir um die Verantwortung. lch versuche
das zu versachlichen und es von einer Empfindlichkeitsebene weg zu l6sen: 'nun lal
uns das Kind angucken’.Ich habe immer, wenn sie dann zu einem Gesprach bereit
war, es sofort auf eine sachliche Ebene gebracht, nichts personliches. Zum Beispiel:
‘Lall” uns Uber technische Sachen sprechen, ich muR jetzt einfach wissen, was hast
du vor auf dem Bereich, auf was soll ich mich einrichten, wie méchtest du das
strukturiert haben. Ich
versuche die persénliche Ebene total auszunehmen, ihr Freiraum zu geben, zu ent-
engen, es nur auf harmlose Dinge zu bringen: * Was machen wir
an Fasching, wie wird die Osterdekoration, oder auf was habe ich mich einzustellen,
wie willst du es machen? Also sehr sehr zuriickhaltend,....”
L “ Wie fUhlst du dich, wenn du das tust?”
A “ Nicht eingeschrankt, zurlick genommen.”
L “Wenn du so bist mit ihr?”
A “ Verwickelt”.
L “ So gedeckelt, so im Halsbereich eingeengt, als wenn du erwlirgt wirst?
A “Genau’.
L “Wenn du diesen Gedanken, daf Hilda keine Angst haben sollte, nicht denken
konntest, wer warst du dann (4) ?”
A “(lacht) das ist schon ein bléder Gedanke...”
L “Genau”.
A “Wenn ich das'nicht denken kénnte, dann hiele das, wie ich m|ch fahle, oder
was?”
L “ Ja genau, wenn in dlesem Augenblick dieser Gedanke gar nicht existent ware?”
A “Wenn ich fUhle, daf} sie keine Angst hat, das ist so, das macht mich so
ohnmé&chtig, weil, wie soll man da noch irgendwas machen?”
L “ Ja, richtig. Du fUhlst dich, als wenn du diesen Gedanken gar nicht mehr denken
kdnntest, dal Hilda keine Angst haben sollte. Wie wére das wirklich?”
A “ Wie eine Nebelwand. Also vollige TatenIOS|gkelt Léhmung, man steckt wirklich im
Nebel fest und kann nicht mehr handeln.”
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L “ also wenn du diesen Gedanken nicht mehr denken kénntest, dal sie keine Angst
haben sollte?”

A “Ja, ja, sie hatte Angst—~Ja dann we|I3 lCh gar hicht mehr was ich mit :hr machen
soll.”

L “ Also 1alt du dich im diesem Gedanken eigentlich, daf} "Hilda kelne Angst haben
soll’. { Wir lachen beide). Anders herum gefragt um es nochmal weiter auseinander
ZU ziehen, um zu schauen: Was kdnnte im schlimmsten Falle passieren, wenn du
diesen Gedanken, daR Hilda keine Angst haben sollte, aufgibst (4} ?”

A " Das wére nicht so einfach, wenn ich den gleich aufgeben will ( wir lachen)”.

L “ Ja, warum machen wir diesen Knoten denn nicht auseinander?”

A “ Ja, dann denke ich: "Soll sie doch machen, was sie will". Ja vielleicht so: “Soll sie
doch gerade machen, was sie willl”

L * Also im Grunde genommen ist es dir.dann scheillegal, was sie macht’?”

A “ Egal’. .

L “ Und wie fUhlt sich das an, wenn du denkst dal} es dir scheiliegal ist?”

A “Ach gut. ( Gelachter)” :

L “ "Hilda soll keine Angst haben’, dreh das doch mal um (5) wie wirde die
Umkehrung sein, welche Umkehrung fallt die ein?” : : .

A " "Hilda soll Angst haben ’, sie soll doch Angst haben!”

L “ Wie fuhlt sich das an?”

A“ Gut”,

L “ Aha! ( Gelachter). Also das fiihlt SICh stimmig fUr dich an?”

A“la’. :

L“Ja"

A “Soll sie doch Angst haben!”

L “ Soll sie doch Angst haben?”

A “ja genau”.

L * Ja, warum nicht ?"

A “ Genau, warum ich?”

L “ das ist doch ihre Sache”.

A “Ja genau”.

L “ Soll sie doch Angst haben! Fallt die noch eine Alternative ein (5) zu "Hilda soll
keine Angst haben'?”

A" "Sie soll doch Angst haben’, das andere wére “Ich soll Angst haben’.

L “ “Ja, du sollst Angst haben’, wie fiihlt sich das an?”

A “Neel” '

L “ Nicht so, ne? Und was wére noch eine Umkehrung (5)7

A “’Ich sollte keine Angst haben™.

L “ ‘Du solltest keine Angst haben’, wie fihlt sich das an?”

A " ja, das ist auch stimmig, da ist was dran. Also, ich sollte keine Angst haben, das
ist ein Thema!”

L “ Ja, du solltest keine Angst haben. Vielleicht bedeutet das ja nur: “Ich solite mich
nicht dadurch beunruhigen lassen, dafd Hilda keine Angst hat’. :

A “Ja, da habe ich keine Sorge, das Thema ist, dafd ich auch Angst habe”.

L “Ja, ja, das hast du jetzt selber gesagt. Dafl das stimmig ist, es flihlt sich stimmig
an, so?” :

A “Ja ja.”

L “ Das fuhlt sich stimmig an aha

A “ Na Klar. Ich habe mehr Angst um meinen Job. Ich habe Angst, nicht anerkannt zu
werden. Ich habe Angst, einfach dadurch, dal ich die Qualifikation nicht habe,
negativ bewertet zu werden. Sie hat mich ja schon vor die Schulleitung zitiert, ich
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mufte das, was ich gemacht habe; nach allen Regeln der Kunst rechtfertigen mit
einer Drohung der Abmahnung. Also die versucht mich Ja r;chtlg einzureiflen.”

L “ Ja, das ist auf jeden Fall deine Angst”.

A “ und die Realitat.”

L “ dafd du Angst hast, so...”

A “und es ist nicht nur ein Gefuht.”

L “ Und du hast ja auch gesagt: "Hilda soll auch Angst haben’
A “ die soll auch Angst haben”.

L “ Sie sol Angst haben?”

At dan.

L “ Aha, gut, da haben wir wieder ein paar Alternativen gefunden. Hier spaltet sich
namlich dieser raum auf. Dann laf3'uns mal gucken, was hast du noch auf deinem
Zettel stehen? ( Gelachter). Vier ne ?”

A “ "Sie sollte mich in die Arbeit mit einbeziehen’. Bitter.”

L “ ..in die Arbeit mit einbeziehen?”

A “ “sie soll mit mir zusammen arbeiten, mich informieren, locker sein, das ist gut,
locker. ( Gelachter). Sei unverkrampft, sei locker.”

L “ Locker, mit einbeziehen- was wiirdest du denn von diesem Abschnitt sagen, was
ist das wichtigste? Diese Entscheidung darf ich nicht treffen. Das mufdt du sagen

A “ Diese drei finde ich am W|cht|gsten

L “ Also Hilde soll locker sein, unverkrampft sein, damit du gllcklich bist. Locker sein,

“offen sein, unverkrampft sein?”

A “ Sie sollte locker sein, offen sein, unverkrampft sein. Annemarie lacht und
kichert”.

L “ damit du gliicklich bist? Diese Frage steht ja. Ist das wahr? (1)

A “ Wenn sie mir ohne Angst entgegen tritt, dann muf ich nicht diese Zehenspitzen
da veranstalten, und dieses krampfige um sie herum eiern.”

L “ Wie sieht die Wirklichkeit aus- wann ist sie denn schon mal locker, offen

unverkrampft? (1)

A “Ja, ich traue dem Frieden eben nicht mehr”.

L Aha sie war also schon mal offen, locker, unverkrampf, und wie hat sich das bei
dir angefuhlt’?"

A “ Gut, ich war zutraulich, ich war auch offen, locker, unverkrampft und habe dann
sozusagen das, was sie mir gesagt hat, geglaubt und habe dann darauf offen, locker
und unverkrampft reagiert. ich bin dann sehr offen, locker, unverkrampft Habe mich
sozusagen raus gewagt.”

L. “ Also in dem Augenblick, in dieser Situation war es so, daf3 du dich ganz gut
geflihit hast?”

Arda’.

L “ Kannst du wirklich sagen, dal es auf lange Sicht fUr dich gut ist, wenn sie locker,
offen und unverkrampft ist (1)?

At Ja”.

L “Ja?”

A “ Weil ich an dieser Schule schon mal eine Kollegin hatte, und wir waren sehr
lustig, locker, unverkrampft und sehr kreativ bei den Kindern und wir haben richtig
gut zusammen gearbeitet. Das gefallt mir gut. '

| “Also du kannst mit absoluter Sicherheit sagen, daf} das wahr ist, daf} sie locker,
offen und unverkrampft sein soll (2)?” |

A‘ja’. '

L “ Und welche Begleitumstinde hat das, wenn du das sagst. Wie flihlt sich das
wirklich an?”.
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A “ Ja, entspannter und kreativer, ja, das hért sich gut an.”

L “ Und wie behandelst du sie dann? -

A “ Genau so. Aber im Moment kann ich mir das nlcht vorstellen weil ich verletzt bin
und verkrampft bin und Erfahrungen gemacht habe, die ich....ich glaube es eben
nicht mehr, ich bin miltrauisch. Verletzt und mi3trauisch.”

L” Das bedeutet, wenn sie jetzt einmal locker, offen und unverkrampft wére, dann
wirdest du mifitrauisch sein?”

A “und das ist jetzt auch der Fall. Es gab schon zwei Gespréche, wo ich sozusagen
meine ganzen Befurchtungen raus gesetzt habe und darauf grabt....,

Nein, das hatten wir schon, sie locker, unverkrampft und offen und ich glaube es ihr
aber nicht, ich nehme es ihr nicht ab.”

L “ Aha, das heifdt, es erfullt dich mit Mif3trauen und Unbehagen, wenn sie locker,
offen und unverkrampft ist. Dann mal umgekehrt- Wenn du diesen Gedanken nicht
hattest, sie musse locker, offen und unverkrampft sein (4)- wer wérst du denn? Es
ergibt sich schon fast aus dem, was du vorhin gesagt hast.

A “Also, wie sie denn anders sein soll?”

L “ Nein, wenn du diesen Gedanken aufgibst. Eben haben wir gerade fest gestelit,
daR es dich mit Misstauen und Unbehagen erflllt, wenn sie locker, offen und
unverkrampft ware- wie ware es denn ohne diesen Gedanken, daf Hilda so sein
soll?”

A “ Unverkrampft und lockerer:”

L “ Unverkrampft und focker ?” Wir lachen. “ Du verlangst von jemanden anderes
eine Haltung, die dir Mifitrauen und Angst bereitet?

A “ich nehme es ihr nicht ab.” '

L “ Gut, Ok, also "Hilda sollte locker, offen und unverkrampft sein’- Kannst du da die
Umkehrung machen (5)?”

A “Sie soll ehrlich sein und ihre Angst zugeben, zulassen, so mehr, also verkrampft
sein, meinetwegen, aber ehrlich.”

L “ Kannst du dazu nochmal eine Umkehrung sagen- zu ~ sie sollte offen und
unverkrampft sein” ?"

A * Die Umkehrung ware: gehemmt, verschlossen, und das ist namilich fur mich:
verkrampft und zu und ...... !

L “ Also auf jeden Fall sollte sie nicht locker, offen und unverkrampft sein?”

A " nein, das haben wir gemerkt, das hat keinen Wert"

L * Ja, es beunruhigt dich?”

A “ich glaube ihr nicht. Eben, weil der Zustand schon mal so war, und dann ist die
ganze Eskalation aus diesem Zustand heraus erwachsen. Und das ist ja sehr
enttduschend, verletzend und so, ne. Und jetzt glaube ich es ihr nicht mehr.”

L “Ja, das ist namlich der Punkt, da beildt sich die Katze nadmlich in den Schwanz, du
bist ja innerlich schon weiter, als das, was du verlangst.”

A“da”,

L “ Was gibt es denn noch flr eine Umkehrung zu "Hilda soll offen, locker und
unverkrampft sein’(5)? Sie sollte es nicht sein....” :

A “ Das heif’t, sie sollte ihre Angst zugeben, also verkrampft sein...”.

L. “ Also sie sollte es nicht sein, was gibt es noch fir eine Umkehrung (5)7”

A “ Sie soll es sein”.

L “das hatten wir gerade- sie soll es ein, sie soll es nicht sein und....?”

A “ich soll...

L “ "Du solltest locker, offen und unverkrampft sein’. Gelachter. Wie fiihlt sich das
an?’

A “Gut”.
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L “ * Hilda soll locker, offen und unverkrampft sein’, das kannst du gar nicht steuern.
Du kannst ja nicht mal steuern, wenn du sagst: 'sag Al", da kannst du

viele 1000 Jahre warten, dai sie A sagt.-Und wenn es regnet, kannst du einen
Schalter benutzen an deiner Haustlir ud de Regen geht nicht weg. Also das sind
Tatsachen, die einfach so sind, wie sie sind. Also du solltest offen, locker und
unverkrampft sein, das ist das Beste, was du fiir dich tuen kannst und das bringt dich
auch in einen Vorteil gegeniiber Hilda; es gibt die ndmilich dieses Gefiihl von
Sicherheit und Kraft. Und du weiftt, dal® es dann auch stimmig ist, das ist wirklich
wahr. Gut. Lass.uns mal schauen. Es-geht eigentlich immer nur um diese
Arbeitsbeziehungen, hier, das ist sehr spannendl”

A “..das ist eigentlich mein Thema.”

L “ Einen ganzen Bogen Papier. Was hast du bei 5 stehen?”

A “Frage 5: * Was denken Sie (iber sie, machen Sie eine Liste”: Sie ISt angriffslustig,
verschlossen, das widerspricht sich, aber trotzdem empfindlich, angstlich, kindlich,
streng, kurz und knapp, unnachgiebig, macht zu, ist faul und bequem, nachlassig,
nicht bereit zu planen und vorzugreifen. Starker. Tobak, ne, aber naja.”

L “ Machen wir doch einmal eine Gegenanalyse-drehen wir es einfach mal um. (5)
Wie wéare es, wir machen das mal ganz radikal, versuche das mal umzukehren.”

A “ Bei jedem Begriff?” . : :

L “ Wie das auf dich wirkt.”

A “Was soll ich jetzt machen?”

L “ Das mal umkehren”.

A “ Sie ist nicht angriffslustig. Mul® es dann anders? Sie ist zurlickhaltend...”

L “ Nein, beziehe das mal auf dich”.

A " Ich bin angriffslustig.”

L “Du bist angriffslustig?”

A “Ja, wennich...”

L. “ Bist du?” ‘ :

A “..also von Natur aus bin ich das. Von Natur aus bin ich sehr angriffslustig.”

L “ Ja, also ohne eine Wertung jetzt fir einen Begriff zu machen”.

A" Ich bin angriffslustig, renitent, also das ist so, ich habe Lust dazu, angriffslustig.”
L “also angriffslustig?”

A “ Also ich habe Spafy.”

L. “ das ist ein ganz foller Begriff eigentlich”.

A “ Ja genau. Ja also ich habe Spalk an der Konfrontation. Wle der Aszendent (meint
ihren Aszendenten, Astrologie). Und habe das auch selbst ausgelegt: 1968-1971,
das war dann auch so, ja, das macht mir unter Umstanden richtig Spaf}, und ich kann
auch sehr provozierend sein und Spaf daran haben. Ja. Verschlossen, das
Gegenteil ist...”

L “ Nein, beziehe das mal auf dich.”

A “Ich bin verschlossen. Ich bin verschlossen. Kann ich auch, kann mich sehr
zuriicknehmen. Fische, Mond ( Astrologie), also ohne darunter zu leiden. Ich kann
mich zuriicknehmen. Scheint sich zu widersprechen, also kann ich. Ich kann mich...”.
L “ das geht nur darum, ob es stimmig ist. Ob es wirklich Resonanz erzeugt.”

A"Ja, ja, verschlossen im Sinne von empfindlich, empfindlich bin ich eigentlich nicht.
Empfindsam, empfindlich, ich bin eigentlich nicht empfindlich. Aber ich glaube, ich bin
hart im Nehmen. Angstlich, &ngstlich teilweise auch, ja..gibt es auch.” Obwohl ich
eher die Angst mit Angriffslust sozusagen herausbringen kann. Aber ich kann auch
angstlich sein. Angstlich, doch, doch. Kindlich, ja...” :

L “Besteht da Resonanz?”. -

A “ eher weniger. Streng bin ich, also das geht mir eher gegen die Natur, dieses
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Strenge. Kurz und knapp, ja unnachgleblg, tja.”
L” Bist du unnachgiebig?” ‘
A “lch bin unnachgiebig, kann ich schon sagen. Also ich kann sozusagen so ein Ding
durchziehen, wenn es darauf ankommt. Das ist ja sowas, ne. Kann ich. Das ist zwar
nicht.. ich neige eher zur Anpassung oder so nachgeben und das ja, ich verstehe
den anderen, aber ich kann durchaus auch Sachen durchziehen. Zumachen kann ich
auch, faul sein, na klar, bequem bin ich auch, nachlassig weniger im Arbeitsbereich,
ich bin da so im hausllchen Bereich nicht so bereit zu planen, das bin ich gar nicht.
Ich bin dann so ein Uberplaner dann eher.....nicht bereit zu planen, so.bin ich
irgendwie. Ich kann es auch laufen lassen, jedoch es
stimmt, ich kann es auch laufen lassen mit den Kindern, dann plane ich gar nichts.”
L “ Ja, das meine ich eben, das hast du vorhin hier schon gesagt. Das ist dann ein
spontanes Improvisieren der Angelegenheit”.
A“ Stimmt”.
L “ ich wiirde dich gerne um etwas bitten. Sag dir das doch mal vor (5) “Ich bln
angriffslustig, verschlossen, so in einer Sequenz...’
A “ Ich bin angriffslustig, verschliossen, empfindlich, angstlich, kindlich, streng, kurz
und knapp, unnachgiebig, mache zu, bin faul,-bequem, nachlassig, nicht bereit zu
planen und vorzugreifen. Ja, kommen also allen..zwei sachen nicht, aber im Grunde
genommen, ja.”
L “ Ist da irgendwas am schwingen?”
A “ Ja, so kann ich mich sehen. Aber das macht mir jetzt nicht irgendwie... kann ich
in aller Ruhe annehmen.” .
L “ Kannst du in aller Ruhe bei dir annehmen’?"
AtJda’.
L “ Ja gut, das hort sich ja gut an. Dann lied mal deinen 6. Punkt vor. Was hast du
bei Punkt 6 stehen?”
A “was wollen sie bei dieser Person nie wieder erleben? Ich mochte nie wieder
erleben, diese Sprachlosigkeit, Verschlossenheit, hintergangen und ighoriert zu
werden.”
L “ Ja, das sind ja eine ganze Menge Sachen. Wie wurdest du das
zusammenfassen?”
A “ Ausgeschlossen sein.”
L “ Ausgeschlossen werden?”
A “ Ja, Sprachlosigkeit ist keine Kommunikation, Verschlossenheit ist kein Kontakt,
Hintergangen werden ist nicht kontrollieren kénnen, was ich mache, ignoriert werden
ist nicht wahrgenommen werden, so.” _
L “ Also du mochtest nie wieder mit Hilda erleben-was wirdest du sagen?”
A “ Ausgegrenzt zu sein”.
L “Ausgegrenzt von ihr, von der Situation?”
Atja”.
L “also das Gefiihl, daf} das so ist?”
A*Ja”.

L “Und ist das wahr, kannst du das sagen, das das wahr ist, daf} Hilda dich
ausgrenzt? (1)
A“Ja”.
L “drauften ist?”
A"Ja”.
L “ kannst du das auch mit absoluter Sicherheit wissen (2)?
A “Ja, also Elternbriefe kommen nicht bei mir an, keine Informationen, kein
Gesprach wenn ein Kind ausgeschult wird von einer Minute auf die andere, kein
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Gesprach, dass sie..., na gut, mit meiner Biografiearbeit, das kann ich jetzt nicht
sagen, keine Informationen, was sie mit den Kindern macht, welche Inhalte sie
macht, wie sie die Kinder beurteilt- sie hat Gutachten gemacht, mich Uberhaupt nicht
mit rein gelasséen. Versuche fehlen, da mit einbezogen zu werden, einfach nicht zu
gelassen, dald ich da mit arbeite. Hinterher mir die Arbeit nicht zur Kenntnis gegeben
und nicht zugelassen, dal} man im Nachhinein dariiber spncht”

L “ Also so sieht die Realitat aus?”

A “ Das ist interessant. Wie sieht es denn eigentlich aus- Hilda soll mich nicht
ausgrenzen, das willst du nicht wieder erleben? Von wem hangt es ab, ob Hilde dich
ausgrenzt, oder nicht (1: wessen Angelegenheit ist das?)? Wer hat das, wer kann
das entscheiden?

A “ das kann nur sie entscheiden”,

L “ Das kann nur sie entscheiden. Da hast du kelne Macht driiber, du kannst sie nicht
mal dazu bewegen, wenn du es willst, dich anzuschauen”.

A" Genau”.

L. “Du weildt ja, das ist sofort strafend, wenn einer mich nicht anschaut, ist man ihm
ausgeliefert Man wird damit faktisch fir tot erklért 7

A “ Aha”

L “-...wenn man nicht wahrgenommen W|rd ‘wenn man nicht beruhrt wird, dann wird
man behandelt wie ein toter Gegenstand, prakt|sch damit fGr tot erklart- das kdnnte
sie im schlimmsten Fall machen.”

A “jaunddie...” :

I “....das heifdt nicht, dafs dle Realltat S0 aussieht”

A “Ja aber das war wirklich meine Beflirchtung, das habe ich -auch so artikuliert .”

L “ das war so?”

A “Ja”.

L “ daf’ das letztendlich noch schiimmer wird, mir dem Ausgegrenzt werden?

Atja’.

L “ Zur Unperson erklart werden?”

A “ Ja also, ich habe das ausgesprochen, daf} ich Angst habe, daR sie mich aus der
Schule raus drangt.”

L “ Ja, also sozusagen beruflich beiseite drangt”.

A “ Ja, was da fiir mich, da, fir mich noch mehr ist, als nur aus der Schule raus
gedrangt zu werden, ndmlich aus den ganzen Beruf, weil ich mich nicht bewerben
kann ohne meine (Zeugnisse).” :

L. “ Kannst du denn mit absoluter Sicherheit wissen, daft Hllda dich aus der Schule
herausbringen mochte?”

A “Das glaube ich nicht, dal® sie es will. Also es ist dann schon ein Mechanismus, der
immer stérker eskaliert ist Also ich denke, daB sie dariiber erschreckt war, dafd ich
das ausgesprochen habe, daf} ich das nicht will, was sie trotzdem alles getan hat,
um mich sozusagen dahin laufen zu lassen.”

L “ Solche Beflirchtungen hast du schon gehabt?”

A“Ja’.

L “ Wenn du solche Beflirchtungen hast, was macht das mit dir in deinem Inneren,
was macht das Uberhaupt mit dir, wie fihlt sich das an, wenn du solche furchtbaren
Gedanken denkst?”

A “Wiitend, also das ist einfach so dieses Ding und Undankbarkeit so nach dem
Motto, ich tue alles fiir sie und reiRe mir zehn Beine aus, um in dem Moment, wo sie
die ersten Schritte selbststédndig machen kann, mich dann raus zu dréngen, also
nicht dann aus einer Abhdngigkeit, vielleicht, sozusagen, sie braucht meine Hilfe, in
der Partnerschaft zu kommen, sondern in ein, jetzt wiirde ich dich auch nicht mehr
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haben, weil ich habe ja vielleicht Angst, dal du besser weildt-als ich oder es anders
machst, oder so. Also schon eine Wut und so ein Geflihl von Undankbarkeit, also
daf’ es so ahnlich... :

L “ Das ist s0 eln richtiger Haufen, ein richtiger Geflhlsmisthaufen...

A “Ja, genau.”

L “ Und noch schlimmeres dazu, ich meine, du hast es nicht gesagt, vielleichi auch
das Grauen, irgendwie?” _

A “ Ja, wie habe ich mich getauscht.”

L “ "Da ist jemand, der mich vernichten mochte™?

A “lch war locker, lustig und zu allem bereit und werde dann in den Boden
getrampeit.”

L “ Da braucht man dich auch gar nicht mehr zu fragen, wie das wére, wenn es gar
nicht moglich ware, diesen Gedanken zu denken, dafl} du diesen Gedanken gar nicht
mehr denken kénntest, dalR Hilda dich ausgrenzen will (4)”

A “ Ja genau- das ist doch dann gut, dann ..ist das vielleicht auch gar nicht, dann tut
sie es auch nicht, also wenn...”.

L “ Wenn du das nicht mehr denken kdnntest..”

A “ Ja, aber wenn es trotzdem so ist ...?”

l. “ Ja, also ich will dich nicht beeinflussen, dahin gehend, diesen Gedanken
aufzugeben. Ich will nur mit dir ausleuchten, wie es wére, wenn du diesen Gedanken
gar nicht mehr denken kdnntest, da® Hilda dich beiseite drangt und ausschlielen
mdchte- wie fuhlt sich das denn an, wie ist das dann?”

A “ Angst, die Kontrolle zu verheren lch habe das Gefiihl, wenn ich das denken
kann, habe ich die Situation ja auch einigermafien unter Konfrolle. ich schatze die
Situation so ein...denn, wenn ich den Gedanken aufgebe, dann bin ich ihr ja
vollkommen ausgeliefert.”

L “ Also was wirde im schlimmsten Fall passieren, wenn du diesen Gedanken
aufgibst, dann hattest du Kontrollverlust ( 4)?”

A “ Ja, dann macht sie mich fertig”.

L * Genau, richtig, dann hattest du die Sache Uberhaupt nicht mehr in der Hand?”
A Genau”

L “ Aha, und darum fallt es dir auch so schwer, darum halst du an diesem Gedanken,
an dieser Geschichte so fest, letztendlich?”

A “Ja, genau, ja”.

L * Weil du damit das Geflhl hast, du kannst die Situation beherrschen?”.

A “Ja, genau, das stimmt.”

L “ Ja, ich will mal in dieser Situation was anderes machen. Sag doch mal

‘Gut, Hilda will mich aus dem Beruf ausgrenzen’, so das war wohl ungefahr der
Gedanke- ich will nie wieder erleben, daf} sie mich ausgrenzt”.

A “ Genau”.

L * Wie wlrde es dir vorkommen, wenn du mal sagst: ‘Ich bin bereit, wieder zu
erleben, dalt Hilda mich ausgrenzt™?

A * [ch bin bereit, wieder zu erleben, dal} sie mich ausgrenzt”.

L*.... ;wieder zu erleben..., was ist das fiir ein Geflihl, wenn du das sagst, wenn du
das sagst: “Ich bin bereit, wieder zu erleben, daf} Hilda mich ausgrenzt?”

A Kampfstimmung!”

L “ Kampfstimmung?”

A*ja" :

L “ Das darf auf keinen Fall passieren?”

A Nein, ich wiirde mal sagen, dieses leise treten und zurlickhalten, das wirde ich
nhicht so oft tuen. Also dann wirde ich, das gab es auch schon hier, sozusagen......”
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im schlimmsten Fall passiert dann. Also.ich.- kommen dann aus der Héhle und bin

- sehr direkt und sehr ungemutlich und mache ihr Angst.” '
L “ Ja, ich wollte eigentlich noch einen Schritt weitergehen. ( Gelachter). Also “Ich will
nie wieder erleben, daf® Hilda mich ausgrenzt’, das haben wir dann umgeformt zu
“Ich bin bereit, wieder zu erleben, dai Hilda mich ausgrenz

A “ Nee ( Gelachter) .

L. “ “lch freue mich darauf, W|eder zu erleben, dafl Hilda mich ausgrenzt "

A “ Jawoll (lacht ironisch)’,

L “ Wir haben diesen Gedanken ausgesprochen ( Annemarie lacht immer noch). Ja,
wir haben jetzt auch den Katalog durch, diese ganzen Arbeitsbeziehungen
durchleuchtet: Der Scherz an der ganzen Geschichte ist der, daf? wir aufgrund dieses
Durcharbeitens, daft dir vielleicht auch in einigen Bereichen ziemlich oberflachlich

vorkam, einen Prozel in dir in Gang gebracht hat, der auch alleine jetzt so weiter

|auft, ob du es nun willst oder nicht”.

A “ Als ich die Fragen gelesen hatte, dachte ich: "Ach, das ist ja putzig, dal} es im
Grunde genommen immer um eine dhnliche Frage geht, und es geht nur darum, sich
irgendwie auszukotzen’, und habe sie mal hingelegt. Und da rief Hilda mich an- es
ging um ein-Kind--da dachte ich: "Genau, das ist genau das Richtige, das will ich jetzt
mal aufarbeiten ( Gel&chter). Tut gut. Und ich habe gemerkt, dal} dieses, sagen wir
mal, unverschamt sein dirfen- ohne Konvention, immer nett zu sein und
auszugleichen und sozusagen diplomatisch zu sein- das fand ich sehr gut. Einfach
mal erst raus lassen zu kdnnen, von daher ist es nicht W|rkhch oberflachlich, sondern

" man spricht bislang einfach mal aus.”

L “ Du sagtest: "Hilda ist angriffslustig’. Denn dadurch, so zu sein, wie du bist, diese

ganzen latenten Eigenschaften, die du mir sagtest, warte mal : angriffslustig,

verschlossen, empfindlich, &ngstlich, kindlich, streng, unnachgiebig...wie ware es

denn, wenn du so hist- wenn du das alles bist?”

A“Ja”.

L “ Oder noch mehr, spontan noch mehr, unkontrolliert zu sein und einfach das zu

sein, was du bist und dann nochmal schaust, wie Hilda dann reagiert? Du dir diese

Eigenschaften zugestehst, denn sie sind ja auch allgemein als negativ bewertet,

diese Elgenschaften die erschrecken.”

A“Ja, ja, ja“. :

L “ Byron Katie sagt, daf} alle Eigenschaften, die wir anderen zuschreiben, daf sie

meist Projektionen der eigenen Psyche smd -s0 der eigenen Wiinsche, Bedenken,

Angste usw und so fort.”

A“Ja, ja"“.

L “ Wir schaufeln das praktisch auf den anderen drauf. Sie sagt weiter, dass man

praktisch einen anderen Menschen gar nicht kennen kann. Ein anderer Mensch ist

sinem faktisch vollkommen unbekannt. Wir kdnnen vielleicht irgendwie sehen,

welche Gewohnheiten er lebt- das sind aber nur AuRerlichkeiten, aber was er wirklich

ist, das k&nnen wir nicht wissen.” '

A“ Aber ich habe Bedenken, weil ich bin angriffslustig und das ah...

L. “Na und?”

A “ Das norddeutsche Temperament |st so ganz anders und das hat immer die

Reaktion :’Nicht in diesem Ton!” oder ..

L “ Das ist eine wunderschdne Methode jemand anders zu deckeln

A Ja, ja, sehr verblimt “.

L “ Jemand anderen-auf einen Verhaltenskodex zu beziehen.”

A “ Ja genau. Und ich merke, daft meine impulsive, angriffslustige, offene Art gar

nicht gut ankommt und deshalb versuche ich mich zu deckein und sozusagen schén

190

OCR.space



https://ocr.space/r=p

brav zu sein nach auflen um sozusagen gesellschaftsfahig zu sein. Und wenn ich

jetzt aber angriffslustig bin, was ich-sicher bin, - kommt das meistens nicht so gut an,
, sie hat auch den Wahlspruch, ihre GroBmutter hat immer gesagt:

Man ist immer héflich und bescheiden, das mag der Onkel Heinz’, also das ist eher
Wahlspruch (Gelachter) "

L “ das erzahlt sie den Kindern, da} das ihr Wahlspruch-ist, dal man immer die
Kontrolle behalt”. Aber damit weil du dann etwas von ihr, daf} das ihr Wahlspruch fur
sie ist, dann braucht sie es, dann sie vielleicht ein bikchen Pfeffer in den Hintern, um
es mal in Deutsch zu sagen.”
A “Dann muld ich...”

L “ Nein, das ist nicht deine Aufgabe, sie zu verédndern- es ist nur dein Ding, so zu
sein, wie du wirklich bist..”
A “Ja, das ist natlrlich, ich bin natlrlich auch schwierig, aber nicht so widderig
(Astrologie: Sternzeichen Widder), was, ich bin dann auch undiplomatisch, direkt,
auch verletzend.”

L “ Genau, Wunderbar”.
A “Wunderbar?”

L “ Ja, weil das, was du gerade bist, das ist Realitdt und das ist gut, das ist gerade
richtig, dal® du so bist, was du so willst”.
A " Im Postleitzahlenbereich 20 und nicht in Bayern, da |st man so.”

L “ Und das hat auch nicht schlimmes zu bedeuten, so.”
A " Nein, da ist die Sprache viel ruppiger und direkter und offener und der andere
nimmt es auch nicht so persdnlich, ist genau so ruppig und direkt. Aber die Mentalitat
hier ist anders und...”.

L “ Wo bist du jetzt gerade?”
A “ Wie froh bin ich jetzt gerade?”

l. “Im Postleitzahlenbereich?”
At "

L “ Genau. Und es ist genau richtig. FUr mich zahlt die Realitat immer, du bist gerade
im Postleitzahlenbereich 2, und vielleicht braucht der Postleitzahlenbereich 2
Ruppigkeit, Angriffslustigkeit, Spontaneitat und Lebendigkeit. Und lasse sie doch
reden, wenn sie dann sagen: ‘Sei schdn brav und ruhig’. In Wirklichkeit genieen sie
auf der anderen Seite auch deine Art. Ein biRchen kann ich dich auch verstehen,
geht es mir manchmal namlich &hnlich so......... g
A “..Ja, man kann sich auch verstellen, um gesellschaftsfahig zu sein.”

L “ Ja, aber ich kann doch nur gesellschaftsfahig sein, wenn Ich ich bin. Das ist
meine Auffassung von der ganzen Geschichte”.
A “ Ja, ja, aber man kann auch an seinem Temperament arbeiten....wenn man mit
diesem Ruppel da in der Gegend rumrennt, das kommt einfach nicht so gut. Das ist
auch Realitat, nicht wahr?”

L “ Und die, die nichts sagen, von denen kannst du auch nicht wirklich ganz sicher
wissen, daB sie nicht auch davon profitieren.”
A" ja, ja, aber da wirde ich nochmal Uberlegen, ob ich da mein Temperament
zeige..”

L “ Vielleicht braucht das deine Arbeitskollegin das auch- das ist vielleicht eine ganz
gute Mischung zwischen euch beiden und hat (iberhaupt nichts damit zu tun, daf} der
eine gehen mul oder der andere gehen mufll oder verdrangt werden muf. Vielleicht
ist das nur dein Gedanke, der das so sieht, dal? das so sein mul}, aber die Realitat ist
nicht so. Die Realitat |1auft nicht darauf hinaus, dafk der eine den anderen verdréangen
mufa. :
A “Na ja".
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L “ Hier ist nun bei dir ein Prozel, der [3uft und ist jetzt in-Gang gebracht worden. Ich
danke dir von ganzem Herzen fir eine spannende Work und ich hatte den Eindruck,
du kennst dich schon.” ‘

A” Ich kenne mich gut.”

4.8.2 Verdichtung

“Ich bin wiitend auf Hilda, weil sie nicht mit mir zusammenarbeitet”,

(1) Ist das wahr?

éul&ert Annemarie daf} sie das Gefihl und die Beflirchtung hat, dal} das so ist.

(2) Ob sie das mit absoluter Slcherhelt wissen kann, daB Hilda nicht mit ihr
zusammen arbeitet

antwortet Annemarie, dal} sie sich das nicht trauen wirde, das zu sagen und
verneint.

(3) Wie sie denn reagiert, wenn sie diesen Gedanken glaubt
Eigene Ohnmacht

“Es macht mich klein, weil ich nichts tuen kann dazu, es macht mich auch witend,
ja.!l

(4) Wer sie denn ware, ohne den Gedanken
Ein kreativer Prozel’ beginnt

Dann wirde sich Annemarie freier flhlen und sie kdnnte auch kreativer sein. Sie
wlrde sich einbringen und kénnte als Heilerzieherin auch mehr fiir die Kinder tuen.

Aulerdem findet sie dieses Experiment ( wer ware ich ohne diesen Gedanken) sehr
verlockend:

“Das ist ein leichter, angenehmer, unverkrampfter, lockerer, vertrauensvoller
lustiger,...ja ein mehr kreativer Prozel3.”

Befreiung aus dem Kessel
“Jetzt ist es eher so eingefangen, eingekesselt, beschrankt. Die Situation ist
beschrankt durch diesen Gedanken: ‘Wir arbeiten nicht zusammen” und dieser
Gedanke: "Wir arbeiten zusammen” ist heller, offener, kreativer “.
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(3) Ob es einen positiven, stressfreien Grund gibt, an diesem Gedanken fest zu
halten
aullert sie sich ablehnend:-

“ Nein, das ist unangenehm, unangenehm in jeder Hinsicht”.

(4) Was denn im schlimmsten Fall passieren kann, wenn sie den Gedanken
aufgibt
aullert A zunéchst spontan:

“ Nichts unangenehmes”.
Sie raubt mir die berufiliche Existenz!

Bei genauerer Nachfrage sieht ihre Antwort aber anders aus, sie befiirchtet im
weiteren Verlauf dieser Situation, dald ihre Arbeitskollegin Hilda sie aus der Klasse
drangt:

“Daf ich dann (iberhaupt kein Arbeitsfeld habe, daR ich keine Beschéftigung mehr
habe, daR} ich Gberhaupt keine Verantwortung habe, daf ich fir die Kinder auch
nichts tuen kann, dal3 ich machtlos bin, ich kann dann nichts tun.”

Annemarie beflrchtet:

“Also sie beraubt mich meiner beruflichen Existenz, die sowieso schwierig ist, weil ich
den Zettel ( Zeugnis) nicht habe. Also ich kann mich nicht einfach woanders
bewerben, weil das ja sozusagen durch gliickliche Umstande kommt, dafd ich da
ohne Qualifikation eingesetzt werde. Ich kann dann nicht einfach sagen: ‘Da gehe
ich eben woanders hin’. Das wére schwierig, also rein theoretisch schwierig.” Weiter
flhrt sie aus, dal sie sich ohne entsprechende Verantwortung auch nicht flr die
Kinder einsetzen kann.

(5) Umkehrung zum Ausgangssatz: ‘Ich bin wiitend, weil Hilda nicht mit mir
zusammenarbeitet” zu finden

¥ "Hilda arbeitet mit mir zusammen™.

(1) Wessen Angelegenheit es ist, ob und mit wem Hilda zusammenarbeitet und
wie

Hilda soll keine Angst haben!

Annemarie sagt, daf} eine Bereitschaft von beiden schon da sein sollte, weil Hilda
monatelang nicht gesprachsbereit war. Sie findet es dann schwer,
zusammenzuarbeiten, wenn man sich nicht austauschen kann. Besonders erschwert
wird die Situation:

..wenn Hilda vor ihr Angst hat, wenn sie Angst vor mir hat und sich zuriick zieht,
dann kann.....nichts kreatives geschehen.”
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(1) Wessen Angelegenheit ist es, .ob Hilda mit ihr zusammenarbeitet?

Wie grof8 ist mein Einflul3?

denkt Annemarie dariUber nach,

“Wie groft ist meine Macht, sie dazu zu zwingen...wie weit sie sozusagen ihren Teil
dazu beitragt. Das andere ist, inwieweit kann ich,..in wie weit reicht meine Macht, wie

kann ich agieren, um sie sozusagen....?”

Danach bestatigt sie, da® man Hilda oder auch sonst irgendeinen Menschen
eigentlich zu nichts zwingen kann.

(5) Die Umkehrung zu "Hilda arbeitet mit mir zusammen’ , bitte Beispiele dazu
Sie war kooperativ, solange sie mich brauchte

Sie berichtet: “Ja, als wir beide anfingen, eine Klasse zu Ubernehmen, da hat sie mit
mir zusammen gearbeitet, solange sie nicht alleine laufen kennte....Also solange sie
auf mich angewiesen war, hat sie es gemacht mit ihr zusammengearbeitet. Und als
sie anfing, selbststéndig zu werden, hat sie sich von mir abgegrenzt und die Sachen
einfach durchgezogen, ohne mich einzubeziehen, oder mich raus gedrangt oder
mich nicht reinkommen lassen, oder je nachdem.- Aber es gab immer wieder
Sachen, wo wir zusammen gearbeitet haben, aber immer, wenn sie in Not ist : Also
jetzt, wenn sie krank ist, muf3 sie mich arbeiten lassen, wenn sie nicht da ist.”

(1) Weiteres Beispiel, wo sie mit dir zusammengearbeitet hat
Sie spricht nur im Notfall mit mir

“Wenn sie mich braucht, wenn sie krank ist, muR sie mit mir sprechen, muf sie mich
anrufen, weil sie wissen will, wie verhalten sich die Kinder, was mache ich im
Unterricht-wie ist es jetzt mit dem Jan Lucas, der jetzt gekommen ist- dann mul} sie
die Hiirde Uberspringen und muf mit mir kommunizieren, sonst erfahrt sie einfach
nichts.” -

(5) Weitere Umkehrung zu “Ich bin wiitend, weil Hilda nicht mit mir
zusammenarbeitet’

A : “ ‘Ich arbeite nicht mit ihr zusammen” “.
Sie bejaht meine Frage, ob sie sich von Hilda abgrenzt.

(5) Noch eine Umkehrung

Annemarie: “’lch arbeite mit mir zusammen™.

Das hért sich gut an

" Ja, das kann ich abschatzen. Wenn ich mit mir arbeité, das kann ich beurteilen,

relativ’. Sie empfindet diese Umkehrung als mit sich stimmig, sagt aber, daf} sie
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‘Ich arbeite nicht mit Hilda zusammen’auch als stimmig empfindet.

Orientierung/Punkt 2 ihres Arbeitszettels:” Wie sollte sie sich dndern, was will
ich von ihr?’

fch will jetzt den Austausch!

“Ich will, daf® Hilda mit mir zusammenarbeitet, mich mit einbezieht, mit mir spricht,
dal} sie sich mit mir (iber die Kinder austauscht, daf} sie mich anerkennt, dal sie
nicht mit anderen ber die Arbeit an den Kindern spricht, und mich Gbergeht.....Mich
vor den anderen nicht schlecht macht, in Frage stellt™.

Ich mache Annemarie den Vorschlag, daB wir auf den Punkt :'Hilda soll mich
anerkennen’naher eingehen.

Annemarie stimmt zu.

(1) Hilda soll mich anerkennen’- Ist das wahr?

Hilda ist jiinger- ich habe aber die Erfahrung

Annemarie schildert ihre Sichtweise. Sie sagt,. dal}. das so seine zwei Seiten hat. Sie
hat dadurch, daf sie viel dlter als Hilda ist {Hilda ist Mitte 30}, und sich schon sehr
lange mit Walldorfpadagogik und Anthroposophie massiv beschéftigt hat, einen
Erfahrungsvorsprung gegentiber Hilda, der Hilda Angst macht: ‘

“Also das wurde auch schon mal von aulen besprochen, ja, ich hétte ja viel mehr
Erfahrung und sie wiirde sozusagen dann sehr schnell Gberrollt und bevormundet.”

(1) Hilda erkennt sie aufgrund ihres Erfahrungsvorsprungs hicht an- Ist das
wahr?

So stimmt das nicht

...es milfdte heiRen "Hilda bezieht mich nicht mit ein™, denn “ sie erkennt
bestimmt dieses ganze Erfahrungsding an”.

Hilda erkennt meine wirkiliche Arbeit nicht an

“Was ihr Angst macht, aber sie erkennt fUr mein Geflihl meine direkte Arbeit, also
dieses Erden, das wirkliche in der Klasse.... mit den Kindern arbeiten, das, was ich
wirklich tue- da habe ich wirklich das Gefiihi, dal} sie das nicht anerkennt.”

(1) Nochmal: "Hilda erkennt meine Arbeit nicht an. Ist das wahr ?

Sie weif} es nicht

A gibt zu, daB sie nicht weil}, ob das wahr ist. Sie sagt, daR sie das so empfindet,
aber ob das wahr ist, das weild sich nicht. Sie vermutet auch :

"Das kann auch sein, daf} sie meine Arbeit anerkennt, aber Angst hat, es mir zu
signalisieren oder mir ja, so ein feedback zu geben.”

{95

OCR.space



https://ocr.space/r=p

(2) Ob sie also mit absoluter Sicherheit wissen kdnne, daR
Hilda ihre Arbeit nicht anerkennt

verneint sie.
(3) Wie sie reagiert, wenn sie denkt, daB Hilda ihre Arbeit nicht anerkennt
Ich arbeite véllig anders, als sie

Annemarie antwortet, da® es milhsam ist, sie ist enttduscht, hat Angst, dal sie fur
die Kinder die Arbeit nicht so machen kann, wie sie es will: “ ....weil ich auf eine vollig
andere Art mit den Kindern arbeite als sie. Die ist nicht so, wie soll ich sagen das -
klassische: Lehrer, Tafel, Kind, sowieso nicht. Ich arbeite auf eine spirituelle Art mit
de Kindern, die ich nicht beweisen kann.”

Ich weil einfach nicht, was die von mir denkt

“_es ist nicht so sehr das Personliche, das wird mich jetzt nicht mehr jucken, ob ich
von ihr anerkannt werde. Fiir mich ist das nicht so wichtig. Aber es ist eher, es
beeintrachtigt meine Arbeit und das tut mir leid und das tut mir weh, das verletzt
mich....die Kinder, weil ich einfach nicht wei’, was die von mir denkt...., aber ich kann
da nicht fir die Kinder das tun, was ich will und da ich so unorthodox arbelte
behindert mich das in meiner Arbeit.”

Das bringt Stress!

Annemarie bestétigt, dal der Gedanke "Hilda erkennt meine Arbeit nicht an” Stref3
und Unruhe in ihr Leben bringt : “ Unndtiger Stress”.

(1) Wie sie Hilda denn behandelt, wenn sie denkt, daBl Hilda ihre Arbeit nicht
anerkennt?

Hilda kleiner machen

A erklart, dafd sie dann wiitend war-und Hilda auch kleiner gemacht hat und dabei
denkt:

“ Du hast doch gar keine Ahnung”.

Aus Eifersucht nicht wertschétzen kénnen

Annemarie erzahlt, da sie es nicht offen ausdriick{ und dariiber traurig ist, weil sie
denkt :

" Wie schade, daB sie nicht wertschatzen kann, was es fir die Kinder heil3t. Weil
Hilda reagiert eiferslichtig, das heilit, wenn sie merkt,...., meine Arbeit greift...zum
Beispiel setze ich meine Kinder in die Kiste und gebe ihnen die Hillle, dann beruhigt
das die Kinder, sie werden schulfahig, so daf} sie am Unterricht teilnehmen kénnen.
Also so ganz banal, sich ausruhen und in der Kiste sitzen. Es verletzt mich, dal} sie
nicht sehen kann, wie gut es den Kindern tut. Und daf banale die Kinder einfach in
den Arm zu nehmen und sie gern Zu haben, V|el mehr wert ist, als irgendwelche
Lehrsystematiken anzuwenden.”
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(1) Ob das ganze also eine Folge von negativen Gedanken und auch
Wahrnehmungen bei Hilda ist

Eigentlich brauche ich keine Anerkennung

“Daflr bin ich mir zu sicher, daf} ich den spirituellen Bereich weil®”,
dal es sie aber traurig macht, |

“dald ich das nicht durchbringen kann, wenn sie mich daran hindert”.

(4) Wie sie sich sehen wiirde, wenn es den Gedanken "Hilda erkennt meine
Arbeit nicht an” nicht gebe

Da.kommt mir eine ganz besondere Leichtigkeit -
“Freiheit, Licht, ja alles kostet weniger Kraft, gibt Kraft, statt Kraft zu nehmen.”
Sie beschreibt, daf} sie in diesem Moment dann bei sich selber ist.

“Wunderbar, man kann dann schépfen, arbelten denn das -andere drickt, begrenzt,
schrankt ein.”

Sie bestatigt mir, dal der Gedanke schon eine massive Einschrankung flr sie
darstellt.

(5) Den Gedanken "Hilda erkennt meine Arbeit nicht an” umkehren

“Ich erkenne meine Arbeit nicht an”.

Eigene Unsicherheit

Sie kann sich schon anerkennen, obwohl

“..ich sehr unsicher bin, weil ich die Beurteilung von aufien befirchte, dafd es nicht
anerkannt wird. Auf der anderen Seite bewege ich mich dann wieder auf der
spirituellen Ebene: Ich denke: ‘Ihr habt keine Ahnung. Natirlich ist es gut, vor allem
fur die Kinder’. Ich hatte die Reaktion: "..denen geht es gut, die bilihen auf, die sind
locker, sie konnen am Unterricht tellnehmen peng’. Da hat man ja sozusagen das
Ergebnis.”

(1) lch weise darauf hin, daB es ja wirklich ihre Angelegenheit ist, wie sie ihre
Arbeit beurteilt

Annemarie bestétigt.

(5) Mein Angebot: "Hilda erkennt meine Arbeit doch an’. Wie flihlt sich das an?
Schéne Gefiihle |

"Ja so richtig W0h|lg wie eine Badewanne eine seelische Badewanne”. Sie spiirt bei
sich Resonanz aus ihrem Herzen und ihrem Geflihl.
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(1) Ist das so wie "Hilda erkennt meine Arbeit nicht an’?

Da steckt das Mi3trauen

“Ich traue ihr nicht, oder soll ich sagen, ich bin skeptisch, ich kann es nicht, ich
glaube es nicht (daB Hilda ihre Arbeit anerkennt).”

(2) Ob sie wirklich wissen kann, daR sie es nicht glaubt

Unsicherheit gegen dfe eigenen Gedanken

“Ich traue dem Gedanken nicht. Ich erkenne meine Arbeit an. Also es hat Resonanz
auf einer bestimmten Ebene- auf einer anderen Ebene bin ich unsicher, flirchte
sozusagen die Beurteilung oder die negative Bewertung von aufen”.

Wir kommen zu Punkt 3 |hres Arbeitszettels.

“ ’Also was genau sollte sie (H!Ida) tuen, Iassen denken oder fiihlen? Wie so!lte sie
sein, welchen Rat habe ich fiir sie?”

Hilda muB3 viel

“"Also Hilda sollte Zeit haben fiir Gesprache, Mut und Ausdauer, um an den Kindern
zusammen zu arbeiten, vom hohen RoR absteigen, ihre Befindlichkeit beiseite
lassen’

Mochtest Du Dir hier etwas genauer ansehen?

“Ja, "Hilda solite ihre Befindlichkeit beiseite lassen”.”

Hilda reagiert eifersiichtig

“Ich glaube, ich vermute, daR sie Angst hat, dal das der Grund ist, ich vermute,
warum sie nicht mehr spr:cht- sagt sie sogar. Also, das spricht sie aus.....und sie
reagiert eifersiichtig, wenn ich in Einzelbetreuung die Kinder habe, die fassen
Vertrauen, dann ist es fiir mich handgreiflich- dann nimmt sie das Kind und stellt es
zu sich. Sle kann nicht hinnehmen, da das Kind zu mir ein personllches Verhéitnis
hat und sie reagiert, wie ich finde, eifersiichtig .”

Hilda soll mehr Mut zeigen

"Ja, oder sie soll die Eifersucht aufgeben. Sie sollte mehr Mut haben, also das ist
dasselbe- weniger Angst haben oder mehr Mut haben kann schon was anderes
sem

(1) "Hilda sollte keme Angst haben’- Ist das wwklnch wahr?
A bejaht.
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(2) Und kannst du mit absoluter Sicherheit wissen, daB sie keme Angst haben
sollte

Weif sie Angst hat vor Gesprdchen

“Ja, weil sie es selber sagt- sie hat Angst vor Gesprachen, also sie hat die
Gesprache ein dreiviertel Jahr immer wieder nicht zugelassen, also sie hat nie Zeit,
immer wieder verirodelt und vertrostet sie: 'néchste Woche”, und ich habe dann auch
keine Zeit,- und sie hat das selber gesagt, weil sie Angst hat vor Gesprachen.”

Hilda hat ein Gespréch zu dritt gefordert

“Ja, und das ist meine Vermutung, daf sie Angst hat, und wir hatten ja eine
Mediation im Betrieb drinnen, offiziell beantragt- und die hat einmal statt gefunden
von Januar und dann nie wieder. Es gab nie wieder einen Termin wegen Krankheit
und so weiter. Und das heildt, Gesprache werden einfach nicht zugelassen. Also jetzt
hat sie Hilda mir sozusagen ein Gesprach zu dritt eingefordert. Dem habe ich sofort
zugestimmt. Dann haben wir eine Gesprachsleitung bei der Schulleitung beantragt
bekommen- lieber auch einmal da. Dann-sollte jeder sagen, um was es geht, und sie
sagt, sie hat Angst. Also ist das nicht nur eine Unterstellung.”

(3) "Hilda sollte keine Angst haben’. Wenn du das denkst, was 16st das bei dir
aus?

fch verstehe das nicht

“Irgendwie unverstandlich, Kopfschitteln, es macht mich auch aggressw oder
witend, auch Unverstdndnis, so: "Was soll das?" *

(1) Wie behandelst du Hilda, wenn du. denkst, daf sie keine Angst haben
sollte?

Vorsichtig versachlichen
Annemarie gibt zu, daf} sie sie dann schlecht behandelt, wenn sie argerlich ist:

“Ich gehe auf Samtpfotchen, auf Zehenspitzen. ich sage ihr : "Du brauchst keine
Angst zu haben, wir kdnnen darlber reden. Ich will dir nichts bdses. Ich tue dir
nichts”. Es geht mir um die Kinder, ich geht mir um die Verantwortung. Ich versuche
das zu versachlichen und es von einer Empfindlichkeitsebene zu |6sen: ‘Nun lasse
uns das Kind angucken”.”

Raus aus dem Persdnlichen

"Ich habe immer, wenn sie dann zu einem Gesprach bereit war, es auf eine sachliche
Ebene gebracht- nichts Persdnliches. Zum Beispiel: ‘Lasse uns Uber technische
Sachen sprechen, ich mul jetzt einfach wissen, was hast du vor auf dem Bereich,
auf was soll ich mich einrichten, wie méchtest du das strukturiert haben.” Ich

. versuche die personliche Ebene total auszunehmen, ihr Freiraum zu geben, zu ent-
engen, es auf harmlose Dinge zu bringen: "Was machen wir an Fasching, wie wird
die Osterdekoration, oder auf was habe ich mich einzustellen, wie willst du es
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machen?’ Also sehr zurlickhaltend...... Nicht eingeschrankt, zuriick genommen.”
(3) Wie sich das anfiihlt, wenn sie so mit Hilda ist
Verwickeltes Gefiihl

“Verwickelt”.
Sie bestétigt mir, dafd sich das auch "gedeckelt, im Halsbereich eingeengt und
erwirgend “anflhit.

(4) Wer ware sie ohne den Gedanken, daB Hilda keine Angst haben sollite,
Ohnmacht

“Wenn ich fithle, daB sie keine Angst hat, das ist so, das macht mich so ohnméchtig,
weil, wie soll man da noch irgendwas machen?” Wie eine Nebelwand. Also vdllige
Tatenlosigkeit, Lahmung, man steckt wirklich im Nebel fest und kann nicht mehr

“handeln..... ja, ja, sie hatte Angst,-.....ja, dann weild ich gar nicht mehr, was ich mit ihr

machen soll.” '

(4) Was denn im schlimmsten Fall passieren kénnte, wenn sie diesen
Gedanken aufgibt, daB Hilda keine Angst haben sollte ?

Das ist so einfach!

“Soll sie doch machen, was sie will, ja vielleicht so: Soll sie doch gerade machen,
was sie willl.”

Und das fuhlt sich auch gut an, bestatigt Annemarie lachend.

(5) Eine Umkehrung zu "Hilda sollte keine Angst haben’

Sie soll doch Angst haben

“'Hilda solite doch Angst h'a.ben.! "

A sagt, dal sich das jetzt fir sie gut und stimh‘lig anfuhlt

{5) Noch eine Umkehrung zu "Hilda sollte keine Angst hében’?
Blof das m'éht!

“"Ich soll Angst haben .

Auf die Frage, wie sich das fir sie anfiihlt: * Nee I".

(5) Noch eine Umkehrung.

“Ich sollte keine Angst haben™.
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Das ist mein Themal!
“ ...da ist was dran. Also ich sollte keine Angst haben, das ist ein Thema! “

ich bemerke, daf das ja nur bedeuten kann, dals Annemarie sich nicht dadurch
beunruhigen lassen sollte, dafi Hilda keine Angst hat.

ich habe auch Angst

"Ja, ja, da habe ich keine Sorge. Das Thema ist, daf ich auch Angst habe....Na klar.
Ich habe mehr Angst um meinen Job. ich habe Angst, nicht anerkannt zu werden. Ich
habe Angst, einfach dadurch, daf ich die Qualifikation fur diese Arbeit nicht habe,
negativ bewertet zu werden.”

Nicht ohne Grund!

“Sie hat mich ja schon mal vor die Schulleitung zitiert. Ich mufbte das, was ich
gemacht habe, nach allen Regeln der Kunst rechtfertigen, mit einer Drohung der
Abmahnung. Also die versucht mich ja richtig einzureif3en.”

Wir gehen zu Punkt 4 auf dem Zettel.

“ “Sie sollte mich in die Arbeit mit einbeziehen, sie solf mit mir zusammen arbeiten,
mich informieren, locker sein, das ist gut, locker. Sei unverkrampft, sei locker” “

Mdéchtest Du Dir hier etwas genauer ansehen?

“Sie sollte locker sein, offen sein, unverkrampft sein.”

(1) "Sie sollte locker, offen, unverkrampft sein’- Ist das wahr? .
Dann wére ich auch locker

“Wenn sie mir ohne Angst entgegen tritt, dann muf ich nicht diese Zehenspitzen da
veranstalten, und dieses krampfige um sie herum eiern”.

(1) Ist das wirklich wahr?

Ich habe mich mal raus gewagt

Annemarie traut dem Frieden nicht mehr. Sie sagt, dal} sie zutraulich, offen, locker,
unverkrampft war und Hilda das, was sie ihr gesagt hat, geglaubt hat und auch offen,

locker und unverkrampft darauf reagiert hat:

“‘Habe mich sozusagen raus gewagt.”
Sie hat sich in dieser Situation auch ganz gut gefuhlt.

(1) Ist es auf lange Sicht gut flir dich, wenn Hilda locker, offen
unverkrampft ist ?
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Erfahrungen mit einer fritheren Kollegin

“Weil ich an dieser Schule schon mal eine Kollegin hatte, und wir waren sehr lustig,
locker, unverkrampft und sehr kreativ bel den Kindern und wir haben richtig gut
zusammen gearbeitet. Das gefallt mir gut.” .

(2) Kannst du mit absoluter Sicherheit sagen, daB sie locker, offen und
unverkrampft sein soll ?

Annemarie bejaht und findet auch, daf sich dann auch die Begleltumstande
entspannter und kreativer anfiihlen.

(1) Und wie behandelst du sie dann?

Zur Zeit verletzt und mif$trauisch

“Genau so, aber im Moment kann ich mir das nicht vorstellen, weil ich verletzt bin
und verkrampit bin und Erfahrungen gemacht habe, die ich...ich glaube eben nicht
mehr, ich bin miBtrauisch. Verletzt und miRtrauisch.”

(3) Du bist dann miBtrauisch, wenn sie locker, offen und unverkrampft ist?
Nicht ohne Grund

“Es gab schon zwei Gespriche, wo ich sozusagen meine ganzen Beflrchtungen
raus gesetzt habe und darauf grabt... . Nein, das hatten wir schon: Sie locker,

unverkrampft und offen und ich glaube es ihr aber nicht, ich nehme es ihr nlcht ab.”

(4) Wer warst du ohne diesen Gedanken, daB Hilda locker, offen und
unverkrampft sein sollte?

Tiefsitzendes Mif3trauen

Dann wére sie unverkrampft und lockerer.

Ich frage nach, daR sie eigentlich von jemand anderem eine Haltung verlangt, die ihr
Mitrauen und Angst bereitet.

“Ilch nehme es ihr nicht ab.”

(5) Umkehrung zu “Hilda solite locker, offen und unverkrampft sein

Sie soll ehrlich sein

“Sie soll ehrlich sein und ihre Angste zugeben, also verkrampft sein, meinetwegen,
aber ehrlich.” :

(5) Noch eine Umkehrung zu: “Sie sollte offen und unverkrampft sein?

Das ist geféhrlich! - |

Annemarie gesteht ein, dafl das keinen Wert hat, wenn Hilda locker, offen und
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unverkrampft ist. Auf meine Frage, ob Annemarie das beunruhigt :

“Ich glaube ihr nicht. Eben, weil der Zustand schon mal so war, und dann ist die
ganze Eskalation aus diesem Zustand heraus erwachsen. Und das ist sehr
enttauschend, verletzend und so. Und jetzt glaube ich es ihr nicht mehr.”

(5) Noch eine Umkehrung zu "Hilda sollte locker, offen und unverkrampft sein

Du sollst es sein!

A fragt, ob sie Hilda damit ihre Angste zugeben solite, also verkrampft sein sollte.
Ich bejahe.

(5) Noch eine Umkehrung?

Ich sollte also doch...
A sagt, daB sie locker, offen und unverkrampft sein sollte, und bestatigt, da® sich das
gut anfuhit. Sie sieht "Arbeitsbeziehungen’als ein wichtiges Lebensthema fir sich.

Frage 5 ihres Arbeitsblattes:
“"Was denken Sie (iber sie, machen sie eine Liste” .

Starker Tobak!

“Hilda ist angriffslustig, verschlossen, das widerspricht sich, aber trotzdem
empfindlich, angstlich, kindlich, streng, kurz und knapp, unnachgiebig, macht zu, ist
faul und bequem, nachléssig, nicht bereit, zu planen und vorzugreifen’, starker
Tobak, ne, aber naja.”

(5) Bitte alles umkehren

fch bin von Natur aus sehr angriffsiustig

angriffslustig....Also ich habe Spal.....Ja genau. Ja also ich habe Spal} an der

|
. |
" Ich bin angriffslustig, renitent, also das ist so, ich habe Lust dazu, |
Konfrontation. * “

\

Sie sagt, dall schon ihr Aszendent darauf hindeutet (das Zeichen in der Astrologie,
daf’ auf die AuRenbeziehungen hinweist) :

“Und habe das auch selbst ausgelegt, 1968-1971, das war dann auch so, ja, das
macht mir unter Umstanden richtig Spald und ich kann auch sehr provozierend sein
und Spalf} daran haben. Ja. “.

fch bin verschlossen,...

“Ich bin verschlossen. Kann ich auch, kann mich sehr zurlicknehmen. Fische, Mond

(Astrologie), also ohne darunter zu leiden. Ich kann mich zurlicknehmen. Scheint
sich zu widersprechen, also kann ich. “
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(1) Stimmt das wirklich?
Empfindlich bin ich eigentlich nicht...

" Ja, verschlossen im Sinne von empfindlich, bin ich eigentiich nicht. Aber ich glaube,
ich bin hart im Nehmen. *

Angst und Angriffsiust

" Angstlich, angstlich teilweise auch, ja gibt es bei mir auch.

Obwohl ich eher die Angst mit Angriffslust herausbringen kann. Aber ich kann auch
angstlich sein. *

(1) Bist du auch kindlich?

Dieses strenge und unnachgiebige

“ .eher weniger. Sfreng bin ich, also das geht mir eher gegen die Natur, dieses
Strenge. "Kurz und Knapp” ja. “ Auf die Frage nach ihrer Unnachgiebigkeit: “Ich bin
unnachgiebig, kann ich schon sagen. Also ich kann sozusagen so ein Ding
durchziehen, wenn es darauf ankommt....Kann-ich....Ich neige zwar eher zur
Anpassung oder so nachzugeben..., ich verstehe den anderen, aber ich kann
durchaus auch Sachen durchziehen..

Ich kann es auch laufen lassen

«7umachen’kann ich auch, faul sein, na klar, bequem bin ich auch, nachlassig
weniger im Arbeitsbereich, ich bin da eher im hauslichen Bereich nicht so bereit zu
planen, das bin ich gar nicht. Ich bin so ein Uberplaner dann eher...nicht bereit zu
planen, so bin ich irgendwie. ich kann es auch laufen lassen, jedoch es stimmt, ich
kann es auch laufen lassen mit den Kindern; dann plane ich gar nichts.” Annemarie
bestatigt, dal die Angelegenheit dann ein spontanes Improvisieren ist.

(5) Lese nun alle Umkehrungen nacheinander nochmal

Trifft alles auf mich zu- bis auf zwei Eigenschaften

“Ich bin angriffslustig, verschlossen, empfindlich, dngstlich, kindlich, streng, kurz und
knapp, unnachgiebig, mache zu, bin faul, bequem, nachléssig, nicht bereit zu planen
und vorzugreifen. *

Da kommt was ins Schwingen

“Ja, so kann ich mich sehen. Aber das macht mir jetzt nicht irgendwie...(das) kann
ich in aller Ruhe annehmen..ja.”

Wir gehen weiter zu Punkt 6 ihres Arbeitszettels.

«\Was wollen sie mit dieser Person nie wieder erfeben?”
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Dieses hintergangen und ignoriert werden

“ lch mbchte nie wieder erleben diese Sprachlosigkeit, Verschlossenheit,
hintergangen und ignoriert zu werden”.

(1) Gibt es dafiir einen zusammenfassenden Begriff?
Ausgegrenzt werden

* "Ausgeschlossen sein’, ...ja, Sprachlosigkeit ist keine Kommunikation,
Verschlossenheit ist kein Kontakt, Hintergangen werden ist nicht kontrollieren
konnen, was ich mache, ignoriert werden ist nicht wahrgenommen werden, so.”
Annemarie mochte nie wieder mit Hilda erleben, ausgegrenzt zu sein.

| (1) Hilda grenzt sie aus- Ist das wahr?
Bejaht Annemarie.

(2) Ob sie es mit absoluter Sicherheit wissen kann, daB das wabhr ist, daB Hilda
sie ausgrenzt?

Sie hat alles ohne mich gemacht

“Ja, also Elternbriefe kommen nicht an, keine Ihfdrmationen, kein Gesprach, wenn
ein Kind ausgeschult wird von einer Minute auf die andere.”

Sie gibt zu, dal sie das bei der Biografiearbeit aber nicht sagen kahn, féﬁrt aber fort:

“...keine Informationen, was sie mit den Kindern macht, welche Inhalte sie macht, wie -
sie die Kinder beurteilt- sie hat Gutachten gemacht, mich {iberhaupt nicht mit rein
gelassen. Versuche fehlen, da mit einbezogen zu werden, sie hat einfach nicht
zugelassen, daf} ich da mit arbeite. Hinterher hat sie mir die Arbeit zur Kenntnis
gegeben und nicht zugelassen, dall man im Nachhinein dariiber spricht.”

(1) Wessen Angelegenheit es ist, ob Hilda sie ausgrenzt?

Angst, villig ausgeschlossen zu werden

“ ...daf ich Angst habe, dal} sie mich aus der Schule raus drangt...,ja...was da ...fur
mich noch mehr ist, als nicht nur aus der Schule raus gedréngt zu werden, namlich
aus dem dem ganzen Beruf, weil ich mich nicht bewerben kann ohne Zeugnisse und
entsprechende Qualifikationen.

(2) Kannst du mit absoluter Sicherheit wissen, dafi Hilda dich aus der Schule
raus driangen mochte? “

Hilda wirkt darauf hin

“Also, es ist dann schon ein Mechanismus, der immer stirker eskaliert. Also ich
denke, daf sie darliber erschreckt war, daft ich das ausgesprochen habe, daR ich
das nicht will, was sie trotzdem alles getan hat, um mich sozusagen dahin laufen zu
lassen.”
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(3) Wie reagierst du, wenn du solche Befiirchtungen hast?

Wut

“Witend, also das ist einfach so dieses Ding und Undankbarkeit so nach dem Motto:
“Ich tue alles fur sie und reile mir die Beine aus, um in dem Moment, wo sie die
ersten Schritte selbststdndig machen kann, mich dann raus zu drangen’. Ja, wie
habe ich mich getéuscht...Ich war locker, lustlg und zu allem bereit und werde dann
in den Boden getrampelt

(4) Wer wirest du ohne diesen Gedanken, daR Hilda dich raus driangen will?
Ohne Kontrolle und ausgeliefert sein

“Angst, die Kontrolle zu verlieren. Ich habe das Gefihi, wenn ich das denken kann,
habe ich die Situation auch einigermafen unter Kontrolle. ich schatze die Situation
s0 ein, denn, wenn ich den Gedanken aufgebe, dann bin ich ihr ja vollkommen

ausgeliefert.”

(4) Was kodnnte im schlimmsten Fall passieren, wenn du diesen Gedanken
aufgibst, daf Hilda dich raus dringen will?

Annemarie bejaht, dal} sie dann die Sache tiberhaupt nicht mehr in der Hand hat,
und so aber das Geflihl hat, die Situation zu beherrschen. Sle will nie wieder erleben,

- daf} Hilda sie ausgrenzt

(6) Uncl wenn du bereit bist, wieder zu erleben, daB Hilda dich ausgrenzt?
Dann gibt es Auseinandersetzung

“Nein, ich wiirde mal sagen, dieses leise treten und zuriick halten, das wirde ich
nicht oft fuen, das gab es auch schon hier, sozusagen. Also ich komme dann aus der
Hohle und bin sehr direkt und sehr ungemutlich und mache ihr Angst.” Annemarie
lehnt diese Lésung ab.

(6) Und wenn du dich darauf freuen wirdest, wieder zu erleben, daB Hilda dich
ausgrenzt?

fronische Reaktionen

“Als ich die Frage gelesen hatte, dachte ich: "Ach wie putzig, daf? es im Grunde
genommen immer um eine ahnliche Frage geht und es geht darum, sich irgendwie
auszukotzen” und habe sie mal hin gelegt. Und da rief Hilda mich an- es ging um ein
Kind-~ da dachte ich: "Genau, das ist genau das Richtige, das will ich jetzt mal
aufarbeiten. Tut gut. Und ich habe gemerkt, dal® dieses..unverschamt sein dirfen,
ohne Konvention, immer nett zu sein und auszugleichen und ...diplomatisch zu sein,
das fand ich sehr gut. Einfach erstmal raus lassen zu kdnnen, von daher ist es nicht
wirklich oberflachlich, sondern man spricht bislang einfach mal aus”.
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(1) Ist Hilda wirklich angriffslustig?

fch bin es

“...weil ich bin angriffslustig...das norddeutsche Temperament ist so ganz anders und
das hat immer diese Reaktion : "Nicht in diesem Ton... Und ich merke, daR meine
impulsive, angriffslustige offene Art gar nicht gut ankommt und deshalb versuche ich
mich zu deckeln und sozusagen schén brav und nach auflen gesellschaftsfahig zu
sein. Und wenn ich jetzt aber angriffslustig bin, was ich sicher bin, kommt das
meistens nicht so gut an. Sie (Hilda) hat auch den Wahlspruch: “lhre GroRmutter hat
immer gesagt : Man ist immer héflich und bescheiden, das mag der Onkel Heinz” “.

fch bin auch schwierig

“ ..ich bin natdrlich auch schwierig...., ich bin dann auch undiplomatisch', dirékt, auch
verletzend.” :

Die Mentalitat ist hier anders

“In Bayern...da ist die Sprache viel ruppiger und direkter und offener und der andere
nimmt es auch nicht so personlich, ist genau so ruppig und direkt. Aber die Mentalitat
ist hier anders.” :

Man kann an seinem Temperament arbeiten

“Ja, aber man kann auch an seinem Tempefament arbeiten, wenn man mit diesem
‘Ruppei da” in der Gegend rumrennt, das kommt einfach nicht so gut. Das ist auch
Realitat, nicht wahr? “ :

Sich L’Jber!egen,' WO man sein Temperament-zeigt

Auf meine Bemerkung, da® man von denen, die nichts sagen, nicht wirklich ganz
sicher wissen kann, ob sie nicht auch davon profitieren:

“Ja, ja, aber da wirde ich mir nochmal (iberlegen, ob ich da mein Temperament
zeige.” Spater erkennt Annemarie noch : " Ich kenne mich gut.”
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4.8.3 Aussagen

4.8.3.1 AuBerungen und Reaktionen nach den Workfragen
Annemarie: ‘Ich bin wiitend auf Hilda, weil sie nicht mit mir zusammen arbeitet’.

1 Ist das wahr

2 Ob sie das mit absoluter Sicherheit wissen kann

3 Wie sie denn reagiert, wenn sie diesen Gedanken glaubt

4 Wer sie ohne den Gedanken wire

3 Ob es fiir sie einen positiven, strefifreien Grund gibt, an diesem Gedanken
fest zu halten

4 Was denn im schlimmsten Fall passieren kann, wenn sie den Gedanken
aufgibt

Eine Frau, die denkt, daf’ ihre Arbeitskollegin nicht mit ihr zusammen arbeitet, kann
in der Einladung zu einer Wahrheitstiberprifung (1) ein Gefiith! der Befiirchtung
aullern, etwa, indem sie sagt, daR das so ist.. In einer erweiterten
WahrheitstUberpriifung (2) kann sie Unsicherheit zum Ausdruck bringen, etwa
indem sie auRert, dafk sie sich nicht trauen wiirde, das so zu sagen. In der Frage
(3), wie sie reagiert, wenn sie diesen Gedanken denkt, kann sie belastende
Empfindungen zum Ausdruck bringen, etwa, dai sie das klein macht, weil sie
nichts dazu tun kann und daR sie das wiitend macht. In der Einladung in Frage (4),
sich einmal vorzustellen, wer sie ohne den Gedanken wére, kann sie spontan
Erleichterung dullern, etwa, daf’ sie sich freier fihlt und kreativer sein kann. Auch
kann sie zur Beschreibung der gegenwartigen Belastungssituation zurtickkehren,
etwa, indem sie sagt, dal sie dadurch beschrankt ist. In (3}, ob es einen positiven,
stressfreien Grund gibt, an diesem Gedanken festzuhalten, kann sie Ablehnung
adulern, etwa, dafl es unangenehm in jeder Hinsicht ist. In (4), was im schlimmsten
Fall passieren kann, wenn sie diesen Gedanken aufgibt, kann sie zunéchst keine
Angaben machen, dann aber zu einer Beschreibung von Beflrchtungen kommen,
etwa, dald ihre Kollegin ihr die berufliche Existenz mit allen Konsequenzen raubt.

5 Umkehrung zum Ausgangssatz machen

1 Wessen Angelegenheit es ist, ob, wie und mit wem |hre Kollegin
zusammen arbeitet

1 Wiederhofung: Wessen Angelegenheit ist es, ob ihre Kollegin mit ihr
zusammen arbeitet

5 Bitte um Beispiele, wo ihre Kollegin mit ihr zusammen arbeitet

5 Weitere Umkehrung zu ‘Ich bin wutend weil Hilda nicht mit mir zusammen
arbeitet’

5 Noch eine Umkehrung

In einer Einladung zu einer Umkehrung (5} zu ihrem Ausgangssatz kann sie zu
einer neuen Formulierung kommen, etwa, 'Hilda arbeitet mit mir zusammen’. In
der Frage,-wessen Angelegenheit es ist, ob, wie und mit wem ihre Kollegin
zusammen arbeitet (1) kann sie zu keiner direkten Beantwortung kommen, und
statt dessen Winsche an ihre Kollegin formulieren, etwa, daf} diese keine Angst
haben sollte. In-der Wiederholung (1}; wessen Angelegenheit es ist, ob ihre
Kollegin mit ihr zusammen arbeitet, kann sie zu keiner direkten Beantwortung
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kommen, und statt dessen Gedanken (ber Macht und Kontrolle verbalisieren,
etwa, wie grof} ihre Macht und ihr EinfluR auf ihre Kollegin ist. In der Bitte um
Beispiele (5), wo ihre Kollegin mit ihr zusammen arbeitet, kann sie spontan
Beispiele nennen, etwa aus der Zeit, wo beide anfingen, zusammen zu arbeiten. In
der Bitte nach einer weiteren Umkehrung (5) zu ‘Ich bin wiitend, weil Hilda nicht mit
mir zusammen arbeitet” kann sie zur Bestatigung einer neuen Formulierung
kommen: “fch arbeite nicht mit ihr zusammen”, etwa, indem sie sagt, daR sie sich
von ihrer Kollegin abgrenzt. in der Bitte um eine weitere Umkehrung (5), kann sie
zur Annahme einer anderen Formulierung kommen, etwa: ‘feh arbeite mit mir
zusammen’. Sie kann auch einer weiteren Formulierung zustimmen, etwa, “Ich
arbeite nicht mit Hilda zusammen’. :

Frage 2 vom Arbeitszettel: Wie sollte sich ihre Kollegin éndern, was will sie
von thr:

1 "Hilda soll mich anerkennen’-Ist das wahr

1 Hilda erkennt sie aufgrund ihres Erfahrungsvorsprungs nicht an - Ist das
wahr

1 "Hilda erkennt ihre Arbeit nicht an” . Ist das wahr?

2 Ob sie mit absoluter Sicherheit wissen kann, dals ihre Kollegin ihre Arbeit
nicht anerkennt

3 Wie sie reagiert, wenn sie denkt daB ihre Kollegin ihre Arbelt nlcht
anerkennt

3 Wie sie ihre Arbeitskollegin behandelt wenn sie denkt daB sie thre Arbeit
nicht anerkennt

1 Ob das Ganze also eine Folge von negativen Gedanken und auch
Wahrnehmungen bei ihrer Kollegin ist

4 Wie sie sich sehen wiirde, wenn sie den Gedanken nlcht hatte, daB ihre
Kollegin ihre Arbeit nicht anerkennt

In einer Frage 2 vom Arbeitszettel, wie sich ihre Kollegin &ndern sollte und was sie
von ihr will, kann sie ihr Anliegen auseinander setzen und fordern: "Hilda soll mich
-anerkennen’,

In der Einladung zu einer Wahrheitstberprifung (1), Hilda soll mich anerkennen, ist
das wabhr, kann sie keine direkte Beantwortung liefern, statt dessen zu einer
Formulierung grundsatzlicher Unterschiede zwischen sich und ihrer Kollegin
kommen, etwa, indem sie ihr Alter und ihre Berufserfahrung beschreibt. In der
Wahrheitsliberpriifung (1), ob es wahr ist, daft ihre Kollegin sie aufgrund ihres
Erfahrungsvorsprunges nicht anerkennt, kann sie keine Bestatigung aussprechen
und statt dessen andere Kritik duern, etwa, dal ihre Kollegin sie nicht mit
einbezieht und dal ihre Kollegin ihre wirkliche, tatsédchliche Arbeit nicht anerkennt.
in der Wahrheitstberpriifung (1), ob ihre Kollegin ihre Arbeit nicht anerkennt, kann
sie Ratlosigkeit und Vermutungen aufRern, etwa, dai ihre Kollegin ihre Arbeit
anerkennt, ihr das aber nicht signalisiert, ihr kein feedback gibt. In der erweiterten
Wahrheitsiiberpriifung (2), ob sie mit absoluter Sicherheit wissen kann,-daR ihre
Kollegin ihre Arbeit nicht anerkennt, kann sie eine Verneinung aussprechen.

In der Frage (3), wie sie reagiert, wenn sie denkt, daf ihre Kollegin ihre Arbeit nicht
anerkennt, kann sie GleichgUltigkeit und andere Befiirchtungen aussprechen, etwa,
dal} sie nicht weil3, was ihre Kollegin beziglich ihrer Arbeit von ihr denkt. In der
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Frage (3), wie sie ihre Arbeitskollegin behandelt, wenn sie denkt, dai diese ihre
Arbeit nicht anerkennt, kann sie eine Beschreibung liefern, wie sie mit ihrer Kollegin
umgeht, etwa, daf} sie aus Wut ihre Kollegin vor sich kleiner macht, weil sie
vermutet, dal diese eiferstichtig ist und ihre Arbeit nicht wertschatzen kann. In der
Frage (1), ob das Ganze also eine Folge von negativen Gedanken und
Wahrmehmungen bei ihrer Kollegin ist, kann sie Gleichgliltigkeit und Vorwiirfe
gegeniiber der Kollegin zum Ausdruck bringen, etwa, dal sie keine Anerkennung
von ihrer Kollegin braucht, diese sie aber daran hindert, ihre besonderen
Erfahrungen im spirituellen Bereich in ihrer Arbeit "durchzubringen’. In der Frage
(4), wie sie sich sehen wiirde, wenn sie den Gedanken nicht hatte, daf ihre
‘Kollegin ihre Arbeit nicht anerkennt, kann sie eine wohlige Vorstellung beschreiben,
etwa, dal} sie dann bei sich selber ware.

5 Umkehrung zu "Hilda erkennt meine Arbeit nicht an”

1 Ob daR nicht wirklich ihre Angelegenheit ist, wie sie ihre Arbeit beurteilt
5 Hilda erkennt doch ihre Arbeit an, und wie sich das anfiihit

1.0b das genau so wahr ist, wie 'Hilda erkennt meine Arbeit nicht an’

2 Ob sie wirklich wissen kann, daB sie es nicht glaubt ( daB Hilda ihre Arbeit
nicht anerkennt)

In .der Umkehrung (5) zu "Hilda erkennt meine Arbeit nicht an” kann sie eine neue
Formulierung vortragen und dabei Angste zum Ausdruck bringen, etwa: “Ich
erkenne meine Arbeit nicht-an” und dabei beflrchten, dafk ihre Arbeit von auflen
negativ bewertet wird. In Frage (1), ob es nicht wirklich ihre Angelegenheit ist, wie
sie ihre Arbeit beurteilt, kann sie eine Zustimmung aussprechen. Im Angebot zu der
Umkehrung (5), dal} ihre Kollegin ihre Arbeit doch anerkennt und wie sich das
anfhhlt, kann sie die Vorstellung bei sich willkommen hei3en und dabei iber
angenehme Empfindungen berichten. In der Wahrheitsiiberpriifung (1), ob “fhre-
Kollegin erkennt ihre Arbeit doch an’ genau so wahr ist, wie "Hilda erkennt meine
Arbeit nicht an’, kann sie Mil3trauen und Skepsis ihrer Kollegin gegeniiber zum
Ausdruck bringen, etwa, dall sie ihr das nicht mehr glaubt. In der erweiterten
WahrheitsUberprifung (2), ob sie wirklich wissen kann, dal} sie es ihr nicht glaubt,
kann sie konkrete Angste zum Ausdruck bringen, etwa, daB sie selbst zwar ihre
Arbeit anerkennt, auf einer anderen Ebene aber die Beurteilung und negative
Bewertung ihrer Arbeit von aufen beflirchtet.

“Frage 3 vom Arbeltsblatt Was genau solite ihre Kollegln tuen, lassen,
denken, fiihlen. Wie sollte sie sein, welchen Rat hat sie fiir sie

1 Hilda sollte keine Angst haben- Ist das wahr

2 Ob sie mit absoluter Slcherhelt wissen kann, dafB ihre Kollegin keine Angst
haben sollte

3 "Hilda solite keine Angst haben wenn du das denkst, was lost das bei dir
aus

3 Wie behandelst sie ihre Koliegin wenn sie denkst, daB sie keine Angst
haben sollte

3 Wie sich das anfiihlt, wenn sie so mit ihrer Kollegin umgeht

4 Wer sie ohne den Gedanken ware, dal ihre Arbeltskollegm keine Angst
haben sollte

4 Was im schlimmsten Fall passieren kénnte, wenn sie diesen Gedanken

- aufgibt, dal Hilda keine Angst haben sollte
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In der Frage 3 vom Arbeitsblatt, - was genau ihre Kollegin tuen, lassen, denken und
filhlen sollte, wie sie sein sollte. und welchen Rat sie fiir sie- hat, kann sie:
umfangreiche Forderungen an ihre Kollegin stellen und dabei betonen, daf ihre
Kollegin mehr Mut und keine Angst haben sollte. :

in der WahrheitsGberprifung (1), ob es wirklich wahr ist, dafk ihre Kollegin keine
Angst haben sollte, kann sie eine Bestatigung aussprechen. In einer erweiterten
Wahrheitstiberprifung (2), ob sie mit absoluter Sicherheit wissen kann, daR ihre
Kollegin keine Angst haben sollte, kann sie eine eigene Uberzeugung zum
Ausdruck bringen, etwa, daf} ihre Kollegin Angst hat und das sogar selbst gesagt
hat. In der Frage (3), was es bei ihr auslost, wenn sie denkt, daR ihre Kollegin
keine Angst haben sollte, kann sie Unverstandnis, Aggressivitat und Wut zum
Ausdruck bringen. In der Frage (3), wie sie ihre Kollegin behandelt, wenn sie denkt
daf} diese keine Angst haben sollte, kann sie zu einer Beschreibung ihres
Umgangs mit ihrer Kollegin kommen, etwa, indem sie unpersénlich wird und ihren
Kontakt verbal zu ihr versachlicht. In der Frage (3), wie sich das anfiihlt, wenn sie
so mit ihrer Kollegin umgeht, kann-sie eigene Belastungen zum Ausdruck bringen,
etwa, dal sie sich "verwickelt, gedeckelt und auch im Halsbereich eingeengt und
erwlrgt” fUhlt. In der Frage (4}, was im schlimmsten Fall passieren kénnte, wenn
sie diesen Gedanken aufgibt, daR Hilda keine Angst haben sollte, kann sie zu einer
Beschreibung eigener negativer Empfindungen kommen, etwa , daf? sie sich dann
ohnmachtig, tatenlos, gelahmt, im Nebel feststeckend” und handlungsunfahig
fOhlt. In der Frage (4), was im schiimmsten Falle passieren kénnte, wenn sie
diesen Gedanken aufgibt, daf Hilda keine Angst haben sollte, kann sie spontan
Gleichgultigkeit dullern, etwa, dafd ihre Kollegin doch machen soll, was sie will.

- 5 Eine Umkehrung zu 'Hilda sollte keine Angst haben”
5 Noch eine Umkehrung zu "Hilda sollte keine Angst haben’
5 Noch eine Umkehrung zu "Hilda sollte keine Angst haben’

In der Einladung zu einer Umkehrung {5) zu "Hilda sollte keine Angst haben’ kann
sie zu einer neuen Formulierung kommen und diese auch annehmen, etwa, daf
Hilda doch Angst haben sollte. In der Bitte um noch eine Umkehrung (5) zu ihrem
Satz "Hilda sollte keine Angst haben” kann sie eine weitere Formulierung
artikulieren und diese sofort wieder fir sich ablehnen, etwa, daf sie selber Angst
haben solffte. In der Bitte um noch eine Umkehrung {5) zu "Hilda sollte keine Angst
haben” kann sie eine andere Formulierung finden und diese auch fir sich
annehmen, etwa, dall sie keine Angst haben sollte. Sie kann zu wichtigen
Einsichten kommen, etwa, daf sie in der Situation auch grofie Angst hat.

Frage 4 vom Arbeitsblatt: Was braucht sie von ihrer Kollegin, was soll sie ihr
geben oder fiir sie tun, damit sie wieder gliicklich ist

1 Sie sollte locker, offen, unverkrampft sein- Ist das wahr

1 Ist das wirklich wahr, daB sie dann auch wieder locker wire

1 Ob es auf lange Sicht gut fiir sie ist, wenn ihre Kollegin offen, locker,
unverkrampft ist

2 Ob sie mit absoluter Sicherheit sagen kann, daB ihre Kollegin locker, offen
und unverkrampft sein soll

3 Wie sie ihre Kollegin behandelt, wenn sie das fordert, daR sie locker, offen
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und unverkrampft sein soll : - :

3 Ob sie miRtrauisch reagiert, wenn ihre Kollegin locker, offen und
unverkrampft ist - ‘ ' - ' :

4 Wer sie ohne diesen Gedanken wire, daB ihre Kollegin locker, offen und
unverkrampft sein solt :

In der Frage 4 vom Arbeitsblatt, was sie von ihrer Kollegin braucht..., damit sie
wieder gliicklich ist,"kann sie wiederum eine umfangreiche Liste von Forderungen
formulieren und dabei betonen, daR ihre Kollegin locker, offen und unverkrampit
sein sollfe.

In einer Wahrheitsiiberpriifung (1), ob es wahr ist, daf ihre Kollegin locker, offen
und unverkrampft sein sollte, kann sie fiir sich eine Voraussage treffen, etwa, dafy
sie dann auch wieder locker ware. In der Wahrheitstberpriifung (1), ob es wirklich
wahr ist, da sie dann auch wieder locker wére, wenn es ihre Kollegin ist, kann sie
ein Mitrauen der Situation gegeniiber zum Ausdruck bringen. In der Frage (1), ob
es auf lange Sicht gut fir sie ist, wenn ihre Kollegin offen, locker und unverkrampft
ist, kann sie ein Bericht (iber positiven Erfahrungen liefern, etwa mit friheren
Kolleginnen. In der erweiterten Wahrheitstiberprifung (2) , ob sie mit absoluter
Sicherheit sagen kann, dafd ihre Kollegin offen, locker und unverkrampft sein soll,
kann sie eine Bestatigung aussprechen und iiber positive Folgen spekulieren,
etwa, dall dann auch die Begleitumstande der Arbeit entspannter und kreativer
waren. In Frage (3), wie sie ihre Kollegin behandelt, wenn sie fordert, dal} diese
locker, offen und unverkrampft sein soll, kann sie keine direkten Angaben machen
und statt dessen Uber die Entwicklung ihrer eigenen Empfindungen berichten,
etwa, dalt sie aufgrund ihrer Erfahrungen mifdtrauisch, verletzt und verkrampft
geworden ist. In der Frage (3), ob sie mi3trauisch ist, wenn ihre Kollegin locker,
offen und unverkrampft ist, kann sie eine Bestétigung aussprechen und eine
Begriindung hierzu liefern. In der Frage (4), wer sie ohne diesen Gedanken ware,
dalt ihre Kollegin offen, locker und unverkrampft sein sollte, kann sie Entspannung
AuRern, etwa, dak sie dann unverkrampft und lockerer wére.

5 Umkehrung zu ‘Hilda sollte locker, offen und unverkrampft sein’

5 Noch eine Umkehrung zu “Hilda sollte offen, locker und unverkrampft sein 5
Nenne noch eine weitere Umkehrung zu "Hilda sollte locker, offen und
unverkrampft sein’

5 Nenne noch eine Umkehrung zu "Hilda sollte offen, focker und
unverkrampft sein’

In der Bitte um eine Umkehrung (5) zu "Hilda sollte locker, offen und unverkrampft
sein’ kann sie neue Forderungen stellen, etwa, daft ihre Kollegin zwar verkrampft
sein kann, aber ehrlich sein sollte und ihre Angste offen zugeben sollte. In der
Bitte nach noch einer Umkehrung (5), zu * Hilde sollte locker, offen und
unverkrampft sein” kann sie keine Umkehrung liefern und statt dessen
Befiirchtungen artikulieren, etwa, fir den Fall, wenn ihre Kollegin tatsachlich iocker,
offen und unverkrampft wére. In der Frage nach noch einer Umkehrung (5) zu
"Hilda sollte locker, offen und unverkrampft sein” kann der Gesprachspartner einen
Vorschlag machen, etwa, daR sie selber locker, offen und unverkrampft sein sollte.
Sie kann hier Fragen &ulern, etwa, ob sie die eigenen Angste ihrer Kollegin
gegeniber zugeben solite und auch verkrampft sein darf.

Sie kann in der Frage (5), nach einer weiteren Umkehrung zu "Hilda sollte locker,
offen und unverkrampft sein” eine Einsicht haben und flr sich auch annehmen,
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etwa, dall sie selber locker, offen und unverkrampft sein sollte

5 Der Umkehrung aller Punkte zur Frage 5 ihres Arbeitsblattes: "Was denken
Sie liber sie, machen sie eine Liste’.

5 Alle Umkehrungen noch einmal nacheinander und auf sich bezogen zu
lesen

1 Ist das wirklich wahr, daB diese Kritikpunkte stimmen

1 Ob sie kindlich ist -

5 Alle Umkehrungen einmal nacheinander auf s:ch bezogen vorlesen

In der Einladung (5), ihre Liste, was sie (iber ihre Kollegin denkt, einmal vorzulesen,
kann sie zu einer detaillierten negativen Beschreibung ihrer Kollegin kommen und
diese Beschreibung auch als negativ bewerten. In der Aufforderung , alle diese
Eigenschaften einmal auf sich bezogen nacheinander vorzulesen (5) kann sie zu
einer Auseinandersetzung mit ihren Eigenarten kommen, etwa, indem sie ihre
Kritikpunkte an der Kollegin auch bei sich wieder finden kann, etwa, dal} sie auch
angriffslustig, renitent und verschlossen ist. In einer

WahrheitsGiberprifung (1), ob das wirklich wahr ist, daB diese Kritikpunkte auch fiir
sie stimmen, mag sie zu einer Konkretisierung einiger Punkte kommen, etwa, dal
sie Angst mit Angriffslust ausdriicken kann. In der Frage (1), ob sie kindlich ist,
kann sie zu keiner Beantwortung kammen und -eine Ablenkung zeigen, etwa,
indem sie ihre Liste kritischer Punkte durchgeht und dariiber spricht. In der Bitte,
einmal alle Umkehrungen nacheinander auf sich bezogen vorzulesen (5), kann sie
alle Eigenschaften auf sich beziehen und annehmen..

In der Frage 6 vom Arbeltsblatt was sie nie wieder mit dieser Person erleben
will :

1 Ob es dafiir einen zusammenfassenden Begriff gibt

1 Ob das wahr ist, daB ihre Kollegin sie ausgrenzt

2 Ob sie das mit absoluter Sicherheit wissen kann, dal} es wahr ist, daB ihre
Kollegin sie ausgrenzt

1 Wessen Angelegenheit es ist, ob lhre Kollegin sie ausgrenzt

2 Ob sie mit absoluter Sicherheit wissen kann, daR ihre Kollegin sie aus der
Schule raus drangen mochte

3 Wie sie reagiert, wenn sie diese Befiirchtung hat, daf ihre Kollegin sie raus
driangen will

4 Wer sie ohne diesen Gedanken ware, dafi ihre Kollegin sie raus dréngen
will

4 Was im schlimmsten Fall passieren kann, wenn sie den Gedanken aufgibt,
daB ihre Kollegin sie raus drangen will

In der Frage 6 ihres Arbeitsblattes, was sie nie wieder mit dieser Person
erleben will, kann sie mehrere Forderungen formulieren.

In der Frage (1), ob es hierfir einen zusammenfassenden Begriff gibt, kann sie den
Begriff "Ausgegrenzt werden’ herausstelien. Zu einer Wahrheitsiiberpriifung
eingeladen (1), ob es wahr ist, daf} ihre Kollegin sie ausgrenzt, kann sie zu einer
Bestatigung der Frage kommen. In einer erweiterten Wahrheitsberprifung (2), ob
sie mit absoluter Sicherheit wissen kann, dall es wabhr ist, daf? ihre Kollegin sie
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ausgrenzt, kann sie eine Aufzahlung von Verhaltensweisen ihrer Kollegin liefern,
etwa, die dokumentieren soll, daR ihre Kollegin auch vieles ohne sie macht. In der
Frage (1), wessen Angelegenheit es ist, ob ihre Kollegin sie ausgrenzt, mag sie zu
keiner direkten Beantwortung kommen und Furcht &utern, etwa vollig aus ihrem
Beruf ausgeschliossen zu werden. In einer wiederholten erweiterten
Wahrheitsiiberpriifung (2), ob sie mit abscluter Sicherheit wissen kann, daf ihre
Kollegin sie aus der Schule raus drangen mbchte, kann sie eine Beschreibung von
konkreten Erlebnissen mit inrer Kollegin liefern, etwa ber eine damalige Eskalation
erzahlen. In der Frage (3), wie sie reagiert, wenn sie diese Beflirchtung hat, daf’
ihre Koliegin sie raus dréngen will, kann sie Wut und Enttduschung dufern, etwa,
indem sie ihre Gefiihle damit begriindet, was ihr in der Beziehung zu ihrer Kollegin
passiert ist. In der Frage (4), wer sie ohne diesen Gedanken wére, daf} ihre
Kollegin sie raus drangen will, kann sie Angst dukern, etwa, die Kontrolle zu
verlieren und damit inhrer Kollegin vollkommen ausgeliefert zu sein. In der Frage
(4), was im schlimmsten Fall passieren kann, wenn sie den Gedanken aufgibt, daf}
ihre Kollegin sie raus drangen will, kann sie Befiirchtungen Uber eigenen
Kontroliverlust aultern, etwa, dafd sie dann nicht mehr das Gefiihi hat, die Situation
zu beherrschen. - ' C ' :

6 Ob sie bereit ist, wieder zu erleben, daB ihre Kollegin sie ausgrenzt

6 Ob sie sich darauf freuen wiirde, wieder zu erleben, daR ihre Koliegin sie
ausgrenzt

1 Ob ihre Kollegin wirklich angriffslustig ist

In der Frage (6), ob sie bereit ist, wieder zu erleben, daB ihre Kollegin sie
ausgrenzt, kann sie mit Ablehnung reagieren, etwa, indem sie betont, daB sie sich
in ihrem Verhalten gegeniiber ihrer Kollegin nicht einschranken will, sondern sich
eher direkt, ungemitlich und angstmachend ihrer Kollegin gegenliber verhalten will.
In der Frage (6), ob sie sich darauf freuen wiirde, wieder zu erleben, daf} ihre
Kollegin sie ausgrenzt, kann sie keine direkte Beantwortung bringen, statt dessen
beschreiben, was ihr an der Work anfangs gut gefallen und sie dazu motiviert hat,
diese dann auch zu machen. In der Frage (1), ob ihre Kollegin wirklich angriffslustig
ist, kann sie eine Antwort geben, etwa, daR sie selbst angriffslustig und schwierig,
undiplomatisch; direkt und verletzend ist und dabei auch erwahnen, daf’ sie sich
gut kennt. '
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4.8.3.2 Aussagen nach den Forschungsfragen

Uber die Entwicklung der Befragten im Gesprich

Annemarie, problematischer Gedanke: “Ich bin wiitend auf Hilda, weil sie nicht
mit mir zusammen arbeitet”.

Eine Frau, die an einem Gedanken haftet,
magq sich in einer Work grundiegende Erkenntnisse iiber ihr Verhalten
erarbeiten und zum Ausdruck bringen,

etwa,
-dafl ihre Anfangsiiberzeugung falsch sein kann

-und, dal3 bei ihr andere Griinde fiir ihre Probleme vorliegen kdnneh, elwa in
bestimmten tieferliegenden Angste

-auch kann sie in den Umkehrungen ihrer Anspriiche die Méglichkeit einer eigenen
Verhaltensédnderung in Erwégung ziehen

So kann sie

“Unsicherheit bezijgﬁch der Richtigkeit ihres Gedankens dullern
(etwa, indem sie sich bei einer Wahrheitsiiberpriifung von ihrer Behauptung
distanziert und dies zum Ausdruck bringt)

°liber ein fiir sie sehr belastendes Thema zu sprechen kommen
(etwa eine grofie Angst davor, daf eine Kolflegin ihr die berufliche Existenz raubt)

°auf den Hinweis, daR8 sie sich mit ihren AuRerungen in anderen
Angelegenheiten befindet, nicht eingehen
(etwa, indem sie die Frage hiernach nicht beantwortet und was anderes erzdhit)

°in ihren Anspriichen an ihre Kollegin eine gute Grundlage finden, um diese
zu hinterfragen:

-sie kann im Verlaufe des Gespridchs mehrere Punkte mit den
Workfragen 1,2,3,4,5 bearbeiten und sich dabei eigene Einstellungen
und Handlungsweise genauer anschauen

(etwa sich mit eigenen Forderungen auseinandersetzen. Zum Beispiel: daf3
ihre Kollegin keine Angst haben soll, mit ihr zusammen arbeiten soll, sie
anerkennen soll, sie in die Arbeit mit einbeziehen soll, ihr positive
Riicksprache und Bestétigung geben soll, nicht eiferstichtig sein soll etc.)

-die Umkehrungen kénnen erkennen lassen, dal} ihre Forderungen
Projektionen sind, die sie auf ihre Kollegin bezieht

(etwa, kbnnen die Umkehrungen zeigen, dal} ihre Forderungen mit ihrer
eigenen Einstellung zu tun haben, indem sie erkennt, dafl sie selbst das
tuen solfte, was sie von ifirer Kollegin verfangt, dal3 sie also auch eine grofie
Angst hat und daf3 auch sie mit sich zusammen arbeiten sollte, sich selber
anerkennen sollte etc.)
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so kann sie:

*aufgrund der Wahrheitsiiberpriifungen tieferliegende Gefiihle und eigene
Motive erkennen, wahrnehmen und zum Ausdruck bringen, ‘sich selber auf
die Spur kommen”-

-elwa, indem sie duiiert, daf3 sie starkes Miltrauen empfindet und Angste vor einer
&dulleren Beurteilung ihrer Arbeit hat

-oder, indem sie sagt, daf3 sie verunsichert ist, weil sie nicht wei3, was ihre
Arbeitskollegin von i denkt

-oder: wird sie zum Beispiel gefragt, was im schliimmsten Fall passieren kénnte,
wenn sie den Gedanken aufgibt, dal3 ihre Kollegin keine Angst haben sollte, dulert
sie eigene Ohnmacht, Tatenlosigkeit und Lahmung

-oder: wird sie etwa gefragt, wer sie ohne den Gedanken wére, dal ihre Kollegin
sie aus ihrem Beruf dridngen will, kann sie Angst dul3emn, die Kontrolle zu verlieren
und damit ihrer Kollegin véllig ausgeliefert zu sein und diese Situation nicht mehr zu
beherrschen

°in den Umkehrungen einen ‘Spiegel” finden, in dem sie sich selber erkennt
und der ihr zeigt, was sie tun kann

-etwa, indem sie erkennt, dal3 auch sie mit sich zusammen arbeiten sollte und dal
sie eigentlich nicht mit ihrer Kollegin zusammen arbeiten will

-oder, indem sie ein ganzes Biindel von Fremdkritik auf sich bezieht und sich hier
auch wieder erkennen kann

°die Work zu gefiihlten eigenen Wirklichkeiten fiihren

-etwa, indem sie sagt, daf3 sie der Situation mit ihrer Kollegin nicht mehr traut und
dafd sie aufgrund ihrer Erfahrungen mifltrauisch, verletzt und verkrampft ist

-oder, indem sie den Wunsch dufiert, sich selber wieder besser zu fiihlen und '
wieder zu entspannen, eine andere Perspektive zu bekommen

°im Gespréch zu sich selbst finden und dazu stehen

-etwa, indem sie Eigenkritik libt und Wiinsche im Umgang mit ihrer Kollegin
aufzeigt '

-und, indem sie sich fiir sich selbst stark macht, und ihre eigene Einstellung
verteidigt

-indem sie duflert, dal sie ihre Kritik an ihrer Kollegin fiir berechtigt hélt und die
Mentalitat der ‘Leute im Norden’ kritisch betrachtet

-indem sie zeigt, dalk sie sich auch in ihrer Art, m:t anderen Menschen umzugehen,
kritisch auseinandersetzt
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4.9 Das neunte Gespriach mit Karen

Vorstellung meiner Gespriachspartnerin

Karen ist 52 Jahre alt und arbeitet in der Pflege und Betreuung schwer demenziell
erkrankter alter Menschen.

Sie lebt mit ihrer Tochter Johanna, ihren Eltern und ihren beiden Hunden Akira und
Anouk in Ovelgdnne, an der Elbe. Karen ist meine Lebensgefahrtin und ich lernte
sie an unserem Arbeitsplatz kennen.

Gesprachssituation -

Das Gesprach fand in einem Berggarten direkt an der Elbe statt. Das gute Wetter
und die natiiiche Umgebung waren fir das Gesprach férderlich.

Zum Gespréich

Karen schildert ihre Probleme mit einer Reitkollegin, bei der sie eine Beteiligung zur
Betreuung eines Pferdes hat. In ihrem Ausgangssatz wird deutlich, welcher Art
diese Schwierigkeiten sind, die sie mit der Pferdebesitzerin Andrea hat, und welche
Folgen sich daraus fur ihre Beziehung ergeben.

4.9.1 Transkription

Karen (= 'K '} : “Andrea héilt sich nicht an Abmachungen”
Lutz ( = 'L ") ist Untersucher

L “Ja, du bist ja fiir das Pferd da und das Pferd ist ja versorgt. Nur du bist irgendwie
nicht versorgt, wenn du sagst, sie halt sich nicht an eure Abmachungen.”

K*Ja genau.... du ( Andrea) halst dich an unsere Abmachungen nicht und das
argert mich, ich fithle mich mit der Situation einfach tiberfordert.”

“Also Andrea halt sich nicht an die Abmachungen - Ist das wahr ? (1)”

“Wir hatten das anders besprochen und ich finde, daR ist wahr.”

“Wie sieht die Wirklichkeit aus- kannst du die Behauptung an etwas festmachen ?
(1y . ‘

“Soll ich dir jetzt unseren Wochenplan erzahlen, méchtest du den wissen?”

L “Nein, wo es dir aufgestoRen ist, wann es dir auffiel.”

K “ Es fing doch eigentlich damit an, dak wir gesagt haben, daf} wir uns die Woche
teilen, d.h. sie reitet drei Tage..., ich reite drei Tage- und das Ende von Lied ist: ich
reite sechs Tage und sie reitet gar nicht. Sie halt sich also nicht an die
Abmachungen.”

“Ihre Abmachungen, ist das tatsachlich wahr (1)?"

“Das ist wirklich, das ist Fakt.”

“Wie reagierst du darauf, wenn du denkst, daf das wahr ist, daf Andrea sich nicht
an ihre Abmachungen hait (3) ?”

‘Auf der einen Seite- am Anfang habe ich gedacht dal} das nicht so schlimm ist, so
schien es ja auch, so war es ja meistens auch, ja , ich fand, das war ja auch ein
Vertrauensbeweis mir gegenuber, oder ich habe das so empfunden. Ich habe
gedacht, sie vertraut mir das Pferd an und sie weil}, es ist in guten Handen und
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insofern habe ich das lange Zeit gerne gemacht. Ja aber spatestens jetzt, wo ich
merke, dal Rico ( das Pferd) krank geworden ist, filhlte ich mich mit der Situation
einfach Uberfordert. Ja, so ist es und was war deine Frage?”

“Wie du dich fihlst, wenn du denkst, daf sie im Grunde genommen SIGh nicht an
die Abmachungen hait- was kommt da spontan in dir hoch ? (3)"

“Arger! Uberforderung. Aber vorrangig erst mal Arger. Ja, das macht mich wirklich
ein biRchen argertich, weil ich hinter meiner Zeit, nein, oder weil es mir ein
schlechtes Gewissen macht, wenn ich nicht zu Rico fahre. Weil ich wei3, er mui
versorgt werden, taglich versorgt werden und jetzt liegt die Versorgung in meinen
Handen, weil S|e keine Zeit daflir hat und so fiihle 1ch mich Gberfordert, also ich
muf ,..., ja so0.”

L "Du fl'.'lhlst dich einfach total vereinnahmt?”

K" Ja, genau”. ' :

“Wessen Angelegenheit ist es, ob Andrea sich um ihre Angelegenheiten kimmert
oder nicht (1)? :

“Das ist ihre Angelegenheit”.

“ Das ist ihre Angelegenheit. Und jetzt frage ich nochmal: Kannst du mit absoluter
Sicherheit wisse, dalk das wahr ist, dai Andrea sich nicht an ihre Absprachen halt
(2)?” Gab es mdglicherweise Sttuatlonen in denen sie sich an ihre Absprachen
gehalten hat?

“Ja, gab es...ja. Absolut. Am Anfang lief es elgentllch ganz gut.”

L “ Also es gab eine Zeit, wo es besser gelaufen ist.”

K*Ja". '

L “ Nach diesen Zeiten sehnst du dich jetzt auch. Du mdchtest gerne, daf} diese
Zeiten wiederkommen?”

K “Eigentlich ja, weil ich dann weil, es geht ja um diese Tatsache- das Pferd muly
taglich bewegt werden, wenn es darum geht, dann wére mir das, dann wére ich
ganz froh dariiber, wenn sie da inren Part ibernehmen wirde, well ich mochte
nicht taglich zum Pferd fahren, ich habe auch noch andere Interessen. Ich mochte
nicht das schiechte Gewissen haben. Ich habe ja ein schlechtes Gewissen, wenn
ich nicht hinfahre- weil ich weif3, er wird dann nicht versorgt.”

L “ Also letztendlich fiihlst du dich unter Druck und bemuhst dich dann wirklich,
Andrea noch w1eder zu ersetzen

K “ Ja genau”. :

L “ Dann hast du letztendlich die Entscheidung aus ihren Handen genommen. Du
{ibernimmst ihren Part einfach ungefragt mit.”

K “ Nein, nicht ungefragt. Also..”

L “ Du tibernimmst die Verantwortung fir sie mit ?”

K “ Ja eigentlich ja, genau, eigentlich tue ich das.”

L “ Im Grunde genommen habt ihr was abgemacht, sie hat das nicht befolgt, in
diesem Fall nicht befolgt, sie ist dieser Abmachung nicht nachgekommen. Sie ist
nicht gekommen und du muf¥t das erledigen fiir sie?”

K “ Nein, ich hatte das Gefiihl, das ertedigen zu missen. Also..”.

L “ Du hattest das Geflhl, das erledigen zu missen?”

K “ Genau, wobei das natiirlich auch ein schieichender Prozel ist, weil am Anfang
war es so, daR wir, da sie ja schon immer so Auszeiten hatte, uns eigentlich fast
wbchentlich besprochen haben-wann hat sie-Zeit, zum Pferd zu fahren und wann
nicht. Und ich dann gesagt habe: “Also gut, wenn du nicht fahrst, dann fahre ich
hin.” So ist das entstanden und mit der Zeit war es eben so, dal sie ganz
abgesprungen ist und dann war es- se[bstverstandllch auch ohne Absprache daly
- ich es ihr gemacht habe.” : :
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L * Also daraus hére ich, daf} dir das schon dfter passiert ist, daB sie nicht
gekommen ist, obwohl ihr das abgemacht habt?”

K*Ja".

L “ Ja also sie halt ofter die Abmachungen nlcht ein?”

K* Genau.”

L “ Gut, dann haben wir einen Fakt, dann ist das ja Wirklichkeit?”

K*Ja.”

“Kannst du mit absoluter Sicherheit sagen, daB es auf lAngere SECht nicht doch
besser ist, wenn sie nicht kommt ( 1+2)?”" Wir lachen.

K “Auf langere Sicht?”

L “Ja auf langere Sicht. Woher willst du wissen, daﬂ, es gut ware, wenn sie jetzt
kommt? Wenn also die Wirklichkeit so wére, wie du sie dir vorstellst? Sie ist nicht
gekommen. Du bist enttduscht?”

K * Die Welt ist davon nicht zusammen gebrochen, meinst du.....?"

L “ Ja, kannst du wirklich wissen , dal} es auf {angere Sicht besser ist, wenn sie
jetzt kommt? Da miftest du ja wissen, warum sie nicht kommt? Méglicherweise
hat sie Probleme?”

K *Klar, und die l1aRkt sie dann natlrlich auch beim Pferd, klar”

L “Sie lalt die Probleme beim Pferd und sie nervt dich, wellelcht?”

K *Ja, ich muf3 ihr ja auch nicht jedes Mal Uber den Weg laufen, das Pferd ist ihr
dann naturlich ausgeliefert. Also, da sie.ein problematischer Mensch ist, also ich
meine, weifdt du Lutz ich kdnnte doch noch diverse Sachen anfiihren, die m|ch an
dieser Frau nerven..

L “ weildt du genau, daﬁ) du die Ursache flr ihre Veranderung bist? (1) !

K “ ich bin nicht die ursache fir ihre Verénderung.” :

L “ Aha",

K “ Also Moment..”

L “ Bist du die Ursache dafir, dal} sie nicht kommt’?”

K “ Nein! Also du meinst, weil sie ja weil}, daf} ich das Pferd ubernehme'?

L “ Nein, nein, bist du die Ursache dafir, dal} sie nicht kommt?”

K * das glaube ich nicht.” :

L “ Nein”.

K *“ Nein”.

L. “ Dann brauchtest du dir das ja auch nicht zu Herzen zu nehmen, dalS sie nicht
kommt.”

K “ Ich nehme mir das auch nicht zu Herzen es argert mich, weil es mich in diese
Situation bringt, ich als pflichtbewuRter Mensch.”

L “ Genau, du &rgerst dich daruber, daf sie ihre Absprachen nicht einhalt, dal du
ihren Part ubernlmmst’?"

K * Genau, genau.”

L “ Du Gbemimmst ihren Part, dartber argerst du dich eigentlich?”

K *Genau, darlber &rgere ich mich. Eigentlich, im Grunde genommen, gut, du....”
L “ Du argerst dich darlber, daf® du etwas tust, was du eigentlich nicht tuen willst?”
K “ Genau. Also mul ichs lassen?”

L “Ja”. Wirlachen.

K “ So einfach ist das, sind wir jetzt fertig?”

I. “ Noch nicht ganz. Ich mdchte das mal etwas. auswelten und zwar: die
entscheidende Frage ist doch, du stelist dir vor, wie es sein sollte, ihr hattet eine
Abmachung, sie ( Andrea) kommt (trotzdem) nicht, Halfte, Halfte, einmal soll sie
das Pferd hiiten, und (dann) du, und das soll denn immer abwechselnd sein, (und)
das passiert offensichtlich nicht. Das passiert nicht. Kannst du wirklich wissen, dai}
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es besser ist, wenn es passiert ( wenn beide ihre Abmachungen also einhalten
wirden) (1)?"

K*“ Kann ich nicht wissen”.

L * Nein, das kann eigentlich nur Gott wissen ( oder auch nicht?) letztendlich, daf}
das, wie es jetzt ist, nicht optimal ist eigentlich? Im Grunde genommen?

K* Ja, fir das Pferd, aber fiir mich ja nicht.”

L “ Far dich nicht. Moment, also du stellst schon mal fest, fiir das Pferd ist das gut,
dal} sie jetzt nicht kommt?”

K*Ja".

L “ Moglicherweise wére das fir das Pferd Gberhaupt nicht gut ( wenn Andrea jetzt
kommt} ?”

K *“ Das kann sein”.

L “ Also ich ergdnze das nur : sie kann sehr launisch sein ( ich erinnere mich an
frGhere Gesprache mit Karen hieriiber), und das kann sich auf das Pferd auch
Ubertragen. Das ist jetzt eine Mutmaliung, aber sie ( Andrea) kann sehr emotional
sein, wenn sie unter Stre® steht?”

K*“ Genau”.

L “ Also man kénnte aus der Kenntnis, wie Andrea so ist sagen: im Grunde
genommen ist das gut fir das Pferd?”

K “ Eigentlich ist das sicherlich fiirs Pferd gut.”

L “Gut, fUr das Pferd ist das gut. Wie ist das flir dich? Kannst du mit absoluter
Sicherheit wissen, dafl es flr dich nicht auch besser lst wenn sie (Andrea) nicht
kommt (2)?”

“Nein, das kann ich nicht wissen, ich weil} ja sogar, dafs es gar nicht so schlecht ist.
( Wir lachen)

L “Also aus dem, was du mir Vorher schon mal erzéhlt hattest: Sie verwickelt dich in
lange Gespréache, wenn sie nicht im Strel ist und sie ist eine Person, die sehr
kommunikativ ist, (das ) ware noch schlimmer, wenn sie (noch) eigene Probleme
mitbringt, dann verwmkelt sie dich in e!lenlange Gesprache.”

K*“Ja".

L “ Also du wirdest mdglicherweise, wenn sie da ist, nicht zum Reiten kommen?”
K *Ja, zum Beispiel nicht zum Reiten und ich wlrde mich noch, meine Zeit wiirde
mir geraubt werden, von ihr- ja aber auf der anderen Seite wiirden wir uns ja gar
nicht treffen im Stall, wir wiirden, sie wiirde hinfahren und ich wére ( dann) gar nicht
da. Hast du gehort?”

L “Nein, bitte sag nochmal, ich habe- der Vogel hat da gerade gepiept. Nochmal.
(Ich lache) Ja gut, ok, nochmal.”

K*“Also.”

L “Das 1st d|e entscheidende Frage was du gesagt hast, das war das wichtigste
uberhaupt.”

K * Nein, das ist nicht das wichtigste, also, nur sie Tatsache ist ja, ich méchte ja
entlastet werden von ihr, das heifdt, ich wlrde an den Tagen, wenn sie fahrt, gar
nicht fahren. Dann wiirde sie Rico reiten und ich wifte, er ware versorgt und ich
wlrde zuhause bleiben und was anderes machen. Ich wirde sie (dann) gar nicht
treffen.”

L “Ja, ok”.

K * Also insofern bin ich dann entlastet, also weiflt du, und eine andere Sache ist,
dald man sich nattrlich fragen kann, ob das fir Rico so schon ist, wenn sie da ist..”
L “ Ja stimmt.”

K “Weil sie eine problematische Person ist.”

L “ ..oder jetzt in der Situation eine problematische Person wére..”
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K "“ Genau, insofern kann |ch auch ruhig sein, wenn sre nicht da ist, dann weil} ich,
sie tut dem Pferd nichts...

L “ Heil3t das etwa, du bist erleichtert, wenn sie nicht da ist, wenn du_weil&t, sie ist
nicht da?”

K “Nein".

L “Obwohl du auch nicht da bist, da bist du auch erleichtert..”

K “Nein, ich ware schon erleichtert, wenn sie hinfahren wiirde und sich auch
kGmmern wurde und ich nicht ein schlechtes Gewissen haben miifite.”

L “ Also du wérst erleichtert, wenn sie kommen wiirde?”

K (lacht) * Ich wére gar nicht erleichtert.”

L “ Moment mal. Ich muf} dich auch wirklich verstehen. Du wérst erleichtert. Wenn
du nicht auf dem Reiter-hof wérst und sie wiirde dann kommen, dann wérst du
erleichtert oder eher nicht?”

K “Entlastet”. :

L “ Du warst entlastet, weil du das Pferd dann nicht betreuen mifitest?”
K*“Genau.”

L “ Aber geflhlsmaRig, also rein sachhch warst du entlastet, weil du das Pferd nicht
betreuen mutest, aber geflihlsmagig... ~r

K “ ..bin ich nicht entlastet..”

L “Bist du nicht entlastet? Ist das wirklich so (1)?".

K “ Das ist wirklich so, doch, doch das denke ich mir schon, daf} das so ist. Das ist
immer so, klar, doch das ist so..

L “ Mir fal[t da jetzt gerade auch ein, weil ich die geschlchte ja kenne das das Pferd
ein bifkchen krank ist. Und wenn man das von der Seite aus mal sieht, ist es doch
eigentlich ganz gut, daR sie nicht da ist, ganz faktisch nicht da ist. Erleichtert dich
das dann in Bezug auf die Krankheit des Pferdes, das sie nicht da ist, oder fiihlst
du dich da noch schwerer mit?”

K* Das ist auch wieder beides, weil auf der einen Seite muR ich taglich h|n damit
er seine Mittel verabreicht bekommt, auf der anderen Seite weil ich, daR seine
Nerven blof liegen { Pferd hat wahrscheinlich ein nervliches Leiden im Gesicht)
und daf} sie ihm sicherlich nicht noch gut tut, wenn sie da ist. Das ist sicherlich
auch beides und ich weif3 das auch.”

L “ Also fur das Pferd ware das besser?”

K * Fiir das Pferd ware das wahrscheinlich besser, wenn sie nlcht kdme...

- L *..und du bist doch auch erleichtert, wenn du wei¥t, dafl das Pferd nicht belastet
ist, wenn sie nicht kommt ?” _

K*Ja" '

L “ Also schon wieder...Kannst du deinen Anfangssatz nochmal vor lesen, |ch habe
den vergessen, wir sind ja mittlereile vorgedrungen in die Materie ...” Gelachter.

K * “Ich bin verargert Uber Andrea, weil sie sich nicht an unsere Abmachung halt™.
L “ Ja, du bist verargert, weil sie sich nicht an die Abmachung halt. Kannst du einen
Grund sehen, diesen Gedanken fallen zu lassen (3)? Da haben wir schon einige
Grinde genannt.” :

K *“ Ja klar.”

L “ Haben ja jetzt einige Grunde genannt. Dann gehe ich jetzt mal weiter: Kannst
du einen friedvollen Grund finden, an dem Gedanken festzuhalten, dal du ~—
verargert bist, weil sie nicht kommt (3)? Da hast du auch einen Grund genannt,
und zwar, daf® du entlastet bist?”

K “Kann ich einen Grund...

L “Also einen Grund, der dir keinen Stref? verursacht, an dem Gedanken fest Al
haiten, dafl Andrea kommen sollte? (3) Genau, gibt es etwas gutes daran, wenn
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sie kommen wurde, heildt das eigentlich, im Grunde genommen, ja ?”

K “ja genau, also zeitlich entlastet”

L “ Zeitlich entlastet..”

K “ Zeitlich entlastet.” ,

L “Zeitlich entlastet. Also wie sieht die Realitat aus? Sie kommt nicht und du fahrst
hin. Ist es ihre Angelegenheit, ob sie kommt oder nicht kommt und ob sie sich an
Abmachungen halt oder nicht halt (1)?

K “Ist es ihre Angelegenheit?”

L “Das ist ihre Angelegenheit, das ist ja ihre Angelegenheit”.

K “ eigentlich ist es nicht meine Angelegenheit.”

L. “Also da bist du aus dem Schneider.”

K “ Nein, man halt sich an Abmachungen!”

L” Ist es wirklich wahr, dal® man sich an Abmachungen hélt { 1= Wie sieht die
Realitat aus?)

K * Ja, wir haben sozusagen eine mindlichen Vertrag abgeschlossen.”

L. “ Ja, ja, ja ( Karen lacht). Die Wirklichkeit, wie fUhlt sich das an, wenn die
Wirklichkeit so ist, da® Andrea die Abmachung nicht einhalt (3)7?”

K “Ich bin eben verargert.”

L “ Verargert?”

K “ Also wobei, das hat sich jetzt ja auch schon wieder relativiert. Auf der anderen
Seite tut es dem Pferd ja nun auch nicht gut, das haben wir ja nun fest gestelit,
wenn sie da ist und vielleicht ist es dann einfach nur an mir, zu akzeptieren, daR ich
nicht jeden Tag hinfahren kann und mich damit abzufinden.”

L “Ja”.

K “ das Rico eben nicht taglich versorgt wird, das ist das ..

L “ Also im Grunde genommen bist du verargert, daf® du |hren Part mit (ibernimmst,
quasi?”

K “ Ja, genau ja, eigentlich geht es da so ein bikchen um das Prinzip, weil ich finde,
man halt sich an Abmachungen, und gerade, wenn die Kacke am Dampfen ist,
dann muf} man hin- also wie jetzt mit dem kranken Pferd, dann muf man
irgendwie, um so disziplinierter damit um zu gehen- weil das geht um ein
Lebewesen..”

L “Also du denkst, man sollte sich an Abmachungen halten und in dem Fall ist es
aber nicht so, sie halt sich nicht an Abmachungen, und das verargert dich total.”
K *“Ja genau.”

L “Gibt es auch einen Vorteil zu denken, man sollte sich an Abmachungen halten,
fiir dich, gibt es irgendeinen Vorteil. Hast du irgendeinen Gedanken, der

strelifrei ist, der angenehm ist ist, daran fest zu halten, dafy man sich an
Abmachungen halten sollte (3)?”

K “ Also du meinst, es wére leichter ohne diesen Gedanken zu leben, oder dieses
ldeal oder diese Idee zu leben, ja?

L “ Ja, genau, richtig. Kannst du einen Grund sehen, diesenGedanken vielleicht
fallen zu lassen (3)?”

K “ Ja absolut. Ich meine, dann wirde mir das besser gehen”.

L*“Ja?"

K * Ja klar.” :

L “ Und ich bitte dich hier jetzt nicht, diesen Gedanken fallen zu lassen, weil du
kannst ihn jetzt nicht fallen lassen. Wenn es an der Zeit ist, wird er dich

fallen lassen oder dich loslassen (4)- sagen wir es so. Also wir machen das nur
hypothetisch, weil es ist eine Tatsache, dal du dich argerst darliber, das kann man
nicht verhindern oder dndern. '
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K*“Ja.” - S

L “ Aber man kdnnte zum Beispiel gucken- was kénnte das sein, wie wiirdest du
dich flihlen, wenn du den Gedanken fallen lassen wiirdest, was fiir eine Vorteil
hattest du davon? Wie wiirdest du dich dann fiihlen (1)?”

K * das wére wirklicher nattrlich....”

L “Da ware so ein Knopf an deinem Arm und du kénntest den Gedanken, dal
Andrea sich an Abmachungen halten sollte, einfach abschalten, selbst wenn
sie....(4) “.

K “Ja genau, weil sie sich nicht an die Abmachung hélt...”

L. * Und wie wiirdest du dich da fiihlen? “

K * Erleichtert, ja eigentlich dieses argerliche Geflihl ist ein unangenehmes
Gefihl...” — : :

L “erleichtert, und was noch?”

K “erleichtert, leichter..., ich wére..” o

L “ Du stellst dir am besten vor, Andrea wére gar nicht mehr da, ..die wire
vollkommen, die wirde nicht existieren..” ~

K “Ja, wenn Andrea nicht mehr da wére, dann...”

L “..dann gébe es diesen Gedanken nicht und....”

K “ja genau..”

L “Was wére dann?”

K * Ja, was wére dann. Ich hab es doch gesagt, es wére friedlicher ohne diesen
Gedanken ( Wir lachen). Was willst du von mir?” :

L “ Das wollt ich nur héren. Alles klar.” .

K “ Also es ist immer bléd, sauer zu sein.”

L“Ja”. :

K*“Ja".

L “ das finde ich auch...”

K" Au der anderen Seite; wenn Andrea nicht mehr da ware, dann wére ich in der
Pflicht, wirklich taglich dahin zu fahren...”

L “Ja, oder ?”

K * Oder eben zu sagen: "dann ist Rico alle zwei Tage nur versorgt”.

L “ Oder sich eine Person zu suchen, die zuverlassig ist, keine Probleme hat...”
K* genau, noch besser, die das zuverlassig macht und dem Pferd auch gut tut, ja
genau..” ‘ ‘

L"Also, man kénnte sagen, ohne die Uberzeugung, daR du argerlich warst, dai
man sich an Abmachungen halten sollte, kdmst du auf ganz andere ldeen?”

K* Ja genau, das stimmt”.

L “Dann wiirdest du vielleicht wirklich sagen: “Ich kann die Realitat nicht &ndern,
dafd sie sich nicht an Abmachungen hélt, aber ich muR ja diese Beziehung nicht so
lange oder weiter aufrecht erhalten- oder diese vereinbarung. Ich 16se diese
Vereinbarung auf, weil die andere Person sich nicht daran halten kann. Da kann
man auch ein Gespréach flihren, indem man ihr das sagt: "Wir haben eine
Abmachung gehabt und du hast dich nicht daran gehalten und ich kann so mit dir in
dieser Form von Abmachung nicht weiter leben, weil das dann fiir mich zum
Nachteil wird letztendlich™.

K" Ja, aber es geht nicht um mich, es geht irgendwie auch um das Pferd- es geht
ja nicht flr mich um mich allein- (sondern) was passiert mit Rico?”

L “ Aha. Was kénnte als schlimmstes passieren, wenn du diese Abmachung auflist
(4)? :

K * Daf} Rico eingeschléfert wird, weil sie-das Geld alleine nicht aufbringen kdnnte,
ihn zu unterhalten, weil ich bezahle ja einen Grofiteil seiner Stalimiete, - dal sie ihn
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verkauft, aber ein krankes Pferd kriegst du nicht verkauft,- oder das erim
Schulbetrieb mit geht, wo dann jeden Tag drei verschiedene Leute auf ihm reiten,
aber auch das geht nur, wenn er gesund ist.”

L “ Das sind deine realen Befurchtungen?”

K “ Ja, das sind Fakten , so..

L “ dann bist du jetzt ja korrumplert im Grunde genommen steht fUr dich an erster
Stelle der Schutz des Pferdes...

K* Genau.”

L “ Und aufgrund dieser Tatsache halst du eine Vereinbarung aufrecht, die dir nur
Nachteile bringt, nimmst das alles auf eine Kappe..”

K*Ja, ja, so.”

L “ Im Hintergrund steht dal} du das Pferd schitzt?”

K “ Im Vordergrund...’ :

L“Im Vordergrund'?”

K*"Ja"

L “Im Vordergrund dieser Geschichte?”

K*Ja" :

L “ dann kann-man natiirlich fragen, ist das wirklich wahr-' kannst du das wirklich
wissen, daf} sie das Pferd einschlafert oder dal’ das Pferd in den Schulbetneb
kommt (1)?”

K “ Ja, ich kann das nicht genau wissen, aber ich kann es mir vorstellen, weil ich
bezahle, wie gesagt, einen Grofdteil der Stallmiete und der Futterkosten und, na ja
gut, wenn ich das nicht bezahlen wiirde, kdnnte sie ja auch versuchen, jemand
anderes zu suchen, der dann meinen Part {ibernimmt. Aber zur Zeit ist das
schwierig, weil er krank ist und du kriegst niemanden, der ein krankes Pferd betreut
und dafir womdglich noch 180 Euro im Monat hinlegt und es nicht nutzen kann,
weifd du? Also insofern-bestenfalls sucht sie sich jemanden und findet auch
jemanden, der meinen Part Gbernimmt, das ware gut.”

L “ Aber du kannst nicht wissen, dal} das so ist?”

K “ Nein, das kann ich nicht wissen.”

L “Und das ist ein anderer Fall und der Fall ist nicht die Realitat. Die Realitét ist und
das kann ich aus dem bisherigen Gesprach wirklich schliellen, das ihr beide ein
Pferd betreut, bei dem ein GroR¥teil der Verantwortung auf deinen Schultern liegt.”
K*Ja"

L “ Und Andrea die Person ist, der das Pferd gehdrt, die sich aber nicht an
Abmachungen halt”.

K* Genau”.

L. “ Dann ist ja moglicherweise diese Situation, die sich hier eingependelt hat, daf3
du dich vorwiegend um das Pferd kiimmerst und dich um das Pferd sorgst, obwohl
sie die Besitzerin ist, die beste Situation, die sich aufgrund der Bedingungen und
Umstande ergeben konnte?"(1)

K “ Fur das Pferd?”

L * Ja genau”.

K*“Ja.

L “Es gibt bei the Work auch die Méglichkeit, Umkehrungen zu machen, obwohl ich
nicht weild, ob das hier Sinn ergibt, aber das wird immer so angegeben.

Also: "Andrea halt sich nicht an Vereinbarungen?” “.

K “...an die Abmachungen..”

L “ ja genau. Jetzt kbnnte man das umdrehen ( 5).”

K “ Ich-halte mich nicht an die Abmachungen'?”

L “ Wie fuhlt sich das an (3)?" :
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K * Das verargert mich.”
L “ Das verargert dich?”
K*“ Das ist ja unerhért!”
L “Es stimmt aber”.
K “ Wieso, weil ich mehr mache, als ich mui$?”
L. “ Genau. Die Abmachung ist, daf} jeder die Halfte macht- und wenn du jetzt mehr
machst, als die andere Seite, dann halst du dich nicht an deine Abmachung, weil
du machst mehr. Und du gehst, wenn du einen Vertrag abschlieft, ja auch nicht
nur einen Vertrag mit der anderen Person ein, sondern mit dir selber, denn deine
Bedlrfnisse sollte dieser Vertrag ja auch beinhalten, dal} heidt, du bist
vertragsbrlchig dir gegenuber auch.” .
K “ das stimmt”.
L “ Also im Grunde genommen steckt da auch was drin an Wahrheit, also “Ich sollte
nicht vertragsbriichig werden’, diese Umkehrung ist eine Afternatlve die da ist, die
nicht dein Empfinden trifft, aber ..... ?
K * Und auch nicht das Wohl des Pferdes...”
L “...far das Wohl des Pferdes auch nicht das Wahre ist, obwohl ich hinterfragen
mdchte- also wenn du zum Beispiel mit dir schlecht umgehst, indem du deinen
Vertrag nicht erflllst, daf? es dir nicht gut geht, dann kann es dem Pferd auch nicht
gut gehen.”
K*... weil es merken mul}, daR ich jetzt zwangsweise zu ihm komme...”
L “Ja und du dich in eine Situation begibst, hineinmandvrierst, wo du so eine
Abhangigkeit hast, eine einseitige, und zwar, du bist abhangig von dem Gedanken,
dafl es dem Pferd schlecht geht, wenn du nicht alles fiir das Pferd tust. Und wenn
du nicht sozusagen diese Beziehung, die du mit dieser Dame hast,
aufrecht erhalst, dann stehst du sozusagen, dann héngst du in der Luft, du bist
korrumpiert durch deine eigene Verpflichtung.”
K*Ja"
L“ Das ist eine einseitige Abhanglgkelt wirde ich sagen, also die 1. Umkehrung
war: “ Ich halte meinen Vertrag nicht ein” “
K * Das stimmt, das ist ja auch tatsachlich..”
L “ ..auch in eine andere Richtung, weil3t du, in eine "positive 'Richfung, aber es ist
eben auch halt negativ fir dich ...”
K “Stimmt”.
L “ Der Ausgangssatz war: "Andrea sollte sich an Absprachen halten™
K “ ihre Abmachungen...”

“ihre Abmachungen."
K Ja genau.”
L “ Was gibt es noch flir eine Umkehrung (5)
K “ "Sie sollte sich nicht an ihre Abmachungen halten” ”.
L “ "Andrea sollte sich nicht an ihre Abmachungen halten’. Fihlst du da eine
Stimmigkeit mit dir, irgendwie ?”
K “ Nur insofern, als das wir festgestellt haben, daf} sie dem Pferd manchmal auch
nicht gut tut...und vielleicht ist es eben auch besser flrs Pferd, wenn sie nicht
kommit, wenn sie s0 unter Zeitdruck ist, als wenn sie kommt...".
L “ genau.”
K *..Das kann schon sein, ja.”
L“ Sle hat neben diesem Vertrag noch viele andere Vertrage und vielleicht wird sie
ja mit diesen vielen anderen Vertrdgen, also z.b. “Ich soll mich um meinen Schn
kimmern’, “Ich soll mich um meine Beziehung kiimmern usw., vielleicht wird sie
mit denen vertragsbruchig- und macht das dann hier so, daf sie nurmit diesem
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Vertrag, dieser Abmachung vertragsbriichig wir, und ihrem sonstigen Leben nicht.
Also da steckt auch ein gewisses Stlickchen Wahrheit drin, fir mich jedenfalls so.
Andrea sollte den Vertrag... ,
K “ Nein, sollte die Abmachung
L “ ..nicht einhalten...
“..damit sie ihre anderen Abmachungen einhalten kann

L “ Genau, genau. Oder, weil das die Wahrheit ist. Also ich kann das ja auch nicht
wissen, was..., ich denke, vielleicht... die Realitat zéhlt, die Realitat ist, Andrea halt
sich nicht daran und das ist Realitat. Was g|bt es noch fiir eine Umkehrung (5),

“Sie sollte die Abmachung nicht einhalten’....?”
K “ Ich halte mich nicht daran.”
L * “Andrea sollte ihre Abmachung einhalten™.
K * "Andrea sollte sich an unsere Abmachung halten’, ‘Andrea sollte sich nicht an
unsere Abmachung halten’, “Ich halte mich nicht an unsere Abmachung’. Dann
sollte sie sich nicht an unsere Abmachung halten? Was gibt es noch fur eine
Umkehrung, ich weild keine ?”
L “Es gibt ja noch: “Ich sollte mich an unsere Abmachung halten Tust du auch
nicht, haben WII’ auch fest gestellt.” :
K*"Jagenau.”
L “ Weil du machst zuviel...
K*“Ja genau, ja.” :
L “ Und "Andrea sollte sich nlcht an unsere Abmachungen halten’, was gibt es
noch? Da gibt es z.b. (iich lache), man kénnte "Unsere Abmachung “durch "Mein
- Denken’ ersetzen: " Ich sollte mich nlcht an mein Denken halten ?”

K “Ich soll mehr Flexibilitat zeigen... :
L “ Ja genau”.
K * Aber das wirde mich W|eder in diese Zeitnot bringen..”
L “ dann wirdest du in Zeitnot geraten?”
K “ Ja, weil dann reagiere ich flexibel, das tue ich ja, das ist ja die momentane
Situation...”
L “Du bist nicht ganz zufrieden, wenn man sagt "Andrea sollte sich nicht an unsre
Abmachung halten’, wie fih!t sich das an? "Andrea sollte sich nicht an unsre
Abmachungen halten’? Also so rein spontan, wie flihlt sich das so an? Wenn du
das s0 horst?”
K “ Ehrlich gesagt, immer noch...”
L “ Kacke”.
K*Ja”.
L. “ das glaube ich auch, das sehe ich dir auch an. "Du solltest dich an eure
Abmachungen halten’, wie fihlt sich das an?”
K “lIch?” '
L*“Ja™
K “ Ja gut, das ist ja, da bemihe ich mich ja, da arbeite ich ja dran, ich arbeite
daran, nur noch drei- oder viermal pro Woche dahin zu fahren, so wie es unsere
Abmachung war.”
L “ Den Teil deiner Abmachung zu erflllen”.
K “Ja genau, ja.. und den Rest der Zeit, wenn ich nicht da bin, kem schlechtes
Gewissen zu haben..’
L “ Oder es einfach laufen zu lassen und zu gucken, was passuert mit allen
Konsequenzen, die sich daraus ergeben..daraus ergibt sich der Satz: “Ich muf} die
Situation.regulieren’, "sie kommt nicht, ich-muf die Situation in den Griff kriegen
und. kontrollieren’, ‘ich mul das ausgleichen, wenn sie nicht kommt™.”
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K “ Also ich weil} nicht, ob ich das jetzt kontrollieren muR, ich weif3 nicht, ob du
Kontrolle und Verantwortungsgefiihl so gleichsetzen kannst. Also ich habe jetzt
nicht das Geflhl, ich kontrolliere jetzt irgendwas. Ich weild einfach, dal, wenn das
Pferd nicht taglich bewegt wird und vor allem im Winter nicht, dann hat das zu
wenig Bewegung und kann krank davon werden. Also gut, du meinst, das muf ich,
diese Situation, diesen Zustand muR ich kontrollieren und-ich muf...”

L “ Man kann das auch anders ausdriicken: Andrea erfillt ihre Abmachung nicht,
du fahrst hin, du gleichst das aus, du handelst nach dem Grundsatz: “ich muf}
meine Abmachung dann mehr halten’, indem ich mehr hinfahre, mehr beim Pferd
bin, mehr Pflichten flr das Pferd {ibernehme usw. Das tust du, du handelst
sozusagen nach diesem Grundsatz, daher komme.ich eher auf das

"Kontrolliere ’oder so. Also die Frage: ‘Muft du deine Abmachungen mehr halten,
wenn Andrea sie weniger hait™?”

K * Also ja, vielleicht ist es doch so, guck mal, wenn ich jetzt auch noch nicht fahren
wlrde, dann ware das Pferd sich selbst total uberlassen”

L. “ genau, das ist die Folge, was wiirde im schlimmsten Fall passieren, wenn du
nur noch deinen Teil der Abmachung erflillst- du fahrst hin und Punkt und SchiuR
und mehr nicht (4), was wurde im schlimmsten Falle passieren, wenn du das tuen
wirdest?”

K * Also ich glaube, dann wiirde nicht s passieren, jetzt konnte |ch dir was von
Kondition und sowas erzahle, das will ich jetzt gar nicht, also...

L “ Furs Pferd?”

K “ja aber, da kann man im Moment sowieso nlcht von reden, well er krank ist.
Also insofern, das ist jetzt nicht so das Thema, aber es war Iange Zeit das Thema.
Also der Grund, weshalb man eigentlich-ein Pferd jeden Tag bewegt ist einmal, daf}
es bewegt werden muf}, um sich zu bewegen...”

L “Aha, jetzt verstehe ich, also du beflrchtest, dai’ das Pferd nicht genug bewegt
wird.” :

K*Ja"

L “ Ist das wirklich wahr? Ist es wirklich wahr, wenn du nur die Halfte der Zeit da
warst, dal® das Pferd dann weniger bewegt werden wiirde (1)?"

K “ Ja natirlich ist das wahr.”

L “Kannst du das mit absoluter Sicherheit wissen ( 2)"

K “Ja, weil er steht doch in der Box.”

L “ Und du kénntest das nicht anders regein, das man das anders regelt? Die
Hélfte der Zeit konnte das Pferd durch die Stallbesitzerin, also durch Britta
geritten werden?”

K* das muf} bezahlt werden und da sehe ich nicht ein, daB ich es bezahilen soll”.
L “ nein, das mUfite dann Andrea bezahlen.”

K*Ja, genau’.

L “ Das sind denn so Strafkosten, die hat man, wenn man einen Vertrag nicht
erflllt, so in Anflihrungszeichen”. : ‘

K* Genau”.

L “Und was befiirchtest du, was im schlimmsten Fall passieren kénnte, wenn
Andrea das bezahlt (4)?”

K “ also nein, da hatte ich gar keine Probleme mlt also im Gegenteil, das wiirde ich
hervorragend finden, wenn Andrea zuhause bleabt und Britta ( erfahrene
Reitlehrerein) wiirde reiten.” :

L “ Ja genau”.

K * Weil sie ( Britta) tut dem Pferd einfach auch gut, aber ich glaube, das ist im
Augenblick nicht so.das Thema, das kann Andrea sich ja gar nicht leisten und...”
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L * Also wir haben vorhin gesagt, du argerst dich nicht darliber, daf Andrea nicht
ihre Abmachungen einhalt, sondern-du &rgerst dich dariiber, dai du fiir sie
praktisch zum Stall fahrst, also wie kénnte man sagen, dal® du kompensieren
mufdt?” ' o ' '

K* Genau..”.

L * Ist das wirklich wahr? (1)

K “ was ist wirklich wahr?” .

L “ Ist das wirklich wahr, daR du dich darlber argerst, dafk du in den Stall fahrst,
weil sie nicht ihre Abmachung einhalt? (1)’ '

K “ja, das ist wahr.”

L “Das ist wahr, daf du dich wirklich &rgerst?”(1) '

K “Nein (Karen ist aufgebracht), ich fahre natirlich dahin ( Jetzt lachen wir).”

L “ Das hast du vorhin gesagt- du hast vorhin gesagt, du argerst dich gar nicht, daf3
Andrea ihre Abmachungen nicht einhalt, sondern daf} du dann 6fter zum Stall
fahren mufit, daf} du éfter im Stall bist, daf® du sozusagen die Verantwortung flr
Andrea mit Ubernimmst, das argert dich?”

K ¢ Ja genau, dariiber argere ich ich.”

L “..das bedeutet, daR du ofter in den Stall fahrst?”

K*ja" _

L “ ..und das argett dich?”

K “ ja (aufgebracht) , das érgert mich, dafd ..".

L “ Ist das wirklich wahr? (1)" ' '

K * Ach man, ich habe da immer auch meinen Spaft dran aber auf der anderen
Seite komme ich doch zu vielen anderen Sachen nicht..das stimmt, dadurch, dafs
du mehr zum Stall kommst, hast du auch mehr Spafs. lch habe immer meinen
SpaR da, aber ich muf woanders reduzieren, sogar bei meinem Herzallerliebsten
muf-ich unter Umsténden reduzieren...”

L “ist wahr ( stimmt, da ich betroffen bin), ja, ja “.

K “ Wir arbeiten, wir arbeiten bis in die Puppen, ich weils, am nachsten Morgen
muf ich in den Stall fahren, aiso mufs ich um sechs Uhr aufstehen, und das vor der
nachsten Arbeit, die ich wieder zu schaffen habe, das bedeutet, ich kann bei
meinem lieben Schatz abends nicht so lange bleiben, wie ich gerne mbchte, um
das alles zu schaffen.”

L “ Ja, genau, okay, also es ist schon so, du hast auch Spafd, auch dann in den
Stall zu fahren, aber die Umsténde argern dich dann- ist es das, was dich argert,
die Umstande; daB du weniger Zeit hast fir dein sonstiges Leben?”

K “ Ja genau, genau.”

L “ Also wir sind schon weiter vorgedrungen. Jetzt wissen wir schon, worliber du
dich eigentlich argerst, was dich bedrickt”.

K *“Ja genau.” '

L “ daf du weniger Zeit hast fur die anderen Sachen deines Alltags und zu wenig
Zeit im Stall verbringst...”.

K “ Zuviel Zeit.."

L “ Zuviel Zeit im Stall verbringst und so..”,

K “ Also ja genau, also grundsétzlich, wenn ich ein anderes Leben fithren wiirde,
dann wiirde mir das gar nicht viel ausmachen, weil ich immer viel Freude auch
habe im-Stall, das ist ganz klar. Aber wie gesagt, ich muf} dann..also es schlagt ja
Wellen: der Hund kommt zu kurz, der Freund kommt zu kurz ( Gelachter, weil der
Hund vor dem Freund genannt wurde), der Haushalt kommt zu kurz, ja das ist das,
was miich vielleicht argert. Aber der Ursprung ist, dal Andrea...”

L “ Ist das wirklich wahr, daR sie zu kurz kommen (1)?”
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K “Da mulst du meinen Liebsten fragen ( Geldchter).”

L “ich muR mich jetzt raushalten. Kannst du mit absoluter Sicherheit wissen, dal
sie zu kurz kommen (2)?".

K * Fihlst du dich nicht zu kurz genommen?”

L “ So kannst du nicht fragen.”

K*® Fahlst du dich zu kurz gekommen?”

L “ das kannst du mich jetzt nicht fragen, ich bin nicht da ( Gelachter) Du bist
jetzt... ich bin nur der, der fragt, ich bin der Bote, ja, aber wir lassen...also du
sprichst mit deiner Wahrheit, oder wir sprechen mit deiner Wahrheit, sagen wir es
so ( Gelachter).”

K* Gut, also ich sag es dir ganz ehrlich...wir hatten Zeiten, ich hatte Zeiten mit
meinem Herzallerliebsten, da war es schwierig, zu sagen: ‘Ich habe heute nicht
lange Zeit zu bleiben, ich mult morgen frih aufstehen um fiinf Uhr, zum Pferd
fahren, es hat mir leid getan, dich zu enttduschen, oder nee, ich mufite auf dein
Verstandnis hoffen..”.

L “ Das kann ja total sauer machen?”

K * Nein sauer macht es mich nicht.”

L “ Das macht aber Druck und StreRs.

K*ja genau”.

L “ Das ist dann ein Stref, den man verursacht”,

K* Genau”.

L “ Genau, richtig. Und das war dann ,wie du schon erzahltest, in der
Kennenlernzeit mit ihm besonders stark, weil er sich besonders eifersiichtig fiihlt
oder so. ( Wir lachen). Ja das war so und mlttierwelie hat sich das alles
elngependelt ?°

K* Ja, das stimmt, das hat sich mittlerweile emgependeit ”

L. " Also du iebst in einer Bezuehung wo ihre ohne Angst euren Interessen
nachgehen konnt, und zu wissen, ihr seid trotzdem miteinander verbunden und
habt eine Beziehung?”

K *Ja aber, ich mu} auch ganz ehrlich sagen, es tut mir ja auch wirklich, -
abgesehen von der Beziehung tut es mir ja auch gut, mal eine Vormittag zuhause
zu sein und fur mich zu haben und nicht im Stall zu sein, das tut mir wirklich auch
gut...” -

L “ Das ist das Mindeste, was du brauchst....”.

K" Ja genau”.

L. “ wenn nicht sogar noch mehr Ruhe eigentlich. Das sind einfach immer Grenzen,
die sich verschieben. Ich denke, dafl das entscheidend ist, was man braucht, daf
man sich eingesteht, was man braucht, und dann das auch irgendwie artikuliert.”
K* ja, und ohne schlechtes Gewissen dazu zu stehen, und das fallt mir irgendwie
immer schwer Ich denke mal, das Problem ist elgenthch mein schlechtes
Gewissen.., _

L “Ah, nicht allen gerecht zu werden?”

K*Ja, genau.”

L * Ist das wirklich wahr, daf} du allen gerecht werden muft (1)?”

K “ich dachte, wir waren fertig?” Wir lachen.

L “ Ein bifSichen mdchte ich noch bohren. Ist es wirklich wahr, daR du allen gerecht
werden kannst (1) ? Sieht unser Alitag wirklich so aus, da wir immer allen
hundertprozentig gerecht werden kénnen?”

K * das geht gar nicht”. :

L “ Das geht gar nicht. Das ist ein Spiel mit der Wirklichkeit? Dann miissen wir
hundertprozentig sein?” ‘
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K * Das stimmt”.

L * Genau, und jetzt schlief3t sich Iangsam der Kreis (ich lache)".

K* Ja, das ist schon so. ich muf daran arbeiten, ohne schlechtes Gewissen, nicht
in den Stall zu gehen.”

L “ Du &rgerst dich nicht darliber, dak Andrea nicht ihren Abmachungen gerecht
wird. Du &rgerst dich auch nicht dariiber, dafl du mehr in den Stall mufdt, weil es dir
eigentlich Spall macht. Du argerst dich Gber deinen eigenen Anspruch allen
gerecht zu werden zu wollen.”

K * Ja, das stimmt, ja vielleicht, okay, |ch bin das Problem”.

L “lch wirde nicht sagen, dall du das Problem bist, sondern dafl du einen
problematischen Gedanken hast. Der Gedanke lautet halt : “Ich muR allen gerecht
werden” und du argerst dich noch umso mehr tber eine Andrea, die das
offensichtlich nicht im Germgsten macht die halt sich nicht an Abmachungen wenn
es ihr nicht pafit.”

K “Stimmt, Ja ?

L “ Und was im Geschéftlichen halt eine Unmoglichkelt ist, well es dann zu
irgendwelchen Gerichtsverhandiungen filhrt, ist es im Privaten schon moglich, weil
die Menschen ja irgendwo im Privaten-auch Erholung suchen und Ausgleich
suchen zu unser total geschéftlichen und verklausulierten Welt, ja. Also der
Gedanke lautet eigentlich : “lch argere mich dariiber, weil ich allen gerecht werden
mul®’, ‘lch mul} allen gerecht werden’. Und wenn ich das nicht tue, dann habe ich
Angst oder bin argerlich oder, genau. Das finde ich jetzt einen wunderbaren
Abschlufs. Wir kbnnen aber noch eines machen, und zwar, was hat du denn zu
frage 6 ( des Arbeitsblattes)?™

K “Ich habe gar nicht so viele Fragen.”

L “ Was hast du zu 6 geschrieben? Kannst du vielleicht die Frage nochmal
vorlesen?”

K *“-"Was wollen Sie mit dieser Person nie wieder erleben?™

L “ Ja, 'Was wollen Sie mit dieser Person nie wieder erleben’?”

K “ ach nee, das sind ja..”.

L “ nein; lies es einfach vor.”

K “ Ich habe da einfach zwei Situationen angefihrt : z.b. diese langen nicht
endenden Telefonate mochte ich (mit Andrea) nie wieder erleben und die Situation,
als die Arztin bei'und war ( auf dem Reiter-hof), das heifit, { Andrea war)

teilweise vollig unbeteiligt und andererseits aber eben doch dabei. Ja, da weiltt du,
welche Situation ich meine. Dal} ich die Gespraohe mit der Arztin gefuhrt habe,
obwohl es gar nicht mein Pferd ist und....”.

L “ Verargert dich das beides?”

K “ also nein, die Situation...”

L “ Das sind ndmlich beides klassische Situationen- ich muR noch mal
rekapitulieren fir mich, damit ich das begrelfe elnersetts argerst du dich, dal} sie
ganz lange mit dir spricht am Telefon...

K *Ja, da hat sie plétzlich Zeit.” _

L Da war gerade der Satz, auf den wir gekommen sind: “Ich drgere mich dartiber,
allen gerecht zu..

K*...allen gerecht zu werden.”

L ..allen gerecht werden zu kénnen..”

K “ Nein,.....zu missen.”

L “...Darliber argerst du dich?”

K*“Ja".

L “ Du argerst dich dariiber, daB sie lange (mit dir) telefoniert, da schlielt sich der
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Kreis, merkst du das? Du muf3t ihr gerecht werden, indem du ihr zuhorst am
Telefon?” :

K*“Ja, genau”. _

L “ Und hier gibt es einfachen Satz : “Ich kann jetzt nicht mit dir telefonieren, das
wird mir zu anstrengend’, dann ist das Thema durch. Und das zweite Beispiel war
das Pferd, da war die Arztin da, und du hast dich mit der Arztin unterhalten hast,
und Andrea hat sich im Hintergrund gehalten..”

K “Nein, sie hat sich nicht im Hintergrund gehalten, sie hat sich teilweise mit
anderen Leuten unterhalten nebenbei und hat so getan, als wenn das Pferd
Uberhaupt nicht ihres ist oder irgendwie so-und hat mich in die Situation gebracht,
diese Verhandlungen, diese Erklarungen so zu fiilhren und ich habe mich einfach
schlecht dabet gefihlt, weil ich finde, das-ist nicht in meiner Kompetenz. Ich bin
nicht die Besitzerin des Pferdes, ich kann mich da sc aufregen wie die Besitzerin,
und das hat sich nicht gut angefihlt, sag ich dir ganz ehrlich.”

L “ Also wie sie da stand?”

K “nein, ja, daf} sie dabei war, da hétte sie am besten gar nicht kommen sollen,
dann hétte ich mich besser gefiihlt. Aber so war sie irgendwie dabei und das fUhlte
sich &h, ich weil} ja, sie ist die Besitzerin und ich habe Andrea auch als die
Besitzerin der Arztin vorgestellt, und habe auf der anderen Seite die
Unterhaltung...’

L “ das besteht aus zwei Halften: einmal, daf} sie dabei war und zweltens daf’ du
die Verhandiungen gefiihrt hast mit der Arztin..” :

K*® Ja genau”.

L “ der Part, daR du dich mit der Arztin unterhalten hast der war nlcht so schliimm
fur dich?”

K “ nein gar nicht.”

L “dal du dem gerecht wurdest, das war uberhaupt nicht schlimm. Daf} sie aber
dabei war, das war fir dich schlimm? DaR sie sozusagen....das ist der erste Satz
wieder ( Ich muf} allen gerecht werden)?” :

K *..dal sie mit dabei war..

L “ihren Teil der Abmachung nicht eingehalten hat, darlber argerst du dich, daf
sie dabei stand und gar nichts ( dazu) sagte, dafl du alles gemacht hast und sie
dabei stand und gar nichts getan hat.”

K “..Also ich meine, da war sie plétzlich dabei, also die ganze Zeit ist sie nicht
dabei und plétzlich taucht sie auf und ist dabei”.

L “ also, was soll sie denn tun?”

K “ dann soll sie wenigstens konsequent sein und auch weiterhin mir die Sachen
Uberlassen”. :

L “ Das tut sie ja ( ich lache).”

K “ Nein, sie ist dabei gewesen.”

L. “ Sie ist dabei gewesen und hat dir alles Uberlassen:”

K * aber dann héatte sie zuhause bleiben miissen”.

L “ dann hatte sie zuhause bleiben miissen”.

K “Ja, dann so, ich stelle mich nie als die Besitzerin des Pferdes vor. Das ist so
sonnenklar, daf ich nicht die Besitzerin des Pferdes bin...”

L “ aber die...” :

K “ Verantwortung, die.”

L “ Die Wirklichkeit ist, du bist nicht die Besitzerin, aber du hast die 100prozentige
Verantwortung?”

K*Ja,ja".

L “ das ist so, das ist die Wirklichkeit..”
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K “Das ist s0.” o '

L “ Obwohl sie, das ist jetzt auch ein Gedanke: “sie sollte die 100 -prozentige
Verantwortung haben, weil sie die Besitzerin ist’?"

K*“Ja". '

L “ Der Satz lautet hier: “Ich 8rgere mich dariiber, daf sie da ist” ?, “Ich &rgere mich
dariiber, daR sie dabei ist’? Kann man doch sagen?”

K “Ja".

L “ Genau, und wie wére es denn, wenn du sagen wirdest: “Ich bereit, wieder zu
erleben, dalt Andrea bei Verhandlungen dabei ist?” { 6 : das ist die erste
Umkehrung zu Frage 6 des Arbeitsblattes) Wie fihit sich das an?”

K “ man gewdhnt sich an alles!” ( Geléachter). '

L “ Ja, wie flhlt sich das an, wenn du das so dir vorstellst? ‘tch bin bereit, wieder zu
erleben...”? “

K “ nein, das finde ich unerhért, unertraglich!”

L Ich lache : “ Unertraglich gut!” (Gelachter).”

K “ never, ever”.

L “ Gut, okay. Das ist deine Aussage, das akzeptiere ich total. Jetzt gibt es hoch
eine Steigerung, die lautet namlich: * Ich freue mich darauf, wieder zu erleben,

daf Andrea bei Verhandlungen dabeiist '( 6 : das ist die zweite Umkehrung zu
Frage 6 des Arbeitsblattes). Wie flhlt sich das an? Kannst du dir das vorstellen,
dich darauf zu freuen, daf sie nichts sagt, nur dabei steht und du die ganze
Verantwortung fiir das Pferd hast und ich glaube ja an die Wirklichkeit , ich glaube,
es liegt bei dir in deiner Hand, diese Verantwortung sowieso viel besser

- aufgehoben ist, als bei Andrea.”

K *lch freue mich darauf...”

L “ Ich freue mich darauf, wieder zu erleben...

K “ Na gut, dann b|n ich Schauspieler, dann stelle ich mich abselts und werde
zuhdren....".

L “ Das kommt gar nicht in Frage!”

K * Nein”.

L “ Und jetzt beziehen wir uns mal auf den, ja auf den Ausgangssatz kann man das
gar nicht beziehen, weil, das bezieht sich auf den Satz ‘was ich auf jeden Fall nicht
mit Andrea wieder erleben will’, diese doppelte Umkehrung bezieht sich nur auf
Frage 6 i im Fragebogen flr den Klienten. Das geht also nicht.”

K “ nein”

L “ also wir haben jetzt : “Ich &rgere mich daruber, dall Andrea nicht ihre
Abmachungen halt". Dabei ist in diesem Work-prozell herausgekommen, dafl du
dich eigentlich darliber argerst, weil du denkst, da du immer allen gerecht werden
mufdt.”

K*Ja".

L “ Genau”.

K * Stimmt, ja".

L “ Und die Wirklichkeit ist, dal du das bist auch, du wirst auch allen gerecht ,
dadurch. Also das ist das, was tatséchlich passiert, aber du &rgerst dich daruber,
der Gedanke bereitet dir Stre3?”

K* Ja, das stimmt”.

L “ der Gedanke bereitet dir Stref3, weil du Angst hast, das nicht immer schaffen zu
kénnen, sein zu kbnnen?”

K * Es bereitet mir Strel}, nicht allen gerecht werden zu kdnnen...Ja, das stimmt.”
l. “ ..das du das denkst? “

K* Ja..”
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L “ Nicht allen gerecht werden zu kfjnnen’?”

K*Ja’.

L “ dann brauchst du daSJa nicht mehr zu denken?” Wir Iachen

K “ So einfach ist das.”

L “ das ist ein zweites Thema, da wir angehen kénnen. Das hat sich Jetzt aus dem
ersten entwickelt. Ja, das ist ein Klarungsprozef da, wir haben die Work dazu
benutzt, das zu kléren, letzt endlich. Und nun kannst du damit weiter machen: “Ich
- argere mich, weil ich denke, ich mite allen gerecht werden’. Ist das wirklich wahr,
dafd du allen gerecht wirst, werden kannst (1). Nein, das haben wir gerade
festgestellt.?”

K*"Ja’.

L “ Aber du fiihist es so?”

K * Nein, du mufdt fragen ‘Istes WII’k|ICh wahr daf} du das Gefuhl hast, allen
gerecht werden zu missen (1)?° :

L “Ja, genau”.

K* das ist der richtige Satz”.

L “ Gut, genau: Ist es wirklich wahr, dalk du das GeflUhl hast, atlen gerecht werden
zu missen? (1)?” :

K * Also ja okay, ich fiihle das naturllch”

L “ Du fuhlst das?”

K “ Aber ich muf} nati.'lrlich nicht allen gerecht werden, das ist mir schon klar, das ist
mein eigenes Teil, genau.” :

L “ Jetzt mufd ich selbst erstmal nachdenken ( Lautes Gelachter) Also du denkst
nist, dal’ du allen gerecht werden mufit? Das finde ich spannend, irgendwie, weil
ich das anders dachte.”

K*"ja..ah”,

L. “ Du denkst es nicht?”

K “ Nein, nein, nee, nee, dann haben wir uns falsch, dann habe ich das falsch
gesadt. Also mein Gefiihl, mein Empfinden ist, ich muf} allem gerecht werden.”

L * Ja, dein Empfinden?”

K “ja genau”.

L “ Ist es wirklich wahr, da® das dein Empfinden ist?”

K*Ja".

L “ Und wie fiihlt sich das, was fir Gefiihle bringt das mit sich oder wie fihlst du
dann? Wie flhist du dich dann, wenn du das denkst, da du allen gerecht werden
mufdt (3)?”

K “ Das ist belastend.”

L “ das ist belastend?”

K*“Ja, genau”.

L “ Das ist belastend.”

K “Stimmt absolut”. ( Von drauflen wird gerufen- offenbar streiten sich in der
Umgebung zwei Personen, unterbricht kurz die Unterhaltung: wir hdren hin)

L “ Ja man kdnnte sagen, man denkt einen Gedanken oder man fihlt einen
Gedanken, du fiihlst den Gedanken schon ganz doll sogar.”

K*Ja".

L “ Und daraus ergeben sich dann wieder andere Gefiihle. Und gibt es einen Grund
fir dich, weiter an diesem Gedanken fest zu halten (3B)?”

K “Nein (berhaupt nicht. Gibt es einen...”

L “ Gibt es einen Grund, der dir keinen Strefk bereitet, an diesern Gedanken fest zu
halten, daR du allem gerecht werden muft?”

K * Also ich halte nicht an dem Gedanken fest, ich halte an dem Gefihl fest”,
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L “Ja gut, okay, gibt es fUr dich irgendeinen Grund, hast du einen Grund, an diesem
Gefiihl fest zu halten?” ' '
K “ Nein, es gibt keinen Grund, daran fest zu halten..”

L. “ Ja vielleicht wirklich einen Vorteil...?”

K “ Nein”.

L “ das hat keinen Vorteil, an diesem Gefiihl fest zu halten?”

K “ Nein, hat es nicht. Fir mich hat es das irgendwie nicht.”

L “ einen Grund, der irgendwie frledvoll ist?”

K “Nein”.

L “Mufd es doch geben, eigentllch wenn du an dem Gefiihl fest halst, dal du allen
gerecht werden mut? Was ist der Grund dafir, dal du fhist, daf3 du allem
gerecht werden muft? Das finde ich wirklich spannend, ich frage wirklich ganz doll
aus Interesse nach, weil...?"

K “ Nein, das geht jetzt wieder auf diese Kontrolle, Kontrollschiene, ...ganz sicher
hat es was damit zu tun- guck mal, was macht es mit mir, also im Grunde
genommen, viele Sachen tue ich auch fir mich selbst, indem ich daran festhalte,
an diesem Gefiihl, weidt du, das ist mir schon klar, weil es gfbt mir auch etwas, in
den Stall zu fahren und....&8h.."

L “ Du hast Vorteile davon?”

K “Ja natirlich habe ich Vorteile davon, und wenn ich zum Belsplel versuche, dir
gerecht zu werden, also dir, meinem Freund gerecht zu werden, werde ich
automatisch auch mir selbst damit gerecht, das ist doch logisch, also das hat...”

L “ Ah, ‘ich habe das Gefi]hl, allen gerecht werden zu missen, weil ich damit mir

- selber gerecht werde"...

K “ Auch klar, natiirich..”

L “Und ist es wirklich wahr daf? du d|r auch gerecht W|rst wenn du alien gerecht
wirst (1)?”

K “Ja, weil ich tue ja Uberwiegend Sachen, wovon ich eben auch profitiere...”

L “ Du hast also Profit?”

K “ Auch davon ja, ja, naturlich.”

L “ Du hast das Gefihl, du bist auf der sicheren Seite dann?”

K “ Nein, das hat mit “sicherer Seite” jetzt irgendwie nichts zu tun. Das hat auch
mit Wohlgefihi zu tun.”

L “ Mit Wohlgefihl?”

K “ Ja, mit Freude eben auch.”

L “ Also das gibt dir eine ganze Menge, wenn du fihlst, da’ du allem gerecht wirst
und du bist allen gerecht geworden?”

K “Ja genau..

L “Wenn du allem gerecht geworden bist, fiihlst du Freude, was noch?”

K" Na eine gewisse Zufriedenheit”.

L “ Zufriedenheit auch- also aus einer gebenden Perspektive heraus? Es ist also
keine Angstperspektive, so dal du denkst: ‘lch muB alles gut machen oder so,
“sonst ist nichts gut” ?”

K “ Nein, Gberhaupt nicht”.

L “Ist es hicht so, dal du denkst: 'Es hangt die ganze Welt, ...also in meinem
Umfeld héngt alles von mir ab und wenn ich nicht funktioniere, dann gehi alles
andere nicht” ?” :

K “Nee, nee, nee “ -

L “Ist das so eine gebende Perspektlve so eine Art ‘mitterliches Prinzip, das aus
sich heraus gibt™ ?" . : :

K “ Na, ja, aber auch bekommt”.
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L “ Auch bekommt?”

K * Auch empfangt, ja “.

L “ Ja, also durch das Geben auch empfangt?”.

K* Ja genau”.

L * Also sich hinein begibt in das Prinzip des Gerechtwerdens- der Situatlon und
dem Leben gerecht zu werden? Sich hinein begeben, denn das ist das eigene
Leben und auch darin zu bleiben?”

K*ahm....".

L “Ja, und dennoch ist es so, dafs dieses Gefiihl argerlich macht, wiitend macht
wenn du es fuhlst?”

K Atmet tief durch. “ Bei welchem Satz sind wirjetzt?”' -

L “ Wir sind jetzt bei dem Satz : * Es macht mich &rgerlich, weil ich fiihle, daf ich
allem gerecht werden muly’. Warum macht dich das drgerlich? Weil du hast gerade
geschildert : * Das ist mein Leben...., ich werde allem gerecht und kriege dann
auch, geben und nehmen usw. Aber du hast mir noch nicht beantwortet, warum es
dich wiitend oder argerlich macht, wenn du dal Gefihl hast, du mtisstest allem
gerecht werden? Also die andere Seite der Medaille.” |
K “Ich habe einfach wahrscheinlich zu viele.....”. . : . - |
L “ Projekte?” }
K “ Projekte, Baustellen, Baustellen sind es nicht, ja aber F’rOJekte einfach. Und ich
verzettle mich dann V|elleicht oder so- das ist vielleicht das Problem™:

L “ Aha”.

K * Ich mufte den Freund vielleicht strelchen ” (Gelachter) .

L “ Da muBdt du mich beurteilen, das wére aber nicht schon, finde ich. Du magst
schon dieses Geflihl , daR® du allem gerecht werden mochtest, das magst du schon
gerne, nur nicht immerzu?”

K “ ja genau, das ist ziemlich viel”.

L “ Ist es zu viel?”

K * genau, und da habe ich das Gefiihl, chhtlgkelten setzen zu missen, das
miisste ich lernen.”

L “ Also Wichtigkeiten, also Prioritaten setzen...?”

K “Genau”.

L “ Ja genau. Weil es dir ja auch dadurch erleichtert, da sich die Wirklichkeit
standig verandert. Mal ist dies irgendwie wichtiger, mal ist das notwendiger uns so-
und da so durch zu kommen, mit der eigenen Energie auch durch zu kommen.”

K “ Aber ich habe ja auch immer mit Lebewesen zu tun und....”

L “Genau”. ( Wir lachen) '

K “Ich habe einfach immer mit Lebewesen zu tun und das heiftt, wenn ich, weil das
Pferd meine Aufmerksambkeit im Moment noch mehr fordert als sonst, ich also
wirklich definitiv jeden Tag hinfahre, um dem Pferd die Arznei zu verabreichen,
dann muf ein anderes Lebewesen, d.h. Der Freund oder der Hund oder die Kinder
Abstriche machen unter Umstanden und das wiederum macht mir dann
wieder......".

L “ Obwohl das eine Frage ist, ob die das wirklich tuen (1)?”

K “ Ja, das bin ich vielleicht selbst, ja moglich...”.

L “Also " Ich mu mich um das Pferd kiimmern, um die Kinder kiimmern, dann ist
noch der Freund da’, und du stellst es dir so vor, ja, daB du allen dann gerecht
werden muft in der Summe?”

K*ja".

L “ Aber dein Gefuhl warum du es tust, gefUhlsmaniig jemandem gerecht zu
werden- du tust das immer mit ganzem Gefihl: du.bist mit ganzem Gefiihl beim
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Pferd, du bist mit ganzem Gefiihi bei deiner Tochter, du bist mit ganzem Gefiihl bei
deinem Exehemann-wenn der ein Problem oder irgendwas hat, ja, und bei all
dieser Menge an Zuwendung Uberalt -hin--kann man hier jemanden ganz schnell
vergessen...
K * Sich selbst’?” :
L “ Genau! Und dann kénnte das vielleicht sein, da® du manchmal wiitend bist, weil
du allen gefiihlsmaRig gerecht werden willst, weil du dir'dann selbst nicht mehr
gerecht wirst, weil das zuviel wird. Das Ziel nédmlich, daft du dir selbstgerecht wirst,
das erreichst du gar nicht mehr..”

* das stimmt. Ja, wobel das natlrlich wie gesagt ja so ist, dal ich | ja von allen
:mmer etwas bekomme...
L “Ja klar, das ist kiar, das ist s0 eine Frage, das ist schon richtig, stimmt schon.”
K “Also es gibt mir ja auch ganz viel, so....”
L “ Aber ist das ungefahr richtig, was ich sage...?”
K*“Ja”
L “ Also, du hist dlr dann selbst nicht gerecht weil das zuviel wurde...
K “Ja Kklar, genau”.
L “ Du fihlst dich dann vielleicht wie ein-explodierender Planet und du bist (dann)
nicht mehr bei dir?”
K “ Ja so ist das”.
L “ also dir selbst gerecht zu werden, was heif3t (hier) denn Uberhaupt : "selbst™? .
Sich selbst gerecht zu werden. Da ist dann sozusagen die Aufgabe im Grunde
genommen verfehlt, weil du, wie soll man sagen, was du wolltest, erreichst du dann
nicht mehr?”
K “ Ja, genau, also weil eigentlich das negative Geflihl, wenn ich also irgend
jemandem nicht gerecht geworden bin, (dann) das negative Empfinden dabei das
positive Geflhl Giberdeckt. Was ich habe, also durch das, was ich geschafft habe
oder, verstehst du, was ich meine?”
L “ Ich weiR, was du meinst: wenn du einmal einer Sache/Person nicht gerecht
geworden bist, dann kippt das ganze System”.
K Ja, genau”. '
L “ Aber es muf kippen. Es ist ist ein MuB, dal es kippen muft. Warum muf’ es
kippen, weil du mit deiner ganzen Aufmerksamkeit bei der Person bist, mit deiner
ganzen Aufmerksamkeit ..da.. bist, mit deiner ganzen, weil Liebe ist nicht teilbar.
Du nimmst deine Liebe mit dir selbst immer mit und Ubergibst sie- und das muf3
dich einfach maRlos {iberanstrengen, wenn du keine Prioritdten setzt oder wenn
du..”
K “ Ja, ja, das ist das schon, wie du sagst, ja klar, eigentlich ist es ja auch die
Situation.”
L “ Die allererste Prioritat { sollte sein) ist dabei die Liebe zu sich selber ( zu dir
selbst), und danach kommen alle anderen Lleben wenn du so willst, alle anderen
gleichen Lieben, die du alle...
K “ Ah, ich fihle doch mich selbst nur dadurch, daf} ich.., daf} ich liebe?”
L “ Ja, ich sage ja auch nicht, daf’ du nicht liebst- du liebst ganz doll, du liebst ganz
doll, aber du liebst schon so doll, daf es dich anstrengt, du...”
K “ja, vielleicht ist es so, vielleicht bin ich, warte mal, irgendwie komme ich dem
jetzt auf die Spur. Ah, vielleicht liebe ich mich selbst nlcht ”
L “ Oder...entschuldige .
K * Ja genau, aber ich brauch ganz viel oder ich geb ganz viel Liebe nach aufien,
um Liebe nach innen zu bekommen, die'ich sonst nicht hab...”
L “ Genau..”
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K*“ Genau”. ‘

L. “ Erst dann, wenn du dem Anspruch ( allen gerecht zu werden) gerecht geworden
bist, dann &Rt du es zu, dal® man auch dich wieder liebt, dann 18Rt du es zu, daR
du dich selbst liebst..?”

K* Genau”.

L * Aber wenn du deine Liebe dahin gibst, dahin gibst, dahin gibst, dann verl;erst du
dich selbst, dein Selbst...., dann verlierst du einfach dich, du gehst zu sehr von dir
selber weg, ist das der Punkt? Du miisstest von dir ausgehen, aber die Gefahr ist
grof3, dald du dich in deinen ganzen Projekten verlierst, statt dich in diesen
Projekten selber zu finden?” Also "Du sollst nicht mehr lieben” ist die falsche
Schiufolgerung, besser: du sollst dabei "den Kontakt zu dir selber behalten’, ganz
starken Kontakt zu dir selber behalten, weil sonst wirst du dir nicht mehr gerecht.
Frage: "Wo bleibe ich bei all dem?” *

K “ah”.

L “ Du sollst dich selbst weiterhin fiihlen, bei dem, was du tust..”

K “ aber ich flhle mich..”

L “ Wenn du das nicht mehr flhlst, dann hast du in dem Augenblick keinen Kontakt
mehr zu dir und dann kannst du diesem Anspruch nicht mehr geniigen”.

K *“ Aber ich glaube, das genau umgekehrte ist der Fall...”.

L “ Ja wie denn?” :

K *Ich kann mich nur durch die anderen lieben ..”

L*“Ja”".

K * ne (nicht wahr?) “,

L “ genau”.

K “ Ja, so fuhlt es sich jedenfalls an”.

L “ Genau”.

K “ So ist es genau, ich glaube, das ist es..

L “Ich kann mir nicht vorstellen, daf} es durch die (eigene) Ent\r\/lcklung bedlngt ist,
wenn man sich um viele Kinder kiimmern muf3, um die Eltern, um die
Schwiegereltern, um alles mégliche kiimmern muB, immer kimmern muf3, dann
investiert man von sich selbst, von der eigenen Liebe soviel, von sich selbst in
anderes hinein, dal’ man leicht den Kontakt zu sich selber verlieren kann.”

K “Ja genau, ich glaube, das ist es ..”

L “ Das ist der Grund..”

K “Genau..” { Gelachter)

L “ Das wird immer besser”.

K Ja, nee, nee, das stimmt, aber das ist schon so,; was sagt uns das jetzt? “

L “ Das &h...”

K “Also ich meine, du kannst, man kann die eigene Liebe zu sich selbst kann man
doch nicht erzwingen?”

L “ Nein, die braucht man nicht zu erzwmgen das ware wohl eine Luge- die Liebe
zu sich selbst ist immer da, nur, man kann sie (iberdecken durch allerhand
Handlungen, Liebeshandlungen nach aufien in alle Richtungen, kann man leicht
den Kontakt zu sich selber (iber das BewuRtsein verlieren, dal man eigentlich
selbst, zu sich selbst ein Liebesgeflihl hat, was sowieso schon da ist, (aber
irgendwie von einem vergessen wird). Also wie soll man das sagen, man verliert
das Bewuftsein der Liebe zu sich selbst, die ja eigentlich immer da ist. Und wenn
man das verliert, dann denkt man, man muf} so viele andere Dinge tun, fiir andere
Leute tun...”

K * aber bist du dir eigentlich sicher, dal man selbstverstandlich eine Liebe zu sich
selbst hat?”
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L “ Ja, die ist von vornherein schon da, ja...”
K “ Woher weil’t du das (1)?

L “ Kann ich das wissen? (1)?” lch kann nur wissen, was ich fihle...”

K “ Aber du muRt nicht von dir selbst auf andere schlielen...”

L “ Also ich denke, dal das Selbst Liebe ist, sagen wir mal so...”

K “ also das BewuRtsein fir dich selbst?”

L “ Liebe ist fiir mich etwas ganz Elementares im Kosmos. Liebe muf} sich nicht
selbst lieben, sondern Liebe ist Liebe und mein Selbst besteht aus Liebe,
letztendlich. Und wenn ich jetzt mein BewuBtsein dafir verliere, dald ich selbst
schon Liebe bin, dann denke ich vielleicht, daf ich erst bestimmte Dinge tuen mui,
um diese Liebe wieder auferstehen zu lassen, oder um diese Liebe zu pflegen. Mir
ist schon klar, dalt viele Dinge, die mit Liebe verbunden sind, einfach nur Miihe
bedeuten im Alltag: Kindererziehung und Partnerschaft und dies und das, das
Pferd, der Freund. Aber all das laf3t uns vergessen, daf} wir tief in unsrem Inneren
aus Liebe bestehen, Liebe und totale Hingabe eigentlich sind. Das sehen wir an dir
und vielleicht auch an mir so. Aber diese totale Hingabe ist manchmal sehr sehr
anstrengend, frikt uns auf, zehrt uns auf und dann vergessen wir leicht, wer wir
wirklich sind, verzweifeln und verhalten uns dann gar nicht mehr liebend- sondern
nur noch abwehrend. Wir haben ein géttliches Recht darauf, uns aus der Welt
zuriick zu ziehen, zu meditieren, auszuruhen, in Ruhe gelassen zu werden. Unser
eigenes Leben ist ein grokes Geschenk, und dem sind wir zuallererst und vor allen
anderen Dingen verpflichtet. Und all unser Tun ist in seinem Anfang und Kemn
freiwillige Hingabe, die uns manchmal ganz schon auf den Wecker gehen kann.
Vielleicht sollten wir jetzt aufhdren und uns ausruhen?”

K “ja, Bitteschon”.

L “ Das war ja aufierordentlich erhellend, die ganze Natur strahlt jetzt. Eine Stunde

-und achtzehn Minuten nur,...."

K Nur ?1?”
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4.9.2 Verdichtung

Karen: “ Andrea halt sich nicht an Abmachungen”

(1) Ist das wahr?
Das finde ich

Karen sagt, daft etwas geschieht, was sie nicht besprochen hatten und findet das
wahr. :

(1) Wie sieht die Wirklichkeit aus ?
Eine Abmachung

“...sie (Andrea) reitet drei Tage, ...ich reite drei Tage.., und das Ende vom Lied ist:
ich reite sechs Tage und sie reitet gar nicht. “ -

Karen schliet daraus, daft Andrea sich also nic;,ht an ihre Abmachungenhélt.
(1) Ist das wahr? o

Das ist so |

Karen halt das fur Wirklichkeit:

“Das ist Fakt!”

(3) Wie sie darauf reagiert, wenn sie denkt, daf das wahr ist, dal Andrea sich
nicht an ihre Abmachungen halt?

Am Anfang war das gar nicht schlimm

. weil das ja auch ein Vertrauensbeweis mir gegeniber war,.....sie verfraut mir ein
Pferd an und sie weif3, es ist in guten Handen und insofern habe ich das lange Zeit
mit gemacht”.

Aber fetzt

Erst jetzt, als das Pferd ( Rico) krank geworden ist, fiihlt sich Karen mit der
Situation einfach uberfordert.

(3) Wie sie sich fiihit, wenn sie denkt, dall Andrea sich im Grunde genommen
nicht an die Abmachungen halt

Arger und Uberforderung

“ ...weil es mir ein schlechtes Gewissen macht, wenn ich nicht zu Rico fahre”.
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Verantwortung fiir tagtégliche Versorgung

“....und jetzt liegt die Versorgung in meinen Handen, weil Andrea keine Zeit daflr
hat und so flihle ich mich Uberfordert”.

Sie flhlt sich dadurch einfach total vereinnahmt.

(1) “Wessen Angelegenheit es ist, ob Andrea sich um ihre Angelegenheiten
kiimmert oder nicht

Karen antwortet, daflk es Andreas Angelegenheit ist.

(2) Ob sie mit absoluter Sicherheit wissen kann, da Andrea sich nicht an ihre
Absprachen gehalten hat

Das ist absolut so!

Am Anfang, so flhrt sie aus, lief es ganz gut. Karen méchte gerne, daf? diese
Zeiten wieder kommen, weil das Pferd bewegt werden muf} und weil sie nicht
taglich zum Pferd fahren mdchte : '

“ ...ich habe auch noch andere Interessen.”

Ich will keine schiechtes Gewissen haben

“..wenn ich nicht hinfahre, weif} ich, ...er (Rico ) wird dann nicht versorgt.”

Letztendlich doch unter Druck

Dann fahrt sie doch hin. Sie bestatigt mir, dak sie dann einfach Andreas
Verantworfung mit Gbernimmt, weil :

“ ...ich hatte das Gefihl, das erledigen zu missen”.

-Wie es soweit kommen konnte

“...wobei das natlrlich auch ein schleichender ProzeR ist, weil am Anfang war es
so, daf...sie {Andrea) schon immer so Auszeiten hatte, und wir uns eigentlich fast
wdchentlich besprochen haben”, wann jeder Zeit hat, das Pferd zu betreuen. So ist
es entstanden. Und mit der Zeit war es eben so, daf} sie ganz abgesprungen ist
und dann war es selbstverstandlich auch ohne Absprache, daf} ich es ihr gemacht
habe”.

Karen bestatigt, da Andrea also 6fter ihre Abmachungen nicht eingehalten hatte.
Wir beide wirdigen, daf} es wirklich wahr ist, dal} Andrea saumig ist.

(1) Ob es nicht doch auf langere Sicht besser ist, wenn Andrea nicht kommt
Andrea und ihre Probleme

“...die 4Rt sie dann natirich auch beim Pferd, klar . Ja, ich mufd ihr ja auch nicht
jedes Mal Gber den Weg laufen. Das Pferd ist ihr dann natlrlich ausgeliefert. Also,
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da sie ein problematischer Mensch ist...weillt du Lutz, ich kdnnte doch noch diverse
Sachen anfiihren, die mich an dieser Frau nerven.” '

(1) Ob sie die Ursache fiir Andreas Veranderung

Das bin ich nicht

Sie betont, daB sie sich daf} auch nicht zu Herzen nimmt. Es argert sie, sich als
pflichtbewuiiter Mensch in dieser Situation zu wissen, Andreas Part mit
Ubernehmen zu missen. Sie argert sich darliber, daB sie eigentlich etwas macht,
was sie nicht machen mufd und fragt sich:

“ Genau. Muf} ich es lassen?”

(1) Ob es wirklich besser ist, wenn beide ihre Abmachungen einhalten
wiirden

Fiir das Pferd ist das gut

Sie sagt, daf} sie das nicht wissen kann. Karen bestatigt auch, daf} die Situation so
eigentlich fur das Pferd optimal ist, aber :

“.....Jar mich ja nicht ".

Sie kann sich auch vorstellen, daf® es far das Pferd Uberhaupt nicht gut wéare, wenn
Andrea jetzt kommt. Karen bestéatigt meine Eindriicke, daf3 Andrea sehr launisch
und emotional sein kann, wenn sie unter Stref} steht.

(1) Ob es nicht auch fiir sie besser ist, wenn Andrea nicht kommt

Andrea macht Stref3

“...ich weil} ja sogar, daf} es gar nicht so schlecht ist”, und lacht.

Karen bestatigt meinen persdnlichen Eindruck, dal Andrea Karen in lange
Gesprache verwickelt, wenn sie nicht in Stref ist....und es noch schlimmer ware,
wenn sie in Strel ist und dal Karen hierdurch dann nicht mehr zum Reiten kame:
...... meine Zeit wiirde mir geraubt, von ihr ja.”

Vielfeicht wiirden wir uns sowieso nicht sehen

Karen schrankt aber ein, daf} sie sich beide aufgrund ihrer unterschiedlichen
Reitzeiten nicht im Stall treffen wirden.

Auf der anderen Seite wilte Karen, wenn Andrea zu ihren Zeiten kdme, dann:

“.... bin ich entlastet”
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Fiir das Pferd ist es hicht schon
Karen fragt sich schon, ob es fiir Rico schon ist, wenn Andrea bei ihm ist :

“Weil sie eine problematische Person ist. Insofern kann ich auch ruhig sein, wenn
sie nicht da ist, dann weils ich, sie tut dem Pferd nichts”.

Trotzdem Erleichterung bei Andreas Anwesenheit

“Nein, ich ware schon erleichtert, wenn sie hinfahren wiirde und sich auch
kiimmern wiirde und ich nicht ein schlechtes Gewissen haben mufte.”

Karen erlautert, daf sie dann schon sachlich, aber nicht gefiihlsmaRig entlastet
ware.

(1) Ob sie dann wirklich nicht auch gefiihlsméRig entlastet ware ( wenn Andrea
kdme)

Erleichterung, wenn Andrea nicht kommt

An die momentane Krankheit ihres Pferdes erinnert und ob sie dahingehend nicht
durch Andreas Abwesenheit entlastet ist beschreibt sie, da® das auch wieder
beides ist: '

einerseits mul sie zum Pferd, damit es seine Arznei verabreicht bekommt,
andererseits ist das Pferd "nervlich blofigelegt” ( Pferd hat wahrscheinlich ein
nervliche Leiden im Gesicht und schiittelt sich dauernd), und es tate ihm sicherlich
gut, wenn Andrea nicht da ware:

“ Fir das Pferd ware das wahrscheinlich besser, wenn sie nicht kdme...".

Und wenn sie nicht kommt, ist Karen hier auch erleichtert.

Riickkehr zum Auégangssatz: ‘Ich bin verargert, weil Andrea sich nicht an
Abmachungen halt’.

(3) Ob sie einen Grund sehen kann, diesen Gedanken fallen zu lassen
Karen bestétigt, dal wir hier ja schon einige Griinde genannt haben.

(3) Ob sie einen friedvollen Grund finden kann, an diesem Gedanken fest zu
halten

ich wére zeitlich entlastet
Karen sagt, daf} sie zeitlich entlastet ware.
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(1) Wessen Angelegenheit es ist, ob Andrea kommt oder nicht

Man hélt sich an Abmachungen!

“Eigentlich ist es nicht rmeine Angelegenheit.”

Auf meine Frage, ob sie dann ‘aus dem Sohnéider ist” kéntert sie mit :

" Nein, man halt sich an Abmachungeh "

(1) Ob es wirklich wahr ist, daB mém sich an Abmachungen halten sollte
Wir haben einen miindlichen Vertrag

Karen erz&hit, da® beide einen miindlichen Vertrag abgeschlossen haben.
(3) Wie sich das anfiihlt, wenn Andrea diese Abmachung nicht einhalt

Arger, Akzeptanz und Disziplin

Karen sagt, dal} sie verrgert ist, schrankt aber ein, dal es dem Pferd nicht guttut,

wenn Andrea da ist:

..und vielleicht ist es einfach nur an mir, zu akzeptieren, daf ich nicht Jeden Tag
hlnfahren kann und mich damit abzuflnden"

Aber:
..und gerade, wenn die Kacke am Dampfen ist ( Erkrankung des Pferdes), dann

murs man...um so disziplinierter damit umgehen, weil es geht hier um ein
Lebewesen”.

(3) Ob sie irgendeinen angenehmen Grund dafiir hat, daR man sich an
Abmachungen halten sollte :
Ohne dieses Ideal ist alles leichter

Karen fragt, ob es nicht Giberhaupt leichter wére, ohne diese Gedanken zu leben,
ohne diese Idee, dieses Ideal. Ich bejahe. :

(3) Ob sie einen Grund sehen kann, diesen Gedanken {(daB man sich an
Abmachungen halten soill) fallen zu lassen

Eigenes Wohibefinden

“Ich meine, dann wiirde es mir besser gehen....Ja klar.”
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(3) Welchen Vorteil sie davon hitte, den Gedanken fallen zu lassen

Mehr Realitét
“ Das ware wirklicher, natlrlich.”

(4) Wer sie ohne diesen Gedanken, daft man sich an Abmachungen halten
soll, ware

FErleichterung

« .ja eigentlich ist dieses argerliche Gefuhl ein unangenehmes Geflihl,....es ware
friedlicher ohne diesen Gedanken. Also es ist immer bléd, sauer zu sein,...auf der
anderen Seite, wenn Andrea nicht mehr da wére, dann ware ich in der Pflicht,

wirklich taglich hinzufahren.”

Sorge um das Pferd

Auf meinen Vorschlag, die Vereinbarung Uberhaupt aufzulosen und flr nichtig zu
erklaren, gerét Karen aber doch wieder in Sorge:

“Es geht ja nicht um mich allein- sondern was passiert mit Rico?”

(4) Was denn im schlimmsten Fall passieren konnte, wenn sie die
Abmachung nicht einhalt

Das Pferd wird eingeschiéfert

Karen aubert, dal dann Rico eingeschlafert wird, weil sie allein die Mittel nicht
aufbringen kann, das Pferd zu unterhalten:

« ..weil ich bezahle ja einen Grofteil seiner Stallmiete”.
Das Pferd wird verkauft
« ..aber ein krankes Pferd kriegst du nicht verkauft....”

Das Pferd geht im Schulbefrieb mit

“ .. wo dann jeden Tag drei verschiedene Leute auf ihm reiten, aber auch das geht
nur, wenn er gesund ist.”

Karen bestatigt, dal darum fiir sie an erster Stelle der Schutz des Pferdes steht,
und daR sie deshalb auch eine Vereinbarung aufrecht erhalt, die ihr nur. Nachteile

bringt.

(1) Ob sie wirklich wissen kann, daB das wahr ist

Vielleicht (ibernimmt jemand anderes ihren Part

Karen macht sich Sorgen um die Kosten, weil sie ja schon einen grofien Teil der
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Stallmiete und Futterkosten bezahlt, kommt aber auf den Gedanken:

“..na ja, gut, wenn ich das nicht bezahlen wiirde, kénnte Andrea ja auch
versuchen, jemand anderes zu finden, der dann meinen Part Gbernimmt. Aber zur
Zeit ist das schwierig, weil Rico krank ist, und du kriegst niemanden, der ein
krankes Pferd betreut und daflr woméglich noch 180 Euro im Monat hinlegt und es
nicht mal nutzen kann...”

Obwoht Karen es gut findet, wenn jemand anderes dann ihren Part Gibernehmen
wtirde, gibt sie zu, daf sie nicht wissen kann, ob das auch wirklich gelingt.

(1) Ob das, was gerade ist, auch das Beste ist

Flr das Pferd schon

Karen gesteht ein, dal} es das Beste flr das Pferd ist.

(5) Den Gedanken "Andrea hilt sich nicht an Abmachungen’mal umkehren
“Ich halte mich nicht an Abmachungen”.

(3) Wie sie sich dabei fiihlt

Empérung |

" Das ist ja unerhort”.

Aber, es stimmt! .

“Wieso, weil ich mehr mache, als ich mu3?”

Sie bestatigt, dald sie laut Vertrag nur die Halfte machen darf und damit nicht nur
Andrea, sondern sich selbst gegenlber ihre Abmachung nicht eingehalten hat, und
wenn sie mit sich selber schlecht umgeht, daB vielleicht auch ihr Pferd spliren
kann;

"...weil es merken muf, daf ich jetzt zwangsweise zu ihm kdfnmé.”

Zuviel des Guten

“ ...du bist abhangig von 'dem Gedanke.n, dall es dem Pferd scHlecht geht, wenn
du nicht alles fUr es tust “. Karen bestétigt, da das tatséchlich auch so ist, und das
es auch negativ fiir sie sein kann, wenn sie zuviel Gutes tut.

(5) Noch eine Umkéhrung fiir "Andrea halt sich nicht an Abmachungen”
Karen: “ Sie sollte sich nicht an ihre Abmachungen halten”.

Dem Pferd geht es besser

Karen findet diesen Satz auch in dem Sinne stimmig, als daR es dem Pferd besser
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geht, wenn sie nicht kommt;

“...wenn sie so unter Zeitdruck ist “.

Und daf} Andrea noch andere Abmachungen in ihrem Leben hat, die sie erstmal
einhalten sollte ( mit Sohn, Beziehung usw.), bestatigt Karen, '

(5) Noch eine Umkehrung zu "Andrea sollte sich an Abmachungen halten’
Uberpriifung der Gedanken
-Mein Vorschlag: “ Ich halte mich nicht an mein Denken”

Karen versteht diesen Vorschiag dahingehend, als daft sie mehr Flexibilitat zeigen
sollte, aber : :

“...das wirde mich wieder in diese Zeitnot bringen”.

Deshalb findet sie auch die Umkehrung “Andrea sollte sich nicht an unsere
Abmachungen halten’ schlecht. ' S ' '

(5) Die Umkehrung ‘Du solist dich selbst an eure Abmachungen haiten’ findet
sie gut :

“...da bemiihe ich mich ja auch, ich arbeite dran, nur noch drei- bis viermal die
Woche hinzufahren, so wie es unsere Abmachung war...und den Rest der Zeit,
wenn ich nicht da bin, kein schlechtes Gewissen zu haben.”

Lasse laufen, ohne zu kontrollieren
* ...ich weild nicht, ob du Kontrolle und Verantwortungsgefiihl so gleichsetzen
kannst...Also ich habe jetzt das Geflihl, ich kontrolliere jetzt irgendwas. ich weil}

einfach, da}, wenn das Pferd nicht taglich bewegt wird, und vor allem im Winter
nicht, dann hat das zu wenig Bewegung und kann krank davon werden.

Kontrolle mui3 sein!

Karen gesteht ein, dak sie in dieser Situation und in diesem Zustand kontrollieren
mufi.

(1) Ob sie wirklich ihre Abmachung mehr halten muB, wenn Andrea sie
weniger hilt ' B

Ja, sonst wére das Pferd véllig alleine

Karen sagt, daR, wenn sie jetzt auch nicht zum Pferd fahren wlrde, sich das Pferd
dann total selbst (iberlassen wire. :
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(4) Was im schlimmsten Fall passieren kann, wenn sie nur ihren Teil der
Abmachung einhalt

Das Pferd wird nicht regelméfllig bewegt!

Karen sagt, dal das Pferd jeden Tag seiner Kondition wegen regelmaRig bewegt
werden muf,

(1) Ob es wirklich wahr ist, da das Pferd weniger bewegt wird

Karen sagt, dal} das natirlich wahr ist.

(2) Ob sie das sicher wissen kann, dal} das Pferd dann weniger bewégt wird
Das ist wahr

Karen betont, dal} dann das Pferd einfach in der Box stehen bleibt. Auf meine
Frage, ob man das nicht irgendwie anders regeln kann, also daR in der anderen
Zeit das Pferd eben durch die Stallbesitzerin Britta geritten werden kénnte,
entgegnet Karen, dal} das bezahit werden muf}, und daf} sie nicht einsieht, daf} sie
das bezahlen soll:

“ Nein, das mifite dann Andrea bezahlen”.

(4) Was sie befiirchtet, wenn Andrea fiir die Bewegung des Pferdes bezahlt
Das wére foll! : _ .

Karen hatte da keine Probleme mit, sie wiirde es im Gegenteil sogar hervorragend
finden, wenn Andrea zuhause bleibt und die erfahrene Reitlehrerin Britta Rico
reiten wiirde:

“Weil, Britta tut dem Pferd einfach gut.”

Karen denkt aber, dafl Andrea sich das im Augenblick gar nicht leisten kann.

(1) Ob sie sich wirklich dariiber argert, dafl sie fiir Andrea in den Stall fahrt
Karen sagt, daf} das wahr ist.

- (1) Ob das wirklich wahr ist, daB sie sich dartiber @rgert

Arger iiber mehr Verantwortung

“Nein, ich fahre naturlich hin”.

Karen bestétigt, daf} sie sich eigentllich nicht dariiber argert, dall Andrea ihre

Abmachungen nicht einhalt, sondern dal sie éfter in den Stall fahren muf’ und
damit die Verantwortung flr Andrea mit tragt.
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(1) Ob sie sich wirklich dariber drgert?
Mehr Spafl im Stall und weniger ansonsten

Karen erzahlt, daf? sie da immer auch ihren Spal? daran hat aber dadurch zu
vielen anderen Sachen nicht kommt.

“Ich habe immer meinen Spal} da, aber ich mull woanders reduzieren, sogar bei
meinem Herzallerliebsten mufd ich unter Umstanden reduzieren”.

Das nervt

“Wir arbeiten bis in die Puppen. Ich weil}, am nachsten Morgen muft ich in den Stall
fahren, also muf} ich um sechs Uhr aufstehen, und das vor der nachsten Arbeit (
Dienst im Altersheim), die ich wieder zu schaffen habe. Das bedeutet, ich kann bei
meinem lieben Schatz abends nicht so lange bleiben, wie ich gerne mochte, um
-das alles zu schaffen.”

Das summiert sich

“...also es schlagt ja Wellen: der Hund kommt zu kurz, der Freund kommt zu kurz,
der Haushalt kommt zu kurz, das ist das, was mich vielleicht argert. Aber der
Ursprung ist, dal® Andrea.....”

(1) Ob das wirklich wahr ist, dal® "die anderen zu kurz kommen

Karen antwortet, dald ich mlch da selber fragen sollte. Ich erwidere, dal} ich mich
_ jetzt raushalten muf3.

(2) Ob sie absolut sicher wissen kann, daB} ‘die anderen " zu kurz kommen
Frage an den Frager

Karen fragt mich, ob ich mich zu kurz gekommen fihle. Ich sage ihr, daR ich mich

- da lieber raushalten mdchte, dafd ich nur der ‘Bote * bin und daf} wirjetzt eigentlich
mit “ihrer Wahrheit * sprechen. Wir lachen.

Ich will ihn nicht enftduschen

"Gut, ich sage es dir ganz ehrlich...wir hatten Zeiten, ich hatte Zeiten mit meinem
Herzallerliebsten, da war es schwierig zu sagen: “ich habe heute nicht lange Zeit zu
bleiben, ich mul morgen frith aufstehen um finf Uhr, zum Pferd fahren, es hat mir
feid getan, dich zu enttduschen, oder nein, ich mufte auf dein Verstandnis hoffen...”

Auch mal ohne Stalf

..... abgesehen von der Beziehung tut es mir auch gut, mal einen Vormittag
zuhause zu sein und fGr mich zu sein .....und nicht im Stall zu sein zu sein.”
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Sagen, was ich will

Sie findet es nicht leicht, zu den eigenen Bedirfhissen zu stehen und das zu
artikulieren:

“ ...das fallt mir eigentlich immer schwer. Ich denke mal, das Problem ist eigentlich
mein schlechtes Gewissen.”

Sie mochte aber allen gerecht werden.

(1) Ob das wirklich wahr ist, daB sie allen gerecht werden muf}

Der eigene Anspruch macht argerlich!

Karen sagt, dal das gar nicht geht :

“...Ich mufd daran arbeiten, ohne schlechtes Gewissen in den Stall zu gehen”.

Karen bestétigt, dal} sie sich eigentlich Uber ihren eigenen Anspruch &rgert, allen
gerecht werden zu wollen.

(6) Was sie nie wieder mit Andrea ér[eben maochte

Andrea war da, und doch nicht da!

Sie beschreibt eine Situation auf dem Reiterhof:

“Als die Tierarztin da war, d.h. : Andrea war teilweise véllig unbeteiligt und
andererseits aber eben doch dabei. Dal} ich die Gesprache mit der Arztin gefibrt
habe, obwohl es gar nicht mein Pferd ist und....sie hat sich nicht im Hintergrund
gehalten. Sie hat sich teilweise mit anderen Leuten unterhalten nebenbei und hat
s0 getan, als wenn das Pferd Uberhaupt nicht ihres ist...und hat mich in die
Situation gebracht, diese Verhandlungen, diese Erklarungen zu fihren und ich
habe mich einfach schlecht dabei geflihlt, weil ich finde, das ist nicht in meiner
Kompetenz. ich bin nicht die Besitzerin des Pferdes, ich kann mich da so aufregen
und das hat sich nicht gut angefiihit, sage ich dir ganz ehrlich.”

Da hétte sie gar nicht kommen sollen!

“Da hatte sie am besten gar nicht kommen sollen, dann héatte ich mich besser
gefluhlt...also ich meing, da war sie plétzlich dabei, also die ganze Zeit ist sie nicht
dabei und piétzlich taucht sie auf und ist dabei ”. :

“... dann hatte sie zuhause bleiben miissen....dann soll sie wenigstens konsequent
sein und auch weiterhin mir die Sachen (iberlassen.” :

(1) Ob es wahr ist, da} sie die volle Verantwortung fiir das Pferd hat

“Das ist so”.
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(1) Ob Andrea die volle Verantwortung fiir das Pferd tragen sollte, weil sie die
Besitzerin ist

bejaht sie auch.

(6) Umkehrung. Ob sie bereit ist, wieder zu erleben, dafl Andrea sich nicht an
Abmachungen halt

* Man gewdhnt sich an alles. Nein, das finde ich unerhért, unertraglich, ...never,
ever:”

(6) Umkehrung. Ob sie sich darauf freut, wieder zu erleben, daf Andrea
Abmachungen nicht einhalt

“ Na gut, dann bin ich Schauspieler, dann stelle ich mich mal abseits und werde

zuhdren....” .
Sie sagt, dafs sie SICh das nlcht vorstellen kann.

(1) Wie ihre erkllchkelt aussneht DafB sie sich elgentllch nicht dariiber
drgert, daf Andrea ihre Abmachungen nicht einhalt, sondern daB sie allen
gerecht werden mufl

“Stimmt, ja “.

(3) Ob der Gedanke, allen gerecht werden zu miissen, ihr Stref bereitet

“ Es bereitet mir Stre3, nicht allen gerecht werden zu kénnen.”

(1) Ob das Problem dadurch gelost wire, daB sie einfach nicht mehr daran
denkt, allen gerecht werden zu miissen

Karen fragt, ob das so einfach ist.

(1) Ob es wahr ist, daB sie den Gedanken hat, allen gerecht werden zu
miissen

Falsche Frage
Karen erklart, dal ich die Frage anders stellen mu3:
" *Ist es wirklich wahr, daf du das Geflihl hast, allen gerecht werden zu missen™?”

Karen sagt, dalk sie das natirlich fihit, daf3 das ihr Empfinden ist, schrénkt aber
ein: ‘

“Aber ich muf natirlich nicht allen gerecht werden, das ist mir schon klar, das ist
mein eigenes Teil, genau.” _
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(1) Ob das wirklich ihr Empfinden ist

Karen bejaht.

(3) Wie sich das fir sie anfiihlt, wie sie reagiert, wenn sie allen gerecht
werden muf

Karen sagt, dafl das sehr belastend ist.
(3) Ob es einen Grund fiir sie gibt, weiter an'diesem Gedanken fest zu halten
“Also ich halte nicht an dem Gedanken fest- ich halte an dem Gefiihl fest.”

Es ergibt sich fir sie daraus auch kein Vorteil oder Grund, der irgendwie friedvoll
ist, an diesem Gefuhl fest zu halten.

Es hat was mit Kontrolle zu tun

Karen sagt, dafs es mit Kontrolie zu tun hat. Sie erlZutert, daR sie viele Dinge auch
fur sich selbst macht:
“...indem ich festhalie an diesem Gefiihl....weil es gibt mir auch etwas, in den Stall

n

zu fahren und..... )

..... und wenn ich zum Beispiel versuche, dir als meinem Freund gerecht zu
werden, werde ich automatisch mir selbst gerecht, das ist doch Iogisch....”.

Sie bestatigt, dal} sie das Gefuhl hat allen gerecht werden ZU miissen, weil sie SICh
selber damit gerecht wird.

(1) Ob es wirklich wahr ist, daB sie auch sich gerecht wird, wenn sie allen
gerecht wird :

Das hat mit Wohlgefiih! zu tun

Karen sagt, daf} sie ja Uberwiegend Sachen macht, von denen sie eben auch
profitiert. Auf meine Frage, ob sie sich dann auf der “sicheren Seite” flihlt:

“Nein, das hat mit "sicherer Seite” jetzt irgendwie nichts zu tun. Das hat auch mit
Wohilgefiihl zu tun....mit Freude eben auch.”

Sie beschreibt, daf} es ihr eine ganze Menge gibt, wenn sie flhlt, daf} sie allem
gerecht geworden ist. Sie fOhlt dann eine gewisse Zufriedenheit und dall das mit
Angst nichts zu tun hat. Sie hat hierbei auch nicht das Geflihi, die ganze Welt auf

den Schultern zu tragen.

(1) Warum sie tiberhaupt noch &rgerlich ist, wenn dieses Geben und Nehmen
doch ihr Leben ist und sie davon profitiert
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Zu viele Projekte

“...Und ich verzettle mich dann vielleicht oder so- das ist vielleicht das Problem.”
Lachend fligt sie hinzu:

“... ich mite den Freund vielleicht streichen”.

Prioritdten selzen- gar nicht leicht

“...und ich habe das Geflhl, Wichtigkeiten setzen zu missen, das miifte ich
lernen.”

“...Aber ich habe ja auch immer mit Lebewesen zu tun und das heifdt, wenn ich,
weil das Pferd meine Aufmerksamkeit im Moment noch mehr fordert als sonst, ich
also wirklich definitiv jeden Tag hinfahre, um dem Pferd die Arznei zu verabreichen,
dann muft ein anderes Lebewesen, d.h. mein Freund oder der Hund oder die
Kinder Abstriche machen unter Umstanden und das wiederum macht mir dann

”

wieder....".
(1) Ob sie wirklich wissen kann, daB die anderen Abstriche machen
Sich selbst vergessen?

Karen sagt, daB sie vielleicht selbst es ist, die Abstriche macht.

Ich frage Karen, ob sie dann allen Lebewesen ihres Lebens in der Summe immer
gerecht werden musse. Sie bejaht.

Ich frage sie, wen sie sie bei all der Aufmerksamkeit und Zuwenduhg dann auch
schnell mal vergessen kann.

“Mich selbst?”

|
|
(1) Ob sie manchmal argerlich ist, weil sie sich selber nicht mehr gerecht |
wird : ' - |

|

“ ...das stimmt, wobei das natirlich wie gesagt ja so ist, da ich von allen immer
etwas bekomme..”
Sie ist dann nicht mehr bei sich

“...also weil eigentlich das negative Gefiihl, wenn ich also irgend jemandem nicht

gerecht geworden bin, dann das negative Empfinden dabei das positive Geflhl

uberdeckt.”
Das ganze System am kippen

Sie bestatigt, dall es genau ihre Situation ist, dafl3 bei all der Aufmerksamkeit und
Zuwendung sie sich einfach Gberanstrengen muf.
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—

(1) Ob ihre allererste Prioritét nicht in ihrer Liebe zu sich selbst liegen sollte
Vielleicht liebe ich mich selbst nicht

* ..ich fuhle doch mich selbst nur dadurch, daf ich...daR ich liebe?”

Ist das nicht schwer?

“Ja, vielleicht ist es so, vielleicht bin ich, warte mal, irgendwie komme ich dem jetzt
auf die Spur. Vielleicht liebe ich mich selbst nicht....... Ja genau, aber ich brauche
ganz viel oder ich gebe ganz viel Liebe nach auflten um Liebe nach innen zu

bekommen, die ich sonst nicht habe.”

Liebe von anderen und zu sich selbst -erst, wenn der eigene Anspruch, allen
gerecht zu werden, erfiillt ist

“Ich kann mich nur durch die anderen lieben... so flihlt es sich jedenfalls an.”

Diese Haltung hat Tradition 3
Sie findet auch, daf sie sich in ihrem bisherigen Leben um viele Menschen
kiimmern mufite ( Kinder, Partner, Eltern, Freunde) und dadurch den Kontakt zu
sich selber verloren hat.

Sich seiber lieben kann nicht erzwungen werden

“Also ich meine, man kann die eigene Liebe zu sich selbst doch nicht erzwingen”.
Liebe ist immer da?

Ich auliere, dal} Liebe eigentlich immer da ist, nur aus verschiedenen Griinden von g
uns nicht mehr wahrgenommen wird. !

“..aber bist du dir eigentlich sicher, dal} man selbstversténdlich eine Liebe zu sich
selbst hat?”

Ich sage, dal ich nur wissen kann, was ich flhle.

"Aber du mufdt nicht von dir selbst auf andere schlielen”.
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4.9.3. Aussagen

4.9.3.1 AuBerungen und Reaktionen nach den Workfragen

Karen: "Andrea hélt sich nicht an Abmachungen’

1 Ist das wahr '

1 Wie sieht die Wirklichkeit aus - was passiert

1 Ist das wahr '

3 Wie sie darauf reagiert, wenn sie denkt, daB ihre Kollegm sich nicht an
Abmachungen halt

3 Wie sie sich fihlt, wenn sie denkt, daR ihre Kollegin sich im Grunde
genommen nicht an Abmachungen halt

1 Wessen Angelegenheit es ist, ob ihre Kollegin sich an Abmachungen hélt
oder nicht

Eine Frau, die denkt, daf} sich ihre Kollegin nicht an Abmachungen halt, kann in
einer Wahrheitsiiberprifung, die Wahrhaftigkeit ihrer Behauptung noch einmal
bestatigen, etwa, indem sie sagt, dal} etwas geschieht, was sie nicht besprochen
hatten. In der Frage (1), wie die Wirklichkeit aussieht und was passiert, kann sie
eine Beschreibung der Verhaltensweisen ihrer Kollegin liefern, etwa, wie ihre
Kollegin inre Abmachungen nicht einhalt. In einer weiteren Wahrheitstiberpriifung
(1), ob das wahr ist, daR ihre Kollegin sich nicht an Abmachungen halt, kann sie
eine faktische Bestatigung aussprechen. In der Frage (3), wie sie darauf reagiert,
wenn sie denkt, daf} ihre Kollegin sich nicht an Abmachungen halt, kann sie eine
Uberforderung zum Ausdruck bringen, etwa, die sich aus ihren Umstanden ergibt. In
der Frage (3), wie sich flhit, wenn sie denkt, daR ihre Kollegin sich im Grunde
genommen nicht an Abmachungen halt, kann sie Verargerung dullern. In der Frage
(1), wessen Angelegenheit es ist, ob ihre Kollegin sich an Abmachungen halt oder
nicht, kann sie eine deutliche Stellungnahme abgeben, etwa, daf das eine
Angelegenheit ihrer Kollegin ist. '

2 Ob sie mit absoluter Sicherheit wissen kann, daf ihre Kollegin sich nicht an
Absprachen gehalten hat

1 Ob es nicht auf lingere Sicht besser ist, wenn ihre Kollegin nicht kommt

1 Ob sie die Ursache fiir die Verdnderung der Kollegin ist

1 Ob es wirklich besser ist, wenn beide die Abmachungen einhalten wiirden

1 Ob es nicht auch fiir sie besser ist; wenn ihre Kollegin nicht kommt

1 Ob sie dann nicht auch gefilhlsmaBig entlastet wire, wenn sich ihre Kollegin
auch um das Pferd kiimmern wiirde

1 Ob sie dann wirklich nicht auch gefithlsméig entlastet wére, wenn ihre
Kollegin kommt

In einer erweiterten Wahrheitsiiberpriifung (2), ob sie mit absoluter Sicherheit

wissen kann, daf ihre Kollegin sich nicht an Absprachen gehalten hat, kann sie ihre

klare Uberzeugung kund tun, und diese auch begriinden. In der Frage (1), ob es
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hicht auf langere Sicht besser ist, wenn ihre Kollegin nicht kemmt, kann sie mit einer
Begriindung bestatigend antworten, etwa, daB ihre Kollegin ihre Probleme auch am
Pferd auslafit. In der Frage (1), ob sie die Ursache fiir die Verdnderung der Kollegin
ist, kann sie argerlich eine Verneinung der Frage aufern. In Frage (1), ob es
wirklich besser ist, wenn beide ihre Abmachungen einhalten wiirden, kann sie eine
Bestétigung aussprechen. In der Frage (1), ob es nicht auch fir sie besser ist, wenn
inre Kollegin nicht kommt, kann sie ambivalent antworten, etwa, dal} sie einerseits
weily, daft das gar nicht so schlecht ist, sie andererseits unter Zeitdruck geraten
warde. In der Frage (1), ob sie dann nicht auch gefihlsmaRig entlastet ware, wenn
sich ihre Kollegin auch um das Pferd kiimmern wilrde, kann sie Ambivalenz zum
Ausdruck bringen, etwa, dal} es beim Fehlen der Kollegin dem Pferd besser gehen
wilrde und andererseits bei Anwesenheit der Kollegin sie sachlich und geflihlsmanig
entlastet ware. In der Wiederholungsfrage (1), ob sie dann wirklich nicht auch
gefuhlsmaBig entlastet ware, wen ihre Kollegin kommt, kann sie eine Verneinung
der Frage aussprechen, etwa, indem sie sich mit mit den besonderen Umsténden
der Situation auseinander setzt.

3 Ob sie einen Grund sehen kann, den Gedanken fallen zu lassen, daB sich
ihre Kollegin an Abmachungen halten sollte '

3 Ob sie einen friedvollen Grund finden kann, an ihrem Gedanken
festzuhalten, daB ihre Kollegin sich an Abmachungen halten sollte

1 Wessen Angelegenheit es ist, ob ihre Kollegin kommt oder nicht

1 Ob es wirklich wahr ist, daR man sich an Abmachungen hailten sollte

3 Wie sich das anfiihlt, wenn ihre Kollegin diese Abmachung nicht einhélt
3 Ob sie irgendeinen angenehmen Grund dafir hat, daft man sich an.
Abmachungen halten sollte _ , _

3 Ob sie einen Grund sehen kdnnte, diesen Gedanken fallen zu lassen

3 Welchen Vorteil sie davon hitte, den Gedanken fallen zu lassen

In der Frage (3}, ab sie einen Grund sehen kann, den Gedanken fallen zu lassen,
daf} ihre Koltegin sich an Abmachungen halten solite, kann sie Auierungen in
Erinnerung rufen, etwa, daf} sie einige Griinde genannt hatte. In der Frage (3), ob
sie einen friedvollen Grund finden kann, an ihrem Gedanken festzuhalten, daf} ihre
Kollegin sich an Abmachungen halten sollte, kann sie einen wichtigen Grund
benennen, etwa, daf} sie dann zeitlich entlastet ware. In der Frage (1), wessen
Angelegenheit es ist, ob ihre Kollegin kommt oder nicht, kann sie ein Zugestandnis
artikulieren, etwa, dal® es eigentlich nicht ihre Angelegenheit ist. Auch kann sie ihre
Anfangsforderung wiederholen, etwa, dal® man sich an Abmachungen zu halten
hat. In der Frage (1), ob es wirklich wahr ist, dal® man sich an Abmachungen halten
sollte, kann sie eine Erklarung liefern, etwa, dal beide einen mindlichen Verirag
abgeschiossen haben. In der Frage (3), wie sich das anflihlt, wenn ihre Kollegin die
Abmachungen nicht einhalt, kann sie grof3e Verargerung zeigen und das verbal
auseinandersetzen. In der Frage (3), ob sie irgendeinen angenehmen Grund daftir
hat, dal man sich an Abmachungen halten sollte, kann sie eine Frage stellen, etwa,
ob nicht ohne dieses Ideal, diesen Gedanken, Gberhaupt alles leichter ware. In (3)
ob sie einen Grund sehen kénnte, diesen Gedanken, daft man sich an
Abmachungen halten sollte, fallen zu lassen, kann sie spontan Wohlbefinden
aulern, etwa indem sie sagt, dal’ es ihr dann besser gehen wiirde. In (3) welchen
Vorteil sie davon héfte, den Gedanken fallen zu lassen, kann sie fr sich eine
groBere Naturlichkeit und mehr Realismus zum Ausdruck bringen.
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4 Wer sie ohne diesen Gedanken wire, daft man sich an Abmachungen halten
soll ' B ' :

4 Was denn im schlimmsten Fall passieren kénnte, wenn sie die Abmachung
nicht einhalt : ' ' '

1 Ob sie wirklich wissen kann, daf ihre Befiirchtungen wahr ist

1 Ob das, was gerade geschieht, auch das Beste ist

In Frage (4), wer sie ohne diesen Gedanken wére, daft man sich an Abmachungen
halten soll, kann sie ein Wohlbefinden &dullern, dal sie mit Verantwortungsgefihl
zeigt, etwa, indem sie auch eine Sorge um das Pferd zum Ausdruck bringt. In der
Einladung zur Frage (4), was denn im schlimmsten Falle passieren kann, wenn sie
die Abmachung nicht einhélt, kann sie eine sorgenvolle Beschreibung mit negativen
Konsequenzen zum Ausdruck bringen, etwa, was mit dem Pferd geschehen wird. In
einer Wahrheitstiberpriifung (1), ob sie wirklich wissen kann, daf ihre
Befiirchtungen wahr sind, kann sie sich Gedanken tber grundsatzliche
Entscheidungen machen, etwa, daB sie sich vollig aus der Verantwortung fur das
Pferd zurlick zieht. In (1), ob das, was gerade geschieht, auch das Beste ist, kann
sie eine eingeschrénkte Bestétigung aussprechen, etwa, daf es das beste fur das
Pferd ist, aber nicht fur sie. '

5 Den Gedanken ‘Andrea hilt sich nicht an Abmachungen” mal umzukehren
3 Wie sie sich bei diesem Gedanken fiihlt _

5 Noch eine Umkehrung fiir * Andrea hilt sich nicht an Abmachungen

5 Noch eine Umkehrung zu "Andrea sollte sich an Abmachungen halten’

5 Die Umkehrung: "Sie sollte sich selbst an ihre Abmachungen halten ’

1 Ob sie wirklich ihre' Abmachungen mehr halten muB, wenn ihre Kollegin sie
weniger halt '

In-der Einladung zu einer Umkehrung (5) zu "Andrea halt sich nicht an
Abmachungen’ kann siezu einer Formulierung finden, etwa: ‘Ich halte mich nicht an
Abmachungen’. In der Frage (3), wie sie sich bei diesem Gedanken fiihit, kann sie
spontan Empérung duBern, etwa indem sie sagt, daR das unerhort ist. Auch kann
sie Hinweise von ihrem Gesprachspartner zur Kenntnis nehmen, etwa, daf} auch sie
sich nicht an die Abmachungen gehalten hat, well sie zuviel des Guten geleistet hat.
In der Aufforderung (5) nach noch einer Umkehrung zu * Andrea sollte sich an
Abmachungen halten’ kann sie zu einer weiteren Formulierung kommen, etwa: * Sie
sollte sich nicht an Abmachungen halten” . In (5) kann sie sich mit dem Vorschiag
des Gesprachspartners: ‘Ich halte mich nicht an mein Denken’ auseinandersetzen
und die Idee auRern, dafl sie mehr Flexibilitat zeigen kdnnte. Auch kann sie
Nachteile aus dieser Idee ableiten, etwa, daR sie sich dadurch wieder in Zeitnot
bringt. tn der Umkehrung (8), da} sie sich selbst an ihre Abmachungen halten sollte,
kann sie Zustimmung &uftern, etwa, daf sie daran arbeitet und sich auch bemuht,
daR zu tun. Sie kann auch Griinde anfiihren, warum sie die Situation weiterhin
kontrollieren muf. In (1), ob sie wirklich ihre Abmachungen mehr halten muf, wenn
ihre Kollegin sie weniger halt, kann sie Sorge aultern, etwa, was das Pferd betrifft.

4 Was im schlimmsten Fall passieren kann, wenn sie nur ihren Teil der
Abmachung einhalt '

1 Ob es wirklich wahr ist, daft das Pferd weniger bewegt wird

2 Ob sie sicher wissen kann, daft das Pferd dann weniger bewegt wird
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4 Was sie befiirchtet, wenn |hre Kollegin fiir sie Bewegung des Pferdes
bezahlt

1 Ob sie sich wirklich daruber argert dal! sie fur ihre Koilegm in den Stall
fahrt

1 Ob das wirklich wahr ist, daf sie sich dariiber argert

1 Ob sie sich wirklich dariiber argert

1 Ob das wirklich wahr ist, da “die anderen” zu kurz kommen

In der Frage (4), was im schlimmsten Fall passieren kann, wenn sie nur ihren Teil
der Abmachung einhélt, kann sie konkrete Befiirchtungen aufiern, etwa, daft dann
das Pferd nicht bewegt wird: In der Wahrheitsiiberprifung (1), ob es wirklich wahr
ist, daf® dann das Pferd weniger bewegt wird, kann sie eine sichere Bestatigung
ihrer Behauptung liefern, efwa, indem sie sagt, da} das natlrich wahr ist. In der
erweiterten Wahrheitslberpriifung (2), ob sie das sicher wissen kann, da dann das
Pferd weniger bewegt wird, kann sie nochmals die Wahrhaftigkeit inrer Angaben
bestatigen, und auch Konsequenzen anflhren, etwa, da ihre Kollegin dann fiir die
Bewegung des Pferdes bezahlen mug. In (4), was sie beflirchtet, wenn ihre Kollegin
fur die Bewegung des Pferdes bezahlt, kann sie einerseits Begeisterung Uber diese
Méglichkeit 8ufiern; andererseits Zweifel (iber ihre Machbarkeit ausdriicken. In (1),
ob sie sich wirklich dariiber argert, daf} sie fiir ihre Kollegin in den Stall fahrt, kann
sie eine Bestdtigung aussprechen. In der Wahrheitstberprifung {1), ob das wirklich
wahr ist, daB sie sich dariiber &rgert, kann sie nochmals eine Bestatigung ihre
Aussage abgeben, etwa, dal} sie sich nicht érgert wenn ihre Kollegin ihre
Abmachungen nicht elnhalt sondern, weil sie die Verantwortung fur ihre Kollegin mit
tragen und 6ofter in den Stall fahren mui3.

In (1), ob sie sich wirklich darlber &rgert, kann sie zu einer Beschrelbung der
Konsequenzen fur die Bewaltigung ihres Arbeitstages kommen, etwa, indem alle
anderen Belange ihres taglichen Lebens zu kurz kommen. In der :
Wahrheitslberprifung (1), ob das wirklich wahr ist, daR die anderen Belange zu
kurz kommen, mag sie eine Aufforderung an den Gesprachspartner ( ihnrem Freund)
richten, etwa, da er sich das selbst einmal fragen soll.

2 Ob sie absolut sicher wissen kann, daR "die anderen” zu kurz kommen

1 Ob das wirklich wahr ist, daB sie allen gerecht werden muR :

- 6 Was sie nie wieder mit ihrer Kollegin erleben méchte ( =Frage 6 Arbeitsblatt)
1 Ob es wahr ist, daB sie die volle Verantwortung fiir das Pferd hat

1 Ob ihre Kollegin die volle Verantwortung fiir das Pferd tragen sollte, weil sie
die Besitzerin ist

6 Umkehrung { zu Frage 6 Arbeitshlatt): Ob sie bereit lst wieder zu erleben,
daf ihre Kollegin sich nicht an Abmachungen hilt

6 Umkehrung ( zu Frage 6 Arbeitsblatt): Ob sie sich darauf freuen kann,
wieder zu erleben, daB ihre Kollegin Abmachungen nicht einhalt

In einer erweiterten Wahrheitsliberpriifung (2), ob sie absolut.sicher wissen kann,
daf} die anderen Belange zu kurz kommen, kann sie zu einer Rlckgabe der Frage
an den Gespréchspartner kommen, etwa, indem sie ihn fragt, ob er sich zu kurz
gekommen fUhlt und dabei hinzufligen, daf} sie allen gerecht werden will.

in einer Wahrheitsiiberpriifung (1), ob das wahr ist, daf} sie allen gerecht werden
muf, kann sie Verargerung zeigen, etwa dariiber , daf} sie gar nicht allen gerecht
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werden kann. - S

in der spontanen Einladung zur Frage 6 aus ihrem 'Arbeitsblatt, was sie nie wieder
mit ihrer Kollegin erleben mochte, kann sie von einer Begebenheit mit ihrer Kollegin
erzahlen, die sie sehr belastet hat.

In der Wahrheitstiberpriifung (1), ob-es wahr ist, daR sie die volle Verantwortung fiir
das Pferd hat, kann sie eine Bestatigung aussprechen. In der Frage (1), ob ihre
Kollegin die volle Verantwortung fiir das Pferd tragen sollte, weil sie die Besitzerin
ist, kann sie auch eine Bestatigung aussprechen. In einer Einladung zur Umkehrung
fir die Frage (6) von ihrem Arbeitsblatt; ob sie bereit ist, wieder zu erleben, daR ihre
Kollegin sich nicht an Abmachungen halt, kann sie mit grofler Verargerung
reagieren, etwa, indem sie sagt, daB sie das unerhért und unertraglich findet. In der
erweiterten Umkehrung zu Frage (6) ihres Arbeitsblattes, ob sie sich darauf freut,
wieder zu erleben, dafR ihre Kollegin Abmachungen nicht einhélt, kann sie zunschst

mit Ironie reagieren, und dann eine deutliche Absage erteilen, etwa, daf} sie sich
das nicht vorstelien kann.

1 Wie sieht die Wirklichkeit aus- ob sie sich eigentlich nicht dariiber argert,
daf ihre Kollegin ihre Abmachungen nicht einhiilt, sonhdern, daB sie allen
gerecht werden muR ' o

3 Ob der Gedanke, ailen gerecht werden zu miissen, ihr Streft bereitet

1 Ob das Problem dadurch gelost wire, daB sie einfach nicht mehr daran
denkt, allen gerecht werden zu miissen '

1 Ob es wahr ist, daB sie den Gedanken hat, allen gerecht werden zu miissen
1 Ob das wirklich ihr Empfinden ist, allen gerecht werden zu missen

3 Wie sich das anfiihlt, wie sie reagiert, wenn sie allen gerecht werden muR

3 Ob es einen Grund fiir sie gibt, weiter an diesem Gedanken fest zu halten

In der Frage (1), wie die Wirklichkeit aussieht, ob sie sich eigentlich nicht dariiber
argert, dai ihre Kollegin ihre Abmachungen nicht einhélt, sondern sich darliber
argert, daf sie allen gerecht werden muB, kann sie Zustimmung &ulern. In Frage
(3), ob der Gedanke, allen gerecht werden zu missen, ihr Strefy bereitet,

kann sie ih einer Berichtigung beantworten, etwa, daR es ihr Strel® bereitet, nicht
allen gerecht werden zu kéhnen. in der Frage (1), ob das Problem dadurch geldst
ware, daf} sie einfach nicht mehr daran denkt, allen gerecht werden zu miissen,
kann sie in Erstaunen versetzen, etwa, indem sie zuriick fragt, ob das so einfach ist.
In der Wahrheitsi}berprﬂfung (1), ob es wahr ist, daR sie den Gedanken hat, allen
gerecht werden zu missen, kann sie eine Neuformulierung der Frage dulern, etwa
ob es wahr ist, daR sie das Gefiih/ hat, allen gerecht werden zu miissen. In der
Frage (1), ob das wirklich ihr Empfinden ist, allen gerecht werden =y mussen, kann
sie eine Bestatigung zum Ausdruck bringen.

In der Frage (3), wie sich das fir sie anflhlt, wie sie reagiert, wenn sie allen gerecht
werden muB, kann sie zu einer Auﬁerung ihres Befindens kommen, etwa, daR das
sehr belastend fiir sie ist. In der Frage (3), ob es einen Grund gibt, weiter an diesem
Gedanken fest zu halten, kann sie eine Korrektur der Frage zum Ausdruck bringen
und nahere Griinde fiir ihr Verhalten aufzeigen; etwa, indem sie betont, daR sie
dabei nicht an einem Gedanken, sondern an einem Gefiihl festhalt und daR sie
sich selber gerecht wird, wenn sie anderen gerecht wird.

1 Ob es wirklich wahr ist, daR sie auch sich gerecht wird, wenn sie allen
gerecht wird ' ‘ ' : ,
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1 Warum sie tiberhaupt noch argerlich ist, wenn dieses Geben und Nehmen
doch ihr Leben ist und sie davon profitiert

2 Ob sie wirklich wissen kann, daB die anderen Abstriche machen

1 Ob sie manchmal drgerlich ist, weil sie sich selber nicht mehr gerecht wird
1 Ob die allererste Prioritat nicht in ihrer Liebe zu sich selber liegen sollte

In der Wahrheitsiberpriifung (1), ob es wirklich wabhr ist, daf} sie auch sich gerecht
wird, wen sie allen gerecht wird, kann sie Vorteile ihres Verhaltens benennen, etwa,
daf® sie davon profitiert und dafl das mit Freude und Wohlgefiihl zu tun hat. In Frage
(1), warum sie Uberhaupt noch argerlich ist, wenn dieses Geben und Nehmen doch
ihr Leben ist und sie davon profitiert, kann sie zu einer Auseinandersetzung mit
Schwierigkeiten aus ihrer Handlungsweise kommen, etwa, dal} sie zuviele Projekte
hat, bei denen sich verzettelt, -daf} sie das Gefiihl hat, Wichtigkeiten setzen zu
mussen,- Uber ihre Verantwortung, es immer mit Lebewesen zu tun zu haben. In der
erweiterten WahrheitsUberprifung (2), ob sie wirklich wissen kann, dalt die anderen
Abstriche machen, kann sie sich Gber Nachteile ihrer Handlungsweise auliern,

etwa, dal} sie Abstnche machen mull und sich selbst bei aller Aufmerksamkelt und
Zuwendung flir andere,-vergift.

In der Frage {1), ob sie manchmal argerlrch |st well sie SICh se!ber nlcht mehr
gerecht wird, kann sie eine Bestatigung aussprechen und lber negative
Konsequenzen ihres Handelns erzahlen, etwa, daR sie sich manchmal einfach
Uberanstrengen muf. In der Frage (1), ob die allererste Prioritat nicht in ihrer Liebe
zu sich selber liegen sollte, kann sie eine Nachdenklichkeit zeigen und sie zu
verschiedenen AuBerungen bewegden, etwa, dal® man das Sich selber lieben nicht
erzwingen kann. : :

4.9.3.2 Aussagen nach. den Forschungsfragen

Uber die Entwicklung der Befragten im Gesprich

Karen, problematischer 'Gedanke: “Andrea hélt sich nicht an Abmachungen”

Eine Frau, die an einem fir sie problematischen Gedanken haftet, -

kann in einem Workgesprdch_ schrittweise zu einer Verdnderung ihres
Blickwinkels kommen und dabei ihr Augenmerk nach innen wenden zu
tieferen Ursachen ihres Stresses. In dieser Innenschau liber eigene
Beweggriinde und Motive ihres Verhaltens kann sie einen gewissen
Zusammenhang bestimmter Gefiihle und ihrer Probleme zum Ausdruck

bringen

°sie kann die Wahrhaftigkeit ihrer Anfangsbehauptung bestétigen
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~etwa, indem sie als Grund fiir ihr Denken das Verhalten eines anderen Menschen
anftihrt. : : ' '

-sie kann sich im Weiteren mit ihrer Lebenssituation auseinandersetzen und wichtige
Griinde anfiihren, warum sie so sehr an ihrem Gedanken hafiet

(etwa, indem sie ein stark empfundenes Verantwortungsgefiihl und eine zeitliche
Entlastung in der Bewéltigung ihrer téglichen Pflichten anmahnt)

°sie kann zugeben, dall sie sich in den Angelegenheiten einer anderen Person
befindet

°sie kann sich in der weiteren Auseinandersetzung fragen, ob sie nicht
grundsiétzlich leichter ohne ihren belastenden Gedanken leben kénnte und
dabei auch {ber Verdnderungen in ihren Lebensentscheidungen nachdenken
(etwa, eine Verpflichtung aufzugeben)

°sie kann sich in dem Gespréch fragen lassen, ob sie ihr beklagtes Verhalten
nicht auch selbst an den Tag legt und dies bestétigen

(etwa, indem sie sich selbst auch nicht an Abmachungen hélt, weil sie diese in einer
libertriebenen Weise erfiillt)

°sie kann ihre Bereitschaft duBern, sich mit ihrem Verhalten zukiinftig
verstirkt auseinanderzusetzen zu wollen

°sie kann in ihrer Auseinandersetzung mit den Workfragen genauere
Einsichten i{iber Motive und Griinde fiir ihren Stref8 und ihre Verdrgerung zum
Ausdruck bringen

(etwa liber einen Anspruch, allen gerecht werden zu wollen berichten).

°so sie kann tiber Erlebnisse erzéhlen, in denen sie sich mit ihrem Anspruch
blo3gestellt flihite und eine Bereitschaft zu neuen Erfahrungen dieser Art
strikt und mit Verdrgerung ablehnen

°sie kann sich mit ihren Anspruch nochmals tiefgehender auseinandersetzen,
und ihr Problem préziser beschreiben.

(etwa, dal3 er einem intensiven eigenen Gefiihl entspricht, dali sie zu
bestimmten Handlungen motiviert)

°sie kann hier auseinandersetzen, welche Vortsile sie aus ihrem Verhalten
zieht, ihren Anspruch zu erfiillen.
(indem sie etwa (iber damit einhergehende angenehme Geftihle berichtet)

°sie kann (ber eigene Schwierigkeiten berichten, die sich aus ihrem
Verhalten ergeben.

(etwa dafl sie zuviele Projekte hat und sich dabei verzettelt und bei aller
Wahmehmung und Aufmerksamkeit fiir andere zuweilen ihre eigenen
Bedlrfnisse vergifit, sich selbst nicht mehr wahrnimmt und das alles sie
tiberanstrengt)
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°sie kann einen Bezug ihrer Handelns zu ihrem Selbstverhéltnis hersteflen
und dartiber entsprechende Aussagen machen.

(efwa, indem sie Angaben liber ihre Eigenliebe macht und daf} sie viel nach
aulien geben mufl, um nach innen zu bekommen.
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5. Gesamtauswertung
Auch die Gesamtauswertung kann fiir sich allein gelesen werden.

Hier sollen nun die aus den Einzelauswertungen der neun Gespréche gewonnenen
Ergebnisse zusammengestellt werden, damit ein Gesamtiiberblick der
Erlebensweisen und im Nachhinein Ubergeordnete Aussagen gebildet werden
kdnnen. Stellten die zuvor gewonnenen personenbezogenen Aussagen einen Blick
in Langstrichtung dar, so veréndert sich unsere Perspektive nun in Querrichtung.
Zuvor wurde der Entwicklungsprozeld der jeweiligen Befragten in den Aussagen
gezeigt, welchen Prozef die jeweilige einzelne Person also mit den Workfragen
durchgemacht hat.

Hier werden nun alle Aussage der Personen zu den jeweiligen Workfragen 1-6
zusammengefihrt, also was alle Personen zur Frage 1, 2, ..etc. gesagt haben, um
Gesamtergebnisse zu den beiden Forschungsfragen herauszuarbeiten. Es kénnen
sich so Ahnlichkeiten und Gemeinsamkeiten des Erlebens der Befragten klarer
zeigen. In der Zusammenflhrung der Aussagen ergibt sich eine genauere
Darstellung von Themenbereichen, abhéngig davon, was (iberhaupt und insgesamt
alles von den Gesprachspartnern mitgeteilt wurde.

Vorgehensweise und Ergebnis

Es wird als erstes alles zusammengefasst, was die Befragten zu einem Thema, also
der jeweiligen Workfrage gesagt haben. im Anschiul werden Gesamtaussagen
personenunabhangig formuliert, ahnlich wie zuvor in den personenbezogenen
Aussagen. Was dabei entsteht, [at sich ahnlich beschreiben, wie Inghard Langer es

-einmal zum Ausdruck gebracht hat (2000: 82}, als “Bilder einer Ausstellung’- eine

themenbezogene Gallerie des Erlebens der Work von Byron Katie aus der Sicht der
Befragten, wie sie im Blickfeld dieser Arbeit bestaunt werden kann.

5.1 - Fragen zur Wahrheit (1)

Hier haben sich in den Gesprédchen vier verschiedene Gruppen von Fragen
ergeben:

(1) Ist das wahr? Kann die Person ihre Ausgangsbehauptung oder Aussage in
ihrer Wahrhaftigkeit annehmen und bestétigen?

(1) Fragen zur Realitéit der Person Wie sieht die Wirklichkeit aus? Die Aussagen
zielen auf die Lebenswirklichkeit der Person, was wirklich und genau geschieht- und
sie kdnnen in Beziehung zu der Anfangsbehauptung (dem problematischen
Gedanken) gesetzt werden. Zweck ist, zu Giberpriifen, ob die Behauptung, die
Uberzeugung oder der Glaubenssatz der Person dann .immer noch stimmt. Im
Gesprach ergaben sich eine Menge Fragen, die in diese Richtung beantwortet
werden konnten. -
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(1) Wessen Angelegenheit ist das? In welchen Angelegenheiten befindet sich die
Person mit ihrer Behauptung, Glaubenssatz, Ausgangsbehauptung?

(1) Eingaben und AuBerungen des Fragenden Alle direkten Aulkerungen und
personlichen Anmerkungen des Untersuchers.

5.1.1 (1) Ist das wahr?

51.1.1 Panorama der Erlebensweisen

In Gesprach 2 verwirit Catrin ihren Wunsch an ihren Partner, etwa, daft er sich seine
betdubten Geflihle zu Bewutsein kommen lassen soll. Sie aufldert stati dessen
andere Wilnsche an ihren Mann, etwa, daf er seine betdubten Geflihie kennen
lernen soli. :

Im Gesprach 3 bestétigt Lutz die Wahrhaftigkeit seiner Aussage, etwa, dalk er nicht
vergeben kann. Im weiteren Gesprach bejaht er eine vollig gegenteilige Aussage zu
seiner Anfangsbehauptung, etwa, daf auch er vergeben kann. Er stimmt auch
wichtigen ergadnzenden Fragen zu, etwa, dal} Vergeben fir ihn auch eine Starke
bedeutet und illustriert diese Einsicht mit zwei Beispielen,

In Gesprach 4 widerspricht Catrin véllig ihrer Anfangsbehauptung, indem sie einen
gegenteiligen Wunsch auert, etwa, dald ihr Partner ein Spielverderber sein sollte,
wenn er Lust dazu hat. Sie stimmt auch einer Umkehrung ihres Vorwurfs auf sich
selbst zu, etwa, dall sie selbst manchmal auch ein Spielverderber ist.

In Gespréch 5 spricht Charla eine Bestatigung ihres Vorwurfs aus, etw.a daR ihre
Freundin sie verletzt. In einer weiteren Wahrheltsuberprufung verwirft sie eine
eigene Aussage, etwa, dal sie sich selbst verletzt, -

In Gesprach 6 bestatigt Lutz die Wahrhaftigkeit seiner Aussage, etwa, dal} er
wahnsinnig vor Angst ist. Etwas spater, -in der Frage, ob er gar nicht wahnsinnig
vor Angst ist - kann er seine Geflihle konkretisieren , etwa, daf er im Augenblick
nicht wahnsinnig ist, sondern nur eine tiefsitzende Angst verspiirt. In einer weiteren
Wahrheitsiiberprifung stimmt er einem neuen Erkl&rungsansatz flr sein Problem
zu, etwa, dafl sein ‘Denken” wahnsinnig vor Angst ” ist und gelangt hierdurch zu
einem anderen Verstandnis seines Denkens. In einer Wahrheitsliberprifung , etwa,
ob der Gedanke wahr ist, daf? seine Freundin ihn verlassen wird, duert er den
Wunsch, seinen Satz in eine Richtung zu formulieren, die ihn mehr interessiert, etwa
, die Frage zu bearbeiten, ob er Angst hat. Er bestétigt in der Uberpriifung danach
tatsachlich, daf} er Angst hat. Kurz hiernach in einer Wahrheitsliberpriifung, "Wie
das sein kann, dal} er keine Angst hat, - macht er sich Gedanken Uber seine
Geflhle und Empfindungen und kommt dabei zu neuen Einsichten, etwa, dall er
nur sehr stark empfindet und daf} seine Partnerin mit dieser Eigenart gar nichts zu
tun hat , und daf} er sich mehr damit beschéaftigen will, wer er selber ist. In der
Frage, ob es tatsachlich genau so wahr sein kann, daf} sein Denken Angst hat und
macht, bestatigt er die Stimmigkeit dieser Aussage und driickt diese auch sofort
sinnlich spUrbar aus, etwa, indem er sagt, da 'Denken diesen sauren
Beigeschmack hat, der mir Gberhaupt nicht mundet’. In der Uberpriifung, ob "Mein
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Denken hat Angst’ noch wahrer sein kann-als “Ich-habe Angst’ spricht er sofort eine _

Bestatigung aus und drlckt das dann nochmal bildlich fir sich aus, etwa, indem er
sagt, dal’ sein Denken "eine Art Zutat’ ist, “die sehr beunruhigt’.

In einer Wahrheitsiberprufung in Gespréch 7, spricht Wanda eine klare Bestatigung
aus auf die Frage, ob sie wiitend auf ihre Umwelt ist, weil die sie nicht so annimmt,
wie sie ist. Im Verlauf des Gesprachs - in der Frage, ob sie wirklich noch nicht die
Erfahrung gemacht hat, dafl ihre Umwelt sie annimmt, wie sie ist- gibt sie eine
Bewertung ihrer Situation ab, etwa, daf ihr die bisherige Akzeptanz durch ihre
Umwelt nicht zum Uberleben reichte.

In Gesprach 8 aufiert Annemarie die Befiirchtung, dafd ihre Kollegin nicht mit ihr
zusammen arbeitet. Etwas spéater umgeht sie die direkte Beantwortung der Frage,
und kommt statt dessen zu einer Formulierung grundséatzlicher Unterschiede
zwischen sich und der Kollegin. In der Frage, ob ihre Kollegin sie nicht wegen ihres
Erfahrungsvorsprungs anerkennt, spricht sie eine Bestatigung aus und audert auch
weitere Kritik an ihre Kollegin, etwa, dal} diese sie nicht in die Arbeit mit einbezieht
und ihre tatséchliche Arbeit nicht anerkennt. In der Frage, ob ihre Kollegin ihre Arbeit
nicht anerkennt, dufiert sie Ratlosigkeit und neue Beflirchtungen, etwa, dafd ihre
Kollegin ihre Arbeit zwar anerkennt, ihr das aber nicht signalisiert. In der Frage, ob
es nicht genau so wahr ist, daf} ihre Kollegin ihre Arbeit doch anerkennt, dulkert sie
Mitrauen und Skepsis ihrer Kollegin gegenliber, etwa, dal} sie ihr nicht mehr
glaubt. In der Frage, ob es wahr ist, daf? ihre Kollegin keine Angst haben solite,
spricht sie eine Bestatigung aus. [n der Frage; ob es wahr ist, daf} ihre Kollegin
locker, offen und unverkrampft sein sollte spricht sie eine Bestatigung aus, etwa,
daf} sie selbst dann auch wieder locker wére. In der Frage, ob es wirklich wahr ist,
dal} sie dann auch wieder locker wére, wenn ihre Kollegin es ist, driickt sie ein
grolRes Miltrauen der Situation gegenilber aus. :

In der Frage, ob es wahr ist, daf alle Kritikpunkte an ihre Kollegin auch auf sie
zutreften, drickt sie Zustimmung aus und kommt dabei noch zu der Konkretisierung
einiger Punkte, etwa, dal} sie selbst Angst mit Angriffslust ausdrickt. In der Frage,
ob es wahr ist, daf} ihre Kollegin sie ausgrenzt, spricht sie eine Bestétigung aus.

In Gesprach 9, in der Frage, ob es wahr ist, daf ihre Kollegin sich nicht an
Abmachungen halt, bestatigt Karen die Wahrhaftigkeit inrer Behauptung und
begrundet das auch kurz, etwa, indem sie anfihrt, daf} etwas geschieht, was sie
nicht besprochen hatten. In einer Wiederholung dieser Priifung, ob das wirklich wahr
ist, dal ihre Kollegin sich nicht an Abmachungen halt, kann sie nochmals ihre
Aussage als Fakt bestétigen. In der Frage, ob das wirklich wahr ist, daf man sich an
Abmachungen halten sollte, liefert sie eine genauere Erklarung fir ihre Forderung,
etwa, indem sie sagt, daR sie und ihre Freundin einen mindlichen Vertrag
abgeschiossen haben. In einer Frage, ob sie wirklich wissen kann, dal} ihre
Beflirchtungen wahr sind, macht sie sich grundsatzliche Gedanken Uber bestimmte
Lebensentscheidungen, etwa, ob sie sich aus der Verantwortung fiir die Betreuung
eines Pferdes ganz zuriickziehen sollte. In der Frage, ob das Pferd weniger bewegt
wird, wenn sie sich nur noch um ihren Teil der Abmachung mit ihrer Kollegin
klimmert, liefert sie eine Bestatigung. In einer weiteren Wahrheitsiiberpriifung gibt
sie eine wesentlich differenziertere Aussage zu ihrer Anfangsbehauptung ab, etwa,
daf} sie sich nicht darliber argert, dal ihre Kollegin sich nicht an Abmachungen halt,
sondern weil sie die Verantwortung ihrer Kollegin mit tragen und sich dafiir 6fter um
das Pferd kiimmern muf3. In der Frage, ob andere Belange bei ihr zu kurz kommen,
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wenn sie sich zu sehr um das Pferd kimmern muf, gibt sie die Frage direkt an den
Gesprachspartner, der auch ihr-Freund ist, zurlick, etwa, dafs er sich das einmal
selber fragen soll. In der Frage, ob sie allen gerecht werden muf}, zeigt sie Unmut
und Verargerung dartber, daf} sie nicht allen gerecht werden kann. In der Frage, ob
sie die volle Verantwortung fur das Pferd hat, spricht sie eine Bestatigung aus. In der
Frage, ob sie den Gedanken hat, allen gerecht werden zu miissen, korrigiert sie die
Frage, indem sie sie umformuliert, etwa, daf sie nicht den Gedanken, sondern das
Gefiihl hat, allen gerecht werden zu miissen. In der Frage, ob sie auch sich gerecht
wird , wenn sie allen gerecht wird, bejaht sie, indem sie-auch Vorteile ihres
Verhaltens benennt, etwa, daf’ sie davon profitiert und dalk das etwas mit Freude
und Wohlgeflihl zu tun hat.

5.1.1.2 Zusammenfassende Aussagen

Die Flille des Mitgeteilten tber die Antworten zur Frage (1) Ist das wahr? soll nun in
ubergeordneten, nicht mehr personenbezogenen Aussagen zusammengefalt
werden.

Menschen verschiedener Altersstufen, etwa zwischen Anfang zwanzig und Mitte
FlUnfzig mit unterschiedlichem beruflichen und privaten Hintergrund kdnnen in einer
Untersuchung von der Work, einer psychologischen Gesprachsmethode von Byron
Katie Stevenson auf die Frage (1) Ist das wahr? sehr unterschiedlich und vnelfaltlg
antworten und reagieren.

1.) AulBere Bewegungen: Reaktionen der Befragten

-Personen kénnen im Gespréch ihre Behaupiungen fiir wahr halten oder die
Wahrhaftigkeit ihrer Aussagen wieder verwerfen.

° Personen kbnnen ihre Wiinsche und Forderungen an andere aufgeben oder
verdndern

° Befragte kénnen eine andere Aussage fur wahrer halten.

-Personen kénnen zwischen Losungsalternativen Wéihlen und sich fiir
stimmigere, trefflichere oder wahrhaftigere Aussagenalternativen entscheiden

¢ Ein Mann entscheidet sich fiir eine ihm stimmiger erscheinende Formulierung: dal
sein ‘Denken Angst macht und Angst hat’. :

-Befragte kénnen Vermuiungen und Annahmen zum Ausdruck brihgen
® Eine Frau sagt, dafl ihre Kolfegin sie aus dem Beruf drdngen will.

- Befragte kénnen haufige Wechsel ihres Arbeitsthemas vornehmen
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° Eine Frau thematisiert sténdig neue Befiirchtungen und Kritik an. eine Kollegin und
entfernt sich so von ihrem urspringlichen Arbeitsthema, ihrem Ausgangsgedanken.

2.) Innere Bewegungen : Spiel der Gedanken und Erkennen

-Menschen kénnen den Inhalt einer Aussage ausweiten.

° Indem jemand Beispiele dafiir findet, dafl "Vergeben™ auch stark zu sein fiir ihn
bedeutel.

-Personen kdnnen eigene Eigenschaften auf andere Menschen projezieren
° Eine Frau entdeckt, dafl sie manchmal auch ein Spielverderber ist.

-Befragte kbnnen erkennen, dafl eine Aussage gar nicht auf sie zutrifft

° Ein Mann entdeckt, daf3 -er gar nicht wahnsinnig vor Angst ist.

-Jemand kann sich im Gespréch einen neuen Standpunkt erarbeiten, von dem
er seine Situation anders beurteilt

° Ein Mann findet innere Ruhe und kann nun viel gelassener seine Situation
betrachten, ohne die Angst, daf alles iiber ihm zusammen bricht.

-Personen kénnen im Gesprédch ihren Fokus auf bestimmte Fragen lenken

° Jemand interessiert sich mehr fiir sein Angstgefiihl als fiir die Frage, ob er und
seine Partnerin sich trennen werden.

-Menschen kénnen sich im Gespréach vollig neue Einsichten und Erkenntnisse
erarbeiten

° Ein Mann erkennt, daR3 er keine Angst hat , indessen aber einen grof3en Reichtum
an Empfindungen besitzt.

-Menschen konnen Gedanken fiihlen
° Sie kénnen Erkenntnisse auch bildfich und sinnlich spiirbar zum Ausdruck bringen

(Jemand beschreibt, daf3 sein " Denken jenen sauren Beigeschmack hat’, der ihm
"..liberhaupt nicht mundet,... und... 'eine Zutat ist, die sehr beunruhigt’).
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3.) Ergebnisse und Folgen
-Befragte kénnen Lebenswiinsche entdecken und im Gesprich artikulieren
oder iiber grundsiétzliche Lebensentscheidungen nachdenken

¢ Ein Mann méchte sich mehr damit beschéftigen, wer er selber ist, eine Frau
tiberlegt sich, ob sie die Betreuung an einem Pferd véllig aufgeben soll.

-Befragte kénnen abschlieBende oder endgultlge Bewertungen tber
Lebenssituationen formulieren

° Eine Frau bewertet, dali die bisherige Akzeptanz durch ihrer Umwelt ihr nicht zum
Uberleben reicht.

-Personen kénnen im Gesprdch zu tiefer liegenden Ursachen ihrer Mofive und
Empfindungen vordringen und dann auch verbalisieren

° Eine Frau dufert starkes MiBtraueh und Skepsis gegeniiber einer Kollegin, und
warum sie die Situation an ihrem Arbeitsplatz zu kontrollieren versucht.

-Befragte kbnnen im Laufe des Gesprédchs eine differenziertere Sicht ihrer
Probleme entwickeln und damit ihre Behauptungen weiter untersuchen

° Eine Frau erbrtert, warum sie sich nicht dariiber drgert, daf3 ihre Kollegin sich nicht

an Abmachungen hélf, und beschreibt, welche Folgen ihr Verantwortungsempfinden
fiir das Handeln hat.

51.13 Bemerkenswertes

Inhaltliche Bewegungen durch einmaliges Fragen

in den wenigsten Fallen haben die Personen einfach mit “Ja” oder “Nein”
geantwortet, oder einfach einen Standpunkt formuliert und diesen begrindet, was
meine Erwartung war.

Die Befragten dufBlerten statt dessen einerseits umfassendere und andererseits
prazisere Inhalte zu der Frage:

- So konnten sofort Forderungen an andere Personen aufgegeben und statt dessen
neue Wiinsche an sie formuliert werden.

-Es wurde die Wahrhaftigkeit der eigenen Aussagen beteuert und etwas spéter villig
Gegenteiliges behauptet.

-Auch wurden an Personen abgelehnte Eigenschaften pldtzlich von ihnen
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eingefordert oder vom “Kritiker” an sich selber entdeckt.

-Personen konnten sofort mit differenzierten Aussagen zu ihrem Problem auf den
Punkt kommen. So konnte zum Beispiel eine junge Frau die wirkliche Ursache fiir
ihren Arger dadurch lokalisieren, indem sie erkannte, dall sie immer allen gerecht

werden will. Sie konnte auch eigene Motive fiir ihr Verhalten beschreiben, indem sie
sagte, daf ihr Verhalten profitabel fiir sie ist.

- Gespréchspartner konnten neue wichtige Lebenswiinsche entdecken und zum

Ausdruck bringen, etwa, dafk sie sich mehr damit beschéftigen wollten, wer sie
selber sind. ' '

-Sie konnten Erkenntnisse bildlich und sinnlich splirbar ausdriicken, zwischen

verschiedenen L dsungsalternativen wahlen und sich fiir stimmigere Alternativen
entscheiden.

-Es wurden Lebensentscheidungen angedacht und tiefliegende Befiirchtungen
auf verschiedene Arf zum Ausdruck gebracht. '

-Personen haben zunéchst in. vielféltige Art andere Menschen kritisiert und

konnten am Ende des Gespréichs eine klare und deutliche Kritik gegen sich
dulern und auch annehmen.

Aus meiner Sicht zeigen die Ergebnisse, daf die Frage “1: Ist das wahr ?” eine
starke Motivation daflir sein kann, dafl Menschen auf ihre Art die Wahrhaftigkeit

ihrer Aussagen (iberpriifen. Ihre Antworten kénnen deshalb auch sehr
Uberraschend ausfallen.

Menschen kdénnen in Konfrontation mit einer Wahrheitsﬂberpri]fung vielfaltige
Reaktionen und Handlungsweisen zeigen, um ihr gerecht zu werden.
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51.2 (1) Fragen zur Realitdt der Person

5.1.2.1 Panorama der Erlebensweisen

In Gespréch 1 rief sich Lutz flir das Gesprach relevante Auerungen seiner
Freundin wieder in Erinnerung, etwa, dal} er sich dauernd Geschichten ausdenkt,
an die er auch glaubt. Er gesteht sich ein, dal er sich im Kontakt mit anderen
Menschen schamt. Er berichtet Gber groRe Schwierigkeiten mit der eigenen
Ehrlichkeit. Er gibt zu, daf} er das Geflihi hatte, immer stark zu sein zu miissen

in seinem Leben und erkennt, daf es auch wichtig fOr ihn ist, schwach zu sein.

In Gesprach 2 kommt Catrin zu einer detaillierten Innenschau und liefert
vielfaltige Aussagen Uber ihre "betaubten Geflhle".

In Gesprach3 gibt Lutz zu, dal? "Vergebung’ eine "Schwache” fr ihn ist.

Er audert Schwierigkeiten dabei, sich selbst zu 6ffnen, weil das seiner Meinung
hach etwas mit "Hingabe" zu tun hat. Er bestétigt, daf} "Vergebung’ fiir inn auch
eine Bedeutung von 'Rettung” hat. Er erkennt, daR er sich selber rettet, wenn er
vergibt.

In Gesprach 4 bestatigt Catrin mit einem lauten Lachen die Vorstellung, keine
Spielverderberin zu sein, und bittet um die Fortflhrung des Gespraches.

In Gesprach 5 kritisiert Charla ihre Freundin und beschreibt die problematische
Situation mit ihrer Freundin. Sie duBert Arger darliber, da sie sich ihrer Freundin
“gegeniber gedffnet und sie um Rat gefragt hat. Sie bringt Wut Uber die Freundin
zum Ausdruck , beschreibt die Beziehung zu ihr und bewertet die Freundin dann
negativ. Sie dufdert auch, dalk ihre Freundin ziemlich ehrlich ist und das macht,
was sie will. Auch sagt sie, dal} sie ihrer Freundin ihre Verzweiflung nicht offen
zeigen kann. Sie beschreibt ihre Aggressionen, die sie der Freundin gegentiber
zeigt.

In Gesprach 6 sieht Lutz sein augenblickliches Verhalien als Beweis dafir, dal er
gar nicht ‘wahnsinnig” ist. Er bestatigt, daB ihn seine Angst gar nicht ‘'wahnsinnig”
macht und ist erleichtert. Er zeigt am Ende des Gespraches, daf} er sich wohl
flihlt, aubert vielfaltige Eindriicke und Gedanken.

In Gesprach 7 aullert Wanda Ratlosigkeit darliber, wer sie wltend, traurig,
argerlich macht oder enttduscht und weshalb. Sie sagt, dal’ sie das gar nicht
konkretisieren kann und auert dann Vermutungen Uber die Ursachen ihres
Problems. Sie beschreibt, wie in etwa ihr Problem aussieht, dal sie sich
einerseits willkommen auf der Welt flihlt, andererseits nicht so sein darf, wie sie
ist. Sie vermutet Ursachen, ndmlich "vorgeburtliche Prozesse” und als erstes Kind
in der Familie nicht als Junge geboren worden zu sein. Sie sagt, dal} sie auf die
Regeln der Umwelt wiitend ist, weil sie sich nicht respektiert fihlt. Sie sagt, dai
ihre Umwelt sie nicht so annimmt und sie verzerrt. Sie erklart, daf} sie wiitend auf
sich selbst ist, weil sie sich auch im Erwachsenenalter nicht von ihrem Problem
frei machen konnte. Sie beschreibt eine heikle Situation, die sie spater klaren
konnte und in der sie sich auch wahr genommen filhlte. Sie lehnt hier ihre
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positiven Eindriicke ab und begrﬂndet das. Sie nimmt eine Konkretisierung ihrer
Anfangsaussage an, indem sie ihr Problem eher auf spemeile Lebenssituationen
und Erlebnisse bezieht.

In Gesprach 8 zeigt Annemarie Gleichgultigkeit und auert Vorw(rfe tiber ihre
Arbeitskollegin, weil sie sie daran hindert, ihre besonderen spirituelien
Erfahrungen in ihre Arbeit einzubringen. Spater im Gesprach beschreibt sie
positive Erfahrungen mit einer friheren Kollegin, wo beide “offen, locker und
unverkrampft” waren. Sie konkretisiert, daf} sie nie wieder von ihrer
Arbeitskollegin ausgegrenzt werden will. Sie beschreibt sich selbst am Ende des
Gesprachs als angrlffslusng und schwierig, undlplomat:sch direkt und verletzend
und sagt, daf} sie sich gut kennt.

In Gesprach 9 beschreibt Karen problematische Verhaltensweisen einer
Reitkollegin, weil diese sich nicht an Abmachungen halt. Sie beschreibt, worin
hier genau die Probleme flr sie anfangen und kommt zu einer umfassenden
Abwagung, ob ihre Kollegin ihre Abmachungen einhalten sollte, oder nicht. Sie
kommt zu der Frage, ob auch sie sich in dieser Situation problematisch verhalt.
Auch erkennt sie, dal} es nur einen, aber gewichtigen Vorteil fir sie hatte, wenn
ihre Kollegin ihre Forderung erfiillt, ndmlich daf} sie dann zeitlich entlastet ware.
Sie findet Vorteile der bestehenden Situation heraus, etwa, dal} es ihrem Pferd
und auch ihr besser geht, wenn ihre Kollegin nicht in den Reitstall kommt und

~damit ihre Abmachungen einhalt. Sie beschreibt eine Belastung aufgrund ihrer

Mehrarbeit, sagt aber auch, dafd ihr die Betreuung des Pferdes Spald macht.

51.2.2  Zusammenfassende Aussagen

Hier sollen nun libergeordnete, nicht personenbezogene Aussagen zusammen
gefallt werden.

Personen unterschiedlicher Altersstufen, etwa zwischen Anfang zwanzig' und
Mitte Fiinfzig mit unterschiedlichem beruflichen und privaten Hintergrund kdénnen
auf die (1) Fragen zur Realitdt der Person sehr unterschiedlich reagieren.

1.) Personen kénnen zu einer detaillierten Innenschau iiber die Wirklichkeit
ihrer Gefiihle, Empfindungen und Gedanken kommen und hierzu zahlreiche
Aussagen liefern

Beispiele:

°sie kdnnen sich fiir das Gesprich relevante AuRerungen anderer Menschen ins
Gedéchtnis rufen

’sie kOnnen sich offen Geflhle eingestehen, etwa, daf sie smh schamen, wenn
sie im Kontakt mit anderen Menschen kommen

’sie kdnnen (ber grofle Schwierigkeiten mit verschiedenen Einstellungen
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berichten, etwa mit der eigenen Ehrlichkeit.

°jemand kann riickblickend Bilanz ziehen, etwa, dal} er das Gefiihl hatte, immer
stark sein zu mUssen und nun einsieht, wie wichtig es fir ihn ist, auch schwach
sein zu konnen.

*Personen konnen Grenzen des eigenen Vertrauens und Offenheit gegeniiber
anderen Personen im Gesprach aufzeigen, etwa, dafl jemand seine Verzweiflung
hicht offen zum Ausdruck bringen kann.

’jlemand kann im Gesprach Uber seine Geflihle begriffliche Verbindungen zu
anderen Geflihlen und Empfindungen aufzeigen, die fir ihn eine Bedeutung
haben

(eine Person, die von "Vergebung” spricht, kann im Gesprach andere
Bedeutungen aufzeigen, etwa dafd "Vergebung’ firr sie. auch eine 'Schwache’
bedeutet und auch etwas mit "Hingabe” und 'Rettung” zu tun hat)

*jemand kann im Gesprach erkennen, daf} er beflirchtete Empfindungen gar nicht
hat, indem er sein augenblickliches Verhalten zur Rate zieht, und sich dadurch
erteichtert fuhlen.

*Jemand kann den Wirkungsbereich seiner Probleme genauer benennen und
beschreiben, in welchen Lebenssituationen seine Schwierigkeiten liegen.

*Menschen kdnnen grundsatzliche Forderungen formulieren, etwa, indem sie nie
wieder von anderen Menschen ausgegrenzt werden wollen.

°Befragte kdnnen eine detaillierte Selbstkritik zum Ausdruck bringen,
etwa, indem eine Frau sich als angriffslustig und schwierig, undiplomatisch, direkt i
und verletzend beschreibt und hinzuflgt, daf} sie sich gut kennt. |

°Menschen kdnnen eine Veranderung ihres Blickwinkels von ihrer Kritik am

Verhalten anderer hin zu einer genaueren Betrachtung eigener problematischer |
Einstellungen und Verhaltensweisen durchmachen. So kann eine Frau, die |
kritisiert, dal sich ihre Kollegin nicht an Abmachungen hétt, ihren Arger nun mehr |
in ihrer eigenen Einstellung, allen gerecht werden zu wollen, lokalisieren.

°Jemand kann seine Innenschau so weit vertiefen, dal® er Einstellungen und
Verhaltensmuster zu erkennen vermag, die in einem Zusammenhang mit seinem
Problem stehen. So kann eine Frau grundlegende Bedlrfnisse bei sich
entdecken, die sie zu ihrem problematischen Verhalten motivierten.

2.) Menschen kbnnen eigene Emotionen im Gespridch auch direkt zum
Ausdruck bringen

Beispiele:

‘indem jémand bei einer Vorstellung laut auflacht und um Fortfihrung des
Gespréachs bittet.
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“Befragte kénnen die Ursachen ihrer Gefilhle lokalisieren und beschrelben
oder Ratlosigkeit (iber die Grinde ihrer Probleme &ufRern.

°Sie konnen Wut und Trauer zum Ausdruck bringen, etwa, wenn sie ein Problem
genauer schildern,

5.1.2.3 Bemerkenswertes

In dieser Erarbeitung mdchte ich die spontane und grole Offenheit der Befragten
wie auch die Klarheit ihrer gemachten AulRerungen noch einmal hervorheben.

Offenheit ist auch in einem besonderen Malte Ausdruck einer guten
Gespréchsbeziehung, die sich zwischen dem Befragten und dem Untersucher
ergeben kann. Die Geschenke, wie das Interesse an der Fragestellung und die
~ vielen Hilfen und Anregungen, die Befragte geben, sind kelne
Selbstverstandlichkeit. -

Auch haben mich die Fllle und die Tiefe der gemachten Auierungen sehr
beeindruckt. Die Motivation der Befragten, sich mit ihren Problemen auseinander
zu setzen, ist unbestritten. Sie konnten in der Frage interessante Ergebnisse
erzielen, also Veranderungen in ihren Einstellungen und Sichtweisen bekommen
und artikulieren. Ergebnisse, die auch mir Erkenntnisse und besondere Einsichten
vermittelten.
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5.1.3 (1) Wessen Angelegenheit ist das ?

5.1.3.1 Panorama der Erlebensweisen

In Gesprach 5 bleibt Charla bei der Beantwortung der Frage argerlich tber ihre
Freundin und beschreibt, was ihre Freundin tat. Sie gibt zu, daf} ihr eigenes
Verhalten auch ihre Angelegenheit ist.

In Gesprach 6 antwortet Lutz, dal} er sich in den Angelegenheiten seiner
Freundin befindet, wenn er sich- Gedanken dartiber macht, mit wem sie sich trifft.
Er dufdert, dalk er damit gewisse Schwierigkeiten hat, indem er sich fragt, “...wo
dabei denn die Liebe bleibt...”. Auch beschreibt er seine Beziehung als etwas
besonders Wertvolles.

In Gesprach 8 kommt Wanda zu keiner direkten Beantwortung der Frage,
wessen Angelegenheit es ist, wie und mit wem ihre Arbeitskollegin zusammen
arbeitet. Statt dessen formuliett sie die Forderung, daf} ihre Kollegin keine Angst
haben sollte. In der Wiederholung der Frage, wessen Angelegenheit es ist, ob
ihre Kollegin mit ihr zusammen arbeitet, kommt sie wiederum zu keiner direkten
Beantwortung und macht sich statt dessen Gedanken Gber Moglichkeiten der
eigenen Macht-und Kontrolle und (ber ihren Einflufl auf ihre Kollegin. In einer
spateren Frage, ob es nicht wirklich ihre Angelegenheit ist, wie sie ihre eigene
Arbeit beurteilt, kann sie zustimmend antworten. In einer weiteren Frage, wessen
Angelegenheit es ist, ob ihre Kollegin sie ausgrenzt, kann sie zu keiner direkten
Antwort kommen. Sie bringt statt dessen ihre Furcht zum Ausdruck, von ihrer
Kollegin vollig aus ihrem Beruf ausgeschlossen zu werden.

In Gesprach 9 in der Frage, wessen Angelegenheit es ist, ob ihre Kollegin sich an
Abmachungen halt oder nicht, kann Karen die Frage direkt beantworten, indem
sie sagt, dal} das die Angelegenheit ihrer Reitkollegin ist. In einer spateren Frage,
wessen Angelegenheit es ist, ob ihre Kollegin in den Reitstall kommt oder nicht,
kann sie wieder direkt antworten, indem sie &ulert, dal’ das eigentlich nicht ihre
Angelegenheit ist. Sie kann dabei auch ihre Anfangsforderung wiederholen,
indem sie sagt, dall man sich an Abmachungen zu halten hat.

5.1.3.2 Zusammenfassende Aussagen

Befragte unterschiedlichen Hintergrundes kénnen die Frage (1), in wessen
Angelegenheiten sie sich mit ihren AuBerungen befinden, sehr unterschiedlich
beantworten:

1.) Befragte kbnnen die Frage “(1) Wessen Angelegenheit ist das? “
schlicht und direkt beantworien,

“etwa indem sie sagen, dal es ihre Angelegenheit ist oder dal’ das nicht ihre
Angelegenheit ist.
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2.} Personen kénnen nicht direkt zu der Frage Stellung beziehen, sie also
nicht direkt beantworten, indem sie anderes in ihrer Beantwortung
ausfiihren,

‘etwa, indem sie sich Gedanken (liber ihren Einflul in einer Beziehung machen
oder Gedanken und Empfindungen genauer beschreiben.

3.) Menschen kénnen diese Frage gut verstehen und das inihrem
Antwortverhalten auch zum Ausdruck bringen.

4.) Personen kénnen zwischen ihren eigenen Angelegenheiten und den
Angelegenheiten anderer Menschen unterscheiden.

5.) Befragte kénnen sich in den Angelegenheiten anderer Menschen
befinden.

5.1.3.3 Bemerkenswertes

Vollig Uberraschend flir mich ist, daf sich alle Befragten mit ihren Anliegen in den
Angelegenheiten anderer Menschen befanden: Lutz befiirchtet, daf} seine Mutter
nicht ehrlich mit ihm ist, Catrin mochte das Verhalten ihres Freundes verandern,
etwa, indem sie fordert, dald er sich seiner betaubten Geflhle bewui3t werden
soll, Catrin will, dak ihr Mann kein Spielverderber ist, Charla moniert, daR ihre
-Freundin sie verletzt, Wanda ist wiitend und traurig, weil ihre Umwelt sie nicht so
annimmt, wie sie ist, Annemarie ist wiitend auf ihre Arbeitskollegin, weil diese
hicht mit ihr zusammen arbeitet, Karen beschwert sich, dafb ihre Reitkollegin sich
nicht an Abmachungen halt.

Albert Ellis, Begrlinder der Rational Emotiven Therapie sagt in einem wichtigen
Satz, dal® .. das Setzen von Zielen in andere Personen ein illusorisches
Unterfangen ist’.

Als besonderen Wert dieser Herausarbeitung mochte ich deshalb nochmal die
Tatsache hervorheben, dall Personen sich sehr hdufig in den Angelegenheiten
anderer Menschen befinden kénnen, an denen sie aber leider so gut wie gar
nichts andern koénnen, statt ihren Blick und ihre Bemiihungen auf sich selbst zu
konzentrieren. Sie tuen dies, obwohl aus den Antworten klar ersichtlich ist, daR
sie durchaus zwischen den eigenen Angelegenheiten und den Angelegenheiten
anderer Menschen unterscheiden kbnnen, dall hei3t, dafl es ihnen durchaus
bewuf3t ist, was sie hier eigentlich tuen.

Fiir Byron Katie gibt es nur drei Arten von Angelegenheiten: meine, die anderer
Menschen und Gottes Angelegenheiten.
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5.1.4 (1) Eingaben und AuBerungen des Fragenden
5.1.4.1 Panorama der Erlebensweisen

In Gesprach 1 macht die Fragerin die Bemerkung, dai alles, was der Befragte
aufgeschrieben und gesagt hat, sie auch aus ihrer Realitat kennt.

Auf diese Eingabe reagiert Lutz nachdenklich und stellt die Frage, wie er da noch
leben soll.

4]

In Gesprach 3 macht die Fragerin eine grofiere Zahl an Eingaben, indem sie
ahnliche Themen Uber sich anspricht. Sie sagt unter anderem, dal} sie sich auch
im Gesprachsprozeld getffnet hat und ihr diese Entscheidung nicht leicht gefallen
ist.

Lutz kann hier auch auf seine Gesprédchspartnerin eingehen und wiederum das

von ihr Gesagte ergénzen, indem er eigene Erfahrungen hinzufiigend &ullert. So
entsteht am Ende des Gesprédchs ein Exkurs, der Gemeinsamkeiten beinhaltet.

o

Im Gesprach 4 macht der Untersucher eine Anmerkung, etwa, daB “..es eine
ganz Ilebevolle Art gibt, sich Uber jemanden lustig zu machen, die fir beide in
Ordnung ware “ :

Catrin reagiert auf diese Eingabe mit Ablehnung, indem sie sagt, daR sie nichts
mit seiner AuBBerung anfangen kann, weil sie ein Teil von ihm ist.

o

In Gespréach 5 stellt der Untersucher Erklarungsversuche an, etwa, “...dal}
Gefuhle far ihre Verarbeitung langere Zeit brauchten..”.

Charla lehnt diese Anmerkung ab, weil ihr das gar nicht weiter hilft, und hebt
dabei die Richtigkeit ihrer Problemformulierung nochmals hervor.

Nach einer weiteren AuRerung des Fragenden: “...daf es nun auch fur ihn
stimmig ist...” :

Charla reagiert mit Zuruckwefsung, indem sie sagt dald er das gar nicht wissen
kann.

Seinen Einwand, dal} er alle ihre Aussagen flr wahr halt,

bestétigt sie noch einmal.
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Nach seiner Eingabe, dalt die Work ein stimmiges Konzept ist,

hebt sie die Bedeutung des gemeinsamen Gespréchs hervor urid begriindet dies.

Auf die Aussage von ihm, dafk man in Selbstgesprichen nur das eigene Denken
hat, daf den Blickwinkel einengt,

dullert sie Punkte, die ihr im Umgang mit dieser Gesprachsmethode wichtig sind.

o

Im Gesprich 7 auf die Eingabe durch den Fragenden, daf Wanda wieder zum
Ausgangsgedanken.zurlickkehren soll,

bringt sie ihr Problem noch einmal'in einer anderen Formulierung zum Ausdruck,
etwa, dafl ihre Umwelt sie nicht so sehen will, wie sie ist und den Kontakt zu ihr
scheut.

5.1.4.2 Zusammenfassende Aussagen

1.) Befragte Personen kénnen auf eine Eingabe oder zusétzlichen
Bemerkung des Untersuchers, in einer annehmenden oder ablehnenden
Weise reagieren und entsprechend antworten.

2.) Sie kénnen dabei verschiedene Reaktionen zeigen,

*etwa, indem sie bestétigend antworten, sachlich korrigieren, 2urechtweisen,
nachdenklich werden, eigene Formulierungen hervorheben, die Eingaben des
Untersuchers mit eigenen Erfahrungen ergénzen, zu ihrem Ausgangsgedanken

zurtickkehren und ihn nochmals anders zum Ausdruck bringen und neue
Gedanken &ufiern, die ihnen wichtig sind.
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5.1.4.3 Bemerkenswertes

Die Befragten konnten in ihrer Beantwortung eine deutliche Stellungnahme
liefern, dafd heifdt, sie konnten eine Anmerkung entweder annehmen und etwas
damit anfangen oder fir sich als irrelevant ablehnen und das auch begriinden,
was meistens der Fall war.

Daraus ergibt sich die Frage, ob, wann und in welcher Form Anmerkungen und
verschiedene AuBerungen des Untersuchers in einem Gesprach Gberhaupt
angebracht sind. Aus meiner Rolle als Untersucher in den Gesprachen kann ich
sagen, daf ich meine AuRerungen meist spontan zum Ausdruck brachte, weil ich
das Gefuhl hatte, daf} sie niitzlich waren. Das Gegenteil war der Fall. ich
empfand jedenfalls meine Eingaben als nicht forderlich fiir die Gesprache.

Es kann élso flr fir Gesprache ft')rdprlich sein, wenn die ‘untersuchende Person’
einfihlsam mit eigenen spontanen Auferungen umgeht.
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5.2 (2) Erweiterte Wahrheltsuberprufung Kannst du mit absoluter
' Sicherheit wissen, daB.....das wahrist 7

Diese Frage wird in der Regel nach Frage (1) Ist das wahr? gestellt und soll noch
einmal der Person die Mdglichkeit geben, ihre Antwort zu Uberpriifen.

5.2.1 Panorama der Erlebensweisen

In Gesprach 1 verneint Lutz auf die Frage, ob er absolut sicher weil3, dal’ er nicht
doch einmal in seinem Leben unehrlich zu sich selbst war und sagt auch, daf}
ihm kein Beispiel hierzu einfallt.

In Gespréch 2 sagt Catrin, daf} ihre Behauptung “...eigentlich nicht wahr ist...”,
dafi ihr Mann seine betaubten Geflhle zu Bewultsein kommen lassen sollte.

In Gesprich 3 kommt Lutz zu keiner einfachen Beantwortung (mit Ja oder Nein)
in der Frage, ob er absolut sicher wissen kann, daf} er nicht vergeben kann. Statt
dessen sagt er, dald er sich verletzt fuhlt und Zelt braucht, darliber hinweg zu
kommen

In Gesprach 4 kommt Catrin zu keiner direkten Beantwortung (mit Ja oder Nein)
zu der Frage, ob sie mit absoluter Sicherheit wissen kann, dal sie eine
Spielverderberin ist, sondern aufert Zurlickhaltung, etwa, dal} das “..die anderen

entscheiden sollen....”.

In Gesprach 5 antwortet Charla mit einer Verneinung auf die Frage, ob sie mit
absoluter Sicherheit weil}, dald ihre Freundin sie verletzt und fligt hinzu, daf} sie
weil}, dal sie sich selbst verletzt.

In Gesprach 6 zeigt Lutz Unsicherheit in der Frage, ob er mit absoluter Sicherheit
wissen kann, daf} das wahr ist, dal er wahnsinnig vor Angst ist - indem er sich
eingesteht, daf} er das nicht wissen kann. In der Frage, ob er mit absoluter
Sicherheit wissen kann, dal er Angst hat, kann er nicht bestatigen, dal} er Angst
hat. In der Wiederholung der Frage, ob er sich diesbezliglich sicher ist, dulert er
noch einmal, dal} er nicht sagen kann, dal} er Angst hat. In einer spateren Frage,
ob er mit absoluter Sicherheit wissen kann, dalt es nichts besseres fur ihn gibt,
als seine Freundin, spricht er sofort eine Betatigung aus und flgt eine
Beschreibung eigener Probleme hinzu. |

In Gesprach 7 in der Frage, ob sie mit absoluter Sicherheit wissen kann, daB ihre
Umwelt sie nicht so annimmt, wie sie ist, bejaht Wanda. In einer weiteren Frage,
ob sie sicher ist, daf’ ihre Umwelt sie nicht annimmt, wie sie ist, spricht sie eine
Betatigung aus und aulert auch Verdrgerung, etwa, daf sie in Ruhe gelassen
werden will. In der Wiederholung dieser Frage zeigt sie Neugier und ein gewisses
Erstaunen, weil sie in ihren gefundenen Beispielen viel Positives und Negatives
entdeckt. In der gleichen Frage etwas spater im Gesprach, ob die Behauptung, -
daf} ihre Umwelt sie nicht so annimmt, wie sie ist - flir sie noch haltbar ist,

kommt sie zu keiner direkten Beantwortung und beschreibt statt dessen eigene
kritische Verhaltensweisen, etwa, daf sie manchmal Streitereien provoziert und

278

OCR.space



https://ocr.space/r=p

damit dann zurecht kommen muf3. In der Frage, ob das wirklich wahr ist, daf ihre
Umwelt nicht darauf eingeht, wie sie ist, besttigt sie und fihrt dabei aus, daf}
ihre Umwelt sie einfach nicht mehr akzeptiert. Sie stellt auch die Rickfrage, ob
ihr Gesprachspartner sie etwa provoziert.

In Gesprach 8 in der Frage, ob sie mit absoluter Sicherheit wissen kann, daf ihre
Kollegin nicht mit ihr zusammen arbeitet, sagt Wanda, daR sie sich nicht trauen
wlrde, das so zu sagen. In einer spateren Frage, ob sie mit absoluter Sicherheit
wissen kann, dal ihre Kollegin ihre Arbeit nicht anerkennt, antwortet sie
verneinend. Wieder etwas spater im Gesprach, in der Frage, ob sie wirklich
wissen kann, daf} sie es ihr nicht glaubt, daf} ihre Kollegin.ihre Arbeit anerkennt,
sagt sie, dal’ sie selbst zwar ihre Arbeit fiir sich anerkennt aber eine negative
Beurteilung und Bewertung von auflen filrchtet. In einer spateren Frage, ob sie
mit absoluter Sicherheit wissen kann, dai} ihre Kollegin keine Angst haben solite,
antwortet sie bejahend, indem sie Beweise fiir ihre Uberzeugung anfiihrt. In einer
weiteren Frage, ob sie mit absoluter Sicherheit wissen kann, dafs ihre Kollegin
offen, locker und unverkrampft sein soll, antwortet sie bejahend und beschreibt
positive Folgen dieser Annahme, etwa positive Begleitumsténde einer
gemeinsamen Arbeit mit der Kollegin. In der Frage, ob sie mit absoluter -
Sicherheit wissen kann, dal} es wabhr ist, daf} ihre Kollegin sie ausgrenzt,
antwortet sie nicht direkt, sondern liefert eine Aufzdhlung von Verhaltensweisen,
die dokumentieren soll, dal} ihre Kollegin auch vieles ohne sie macht. In der
Frage, ob sie mit absoluter Sicherheit wissen kann, daf} ihre Kollegin sie aus der
Schule raus drangen méchte, antwortet sie nicht direkt, sondern beschreibt
konkrete Erlebnisse mit der Kollegin, etwa eine Eskalation.

In Gesprach 9 in der Frage, ob sie mit absoluter Sicherheit wissen kann, ob ihre
Kollegin sich nicht an Absprachen gehalten hat, bejaht Karen und begrindet dies
auch nochmal. Spater im Gesprach, ob sie sicher wissen kann, daf} das Pferd
weniger bewegt wird, wenn sie sich nur noch an ihren Teil der gemeinsamen
Abmachungen halt, bestatigt sie die Wahrhaftigkeit ihrer Angaben und beschreibt
noch weitere negative Konsequenzen. In einer spateren Frage, ob sie absolut
sicher wissen kann, dal} die anderen zu kurz kommen, wenn sie sich mehr um
das Pferd kiimmert, gibt sie die Frage an ihre Gesprachspartner zuriick und sagt,
daf} sie allen gerecht werden will. In einer spateren ahnlichen Frage, ob sie
wirklich wissen kann, dal} die anderen Abstriche machen, duRert sie Nachteile
ihrer eigenen Handlungsweise, etwa, dal} sie hier selber EinbuRen in Kauf
nehmen muf} und bei aller Zuwendung fiir andere auch vergifdt, ihre eigenen
Bedurfnisse wahrzunehmen.
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5.2.2 Zusammenfassende Aussagen

Menschen verschiedener Altersstufen und mit unterschiedlichem beruflichen und
privaten Hintergrund kénnen auf die Frage (2) “ Kannst du mit absoluter
Sicherheit wissen, dall das wahr ist, dali....?” sehr unterschiedlich reagieren und
antworten. :

1.) Personen kbénnen auf Frage 2 eine kiare Verneinung aussprechen, etwa,
dall sie nicht mit absoluter Sicherheit wissen kénnen, daf3 ihre Behauptung,
ihr Ausgangssatz stimmt.

2 .) Sie kbnnen eine Verneinung auch auf andere Art zum Ausdruck bringen

- sie kdnnen eine Ricknahme ihrer Anfangsbehauptung vornehmen,
etwa, indem eine Frau den Satz, daf3 ihr Mann ein Spielverderber ist, als
“eigentlich nicht wahr” beurteift.

- Befragte kdnnen in der Frage auf ihr eigenes problematisches Verhalten
verweisen. '

Zum Beispiel kann eine Frau auBern dal} sie sich selber verletzt und nicht von
ihrer Freundin verletzt wird.

- Personen kénnen in Wiederholungen der gleichen Frage die Richtigkeit ihrer
gemachten Angaben noch einmal bestatigen.

Zum Beispiel kann jemand in Frageschritten ( nach mehreren Fragen 2}
erkennen, dafl er gar nicht “wahnsinnig vor Angst “ ist.

3.) Befragte konnen eine Auseinandersetzung mit der Frage 2 zum
Ausdruck bringen

- sie kbnnen sagen, dal} ihnen keine eigenen Erfahrungswerte und Beispiele flr
eine positive Beantwortung der Frage zur Verfligung stehen.

- jemand kann Zurlickhaltung zeigen,
etwa indem er auf die Wahrnehmung und das Urteil anderer verweist, oder indem
eine Frau sich nicht trauen wiirde, die Frage mit Ja zu beantworten.

-jemand mag die Frage auch direkt an den Untersucher zuriickgeben,
etwa, indem sie ihn auffordert, dai3 er sich die Frage selber beantworten soll.

-Menschen kénnen begrinden wollen, warum ihre bejahende Antwort stimmit,
etwa indem eine Frau eigene positive Verhaltensweisen fiir eine Zusammenarbeit
mit einer Kollegin in Aussicht stellt oder indem eine andere Frau erldutert, daf ein
betreutes Pferd bewegt werden mufi. -

-Personen kénnen versuchen, Beweise fiir die Richtigkeit ihrer Antwort zu finden,
etwa, indem eine Frau Verhaltensmomente beschreibl, die zeigen sollen, daf3
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ihre Kollegin sie aus dem Arbeitsprozefl ausschiief3t.

4.) Befragte kénnen eine bejahende Beantwortung zu Frage 2 zum
Ausdruck bringen :

-jemand kann auf diese Frage sofort und spontan bejahen,

etwa indem ein Mann sagt, dal3 es “nichts besseres fiir ihn gibt, als seine
Freundin” oder indem eine Frau sofort bestétigen kann, dafl ihre Umwelt sie
wirklich nicht so annimmt, wie sie ist.

5.) Befragte kbnnen zu keiner relevanten Beantwortung der Frage 2
kommen und statt dessen anderes sagen

-Menschen kénnen dazu kemmen, bestimmte Dinge Gber sich zu erzahlen,

° jemand mag Uber seine Empfindungen sprechen,
etwa, indem eine Frau (ber eine Eskalation mit ihrer Kollegin spricht und ihre
Angste vor einer Beurteilung durch andere zum Ausdruck bringt oder indem
Jjemand sagt, dal3 er Zeit braucht, um (ber eine Verletzung hinweg zu kommen,
oder indem eine andere Frau spontan Neugier und Erstaunen artikuliert {iber ihr
bisheriges Gespréach.

° Befragte konnen eigene Verhaltensweisen beschreiben,
wie das Provozieren von Slreit oder ein Verhalten, mit dem eine Person immer
allen anderen Belangen und Menschen gerecht werden will.

5.2.3 Bemerkenswerles

Hervorheben mdchte ich hier, dal} die Befragten nicht nur mit “Ja” oder “Nein”
geantwortet haben, sondern eigene Kontexte, [deen, Abwagungen usw. in ihre
Beantwortung mit einflieen liefien. Dadurch wurde die Auswertung der Fragen
sehr interessant.

Sie konnten in den meisten Fallen zu der Frage 2 klar Stellung beziehen und im
Grofien und Ganzen eine verneinende Beantwortung der Frage vornehmen oder
eine Auseinandersetzung mit der Frage verbalisieren.

In den wenigsten Fallen wurden andere, nicht relevante AuRerungen gebracht, es
wurden auch einige bejahende Antworten auf Frage 2 geliefert.

Kann man aus den Antworten der Befragten und unter Zuhiiffenahme des
gesunden Menschenverstandes nicht zu der Vermutung kommen, da es
eigentlich gar nichts gibt, was ganz sicher gewuf3t werden kann? Zeigen die
vielen Nebenbemerkungen der Gesprachspartner nicht, dal} ihnen die
Beantwortung dieser Frage auch schwer fiel?
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Aber wenn wir wirklich nicht genau wissen kénnen, dafl unser Gedanke, unsere
Uberzeugung oder unsere Vorstellung stimmt, wie sollen wir dann mit dieser
Frage umgehen?

Ein Freund sagte mir, da ein Gedanke, eine Beflirchtung oder ein Vorurteil
mindestens genau eine Millisekunde stimmt, weil sich danach das Gesamtbild,
die Situation in und um die Menschen wieder verandert hat.

Aber wenn das wirklich stimmt - kénnen wir dann nicht auch in der
Auseinandersetzung mit unseren grofiten und schlimmsten Problemen
wenigstens ein geringes MaR an Gelassenheit obwalten lassen, um uns in aller
Ruhe die gesamte Situation und das Problem néher anzuschauen? Kann uns
diese Erkenntnis nicht auch ein gewisses Maf an Mut und Besonnenheit wieder
schenken? .
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5.3 (3) Wie reagierst du, wenn du diesen Gedanken denkst?
Andere Beispiele zu dieser Frage:

- Versuchst du ihn/sie in irgendeiner Weise zu &ndem? Wie fiihlt sich das an?
Wie behandelst du dich, sie/ ihn? Wie fiihit sich das an?

- Was spdirst du in deinem Kdrper, wenn du diesem Gedanken glaubst?
Bringt dir der Gedanke Stref} oder Frieden in dein Leben?

- Kannst du einen Grund sehen, diesen Gedanken fallern zu lassen?

- Kannst du einen friedvollen Grund sehen, der keinen Stref erzeugt, a'n diesem
Gedanken festzuhalten? Falls ja, ist dieser Grund wirklich friedvoll? :

5.3.1 Panorama der Erlebensweisen

In Gesprach 1 in der Frage, wie er auf seinen Gedanken reagiert, dal seine
Mutter nicht ehrlich mit ihm ist, sagt Lutz, daf’ er sich schlecht fiihlt und seine
Mutter auch schilecht behandelt. Er sagt, dal} er andere Menschen auch als
unehrlich empfindet. Etwas spéter soll er in sich hinein spiren, ob er jemals in
seinem Leben auch unehrlich zu sich selbst war. Er Gberpriift hier seine Geflihle
und schildert, wie er zu seiner Aussage steht. Bei Wiederholung der Frage
kommt er zu der Erkenntnis, dal3 er durchaus auch unehrlich zu sich war und
kann die “Wahrhaftigkeit” seiner Einsicht auch spiiren. In einer spateren Frage,
wie sich das anflhlt, wenn er so offen sagen kann, daf} er grolte Schwierigkeiten
mit seiner Ehrlichkeit hat, aufbert er, dalk das furchtbar fiir ihn ist. In der Frage, ob
das Risiko grof’ fir ihn ist, ehrlich zu sein, erzéhit er (iber eigene Probleme, etwa,
daf} er so auch nicht richtig leben kann und leben will.

In Gesprach 2 in der Frage, wie sie reagiert, wenn sie ihnrem Gedanken glaubt,
daf ihr Ehemann sich seine betdubten Geflihle zu Bewufitsein kommen lassen
soll, nennt Catrin eine Reihe negativer Empfindungen, etwa, daf} sie sich
angestrengt, klein, unwichtig, nicht an der Seite ihres Mannes, alleine, einsam
und Uberschlau flhit.

In Gesprach 3 in der Frage, wie er reagiert, wenn er glaubt, daR er nicht
vergeben kann, beschreibt Lutz seine Reaktionen und Geflihlen, wenn er verletzt
wird, etwa, dal er innerlich dicht macht und sich total verschlieft. In der Frage,
wie es sich fur inn anfGhlt, wenn er an seine Erinnerungen denkt, bringt er die
Lebendigkeit bestimmter Erinnerungen zum Ausdruck. Er bewertet dabei seine
friheren Taten als kindisch. In der Frage, wie er sich fuhlt, wenn er denkt, daR
"Rache’ kindisch ist, ist er spontan belustigt. In der Frage, wie es sich flir ihn
anflhlt, wenn er denkt, daf} es seine grofite “Schwache” ist, nicht vergeben zu
konnen, zeigt er Niedergeschlagenheit und auBert, daf er alles, was ihm wichtig
ist, auf langere Sicht verlieren wird, wenn er vergibt. In der Frage, was passiert,
wenn er den Satz “lch kann vergeben” hért, zeigt er Traurigkeit und bringt
Zweifel an diesem Satz zum Ausdruck, etwa, daR er "traurig und so dazwischen
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ist’, weil er nicht' weil3, ob er das kann.

In Gesprach 4 in der Frage, wie sie reagiert, wenn sie denkt, daf ihr Partner kein
Spielverderber sein sollte, zeigt Catrin ronie und Humor, und aufiert lachend,
daR sie sich dann zickig, klein, blod und selbst wie ein Spielverderber fuhlt und
daf ihr Partner ihr gestohlen bleiben kann. In der Frage, wie sie reagiert, wenn
sie denkt, daR sie ein Spielverderber ist, driickt sie Ablehnung gegen sich aus,
etwa indem sie duBert, daf} sie sich falsch, schlecht und nicht wiirdig fihlt.

In Gesprach 5 in der Frage, wie sie darauf reagiert, wenn sie denkt, dal? Marlis
sie verletzt, sagt Charla, daf} sie sich belastet fihlt und bringt Vorwiirfe
gegeniiber ihrer Freundin zum Ausdruck, etwa, daf} sie sich grauenhaft, nicht

" gesehen und miBachtet fuhlt.

In Gesprach 6 wie er reagiert, wenn er dem Satz glaubt, dal? er wahnsinnig vor
Angst ist, AuBert Lutz Unruhe und Verwirrung und bleibt plétzlich in seinem Satz
stecken, und sagt danach gar nichts mehr zu der Frage. Spater, in der Frage, wie
er reagiert, wenn er dem Gedanken glaubt, dal’ er Angst hat, erzahlt er Uber
eigene Beflirchtungen, Ohnmacht und BewulRtlosigkeit, etwa dal} er seine
Lebensaufgaben nicht mehr bewaltigen kann.

In Gesprach 7 in der Frage, wie sie reagiert, wenn sie denkt, dald ihre Umwelt sie
nicht so-annimmt, wie sie ist, erértert Wanda ihre Bewaltigungsstrategien, etwa,
indem sie sich-von Menschen distanziert und sie ihre eigenen Wege geht. In der
gleichen Frage etwas spater im Gespréch, wie sie reagiert, wenn sie denkt, daf}
ihre: Umwelt sie nicht annimmt, wie sie ist, beschreibt sie Empfindungen, die sie

" in Problemsituationen hat, etwa, dal} sie dann nichts mehr empﬂndet

teilnahmslos ist und sich absolut leer flihlt.

In Gesprach 8 in der Frage, wie sie reagiert, wenn sie dem Gedanken glaubt, da
Hilda nicht mit ihr zusammen arbeitet, ulRert Annemarie, dal} sie sich belastet
fuhlt, etwa, daf® sie das klein und wiitend macht, weil sie nichts daran andern
kann. In der Frage, ob es einen positiven, stref}freien Grund gibt, an diesem
Gedanken festzuhalten, daf} ihré Kollegin nicht mit ihnr zusammen arbeitet, kann
sie eine Verneinung &ulern, etwa, dafl es'in jeder Hinsicht unangenehm fur sie
ist. In der Frage, wie sie reagiert, wenn sie denkt , daf} ihre Kollegin ihre Arbeit
nicht anerkennt, aufbert sie verschiedene Beflirchtungen, etwa, dal} sie nicht
weil, was ihre Kollegin von ihrer Arbeit denkt. In der Frage, wie sie ihre Kollegin
behandelt, wenn sie denkt, daf} diese ihre Arbeit nicht anerkennt, beschreibt sie,
wie sie ihre Kollegin aus Wut heraus vor sich kleiner macht. Sie spricht weitere
Vermutungen aus, etwa, dafd ihre Kollegin eifersiichtig ist und ihre Arbeit
deswegen nicht richtig wertschatzen kann. Sie begrindet ihre Geschichte genau.
In der Frage, was es bei ihr selber ausltst, wenn sie denkt, daf} ihre Kollegin
keine Angst haben sollte, zeigt sie Wut und Unversténdnis ber das Verhalten
ihrer Kollegin. In der Frage, wie sie ihre Kollegin behandelt, wenn sie denkt, daf
diese keine Angst haben sollte, beschreibt sie ihr eigenes Verhalten gegeniber
ihrer Kollegin, etwa, da® sie unpersdnlich und sachlich mit ihr umgeht. In der
Frage, wie sich das fUr sie anflihit, wenn sie so mit ihrer Kollegin umgeht, spricht
sie iiber ihre Empfindungen, etwa, daf sie sich dabei “verwickelt, gedeckelt und
im Halsbereich eingeengt und erwirgt “ fihlt.
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In der Frage, wie sie ihre Kollegin behandelt, wenn sie von ihr fordert, daR sie’
locker, offen und unverkrampft sein soll, beantwortet sie die Frage nicht direkt,
und beschreibt indessen ihre eigenen Erfahrungen und Empfindungen, etwa, daf
sie selber mildtrauisch, verletzt und verkrampft geworden ist. in der Frage, ob sie
miltrauisch reagiert, wenn ihre Kollegin locker, offen und unverkrampft ist,
bestatigt sie und liefert hierzu auch eine Begriindung. In der Frage, wie sie
reagiert, wenn sie diese Befurchtung hat, da ihre Kollegin sie aus dem Beruf
dréangen will, beschreibt sie negative Geschehnisse aus ihrer Beziehung mit ihrer
Arbeitskollegin.

in Gesprach 9 in der Frage, wie sie darauf reagiert, wenn sie denkt, daf} ihre
Kollegin sich nicht an Abmachungen halt, sagt Karen, daf} sie sich durch die
Umsténde der Situation Uberfordert fiihlt. In der Frage, wie sie sich flihlt, wenn sie
denkt, dal} ihre Kollegin sich im Grunde genommen nicht an Abmachungen hélt,
auflert sie Verargerung. In der Frage, ob sie einen Grund sehen kann, den
Gedanken fallen zu lassen, daf} sich ihre Kollegin an Abmachungen halten sollte,
sagt sie, daf} sie einige Griinde schon genannt hatte. In der Frage, ob sie einen
friedvollen Grund finden kann, an-ihrem Gedanken fest zu halten, dai ihre-
Kollegin sich an Abmachungen halten sollte, kann sie den Grund nennen, daf} sie
dann zeitlich entlastet ware. [n der Frage, wie sich das anflihlt, wenn ihre Kollegin
diese Abmachungen nicht einhalt, begriindet sie in verschiedenen Argumenten
nochmals ihre Verargerung. In der Frage, ob sie irgend einen angenehmen
Grund daftr hat, daf® man sich an Abmachungen halten sollte, stellt sie selbst
eine Frage, etwa; ob nicht Uberhaupt alles leichter ware, ohne diesen Gedanken,
dafd man sich an Abmachungen halten muf3, ochne dieses ldeal.

In der Frage, ob sie einen Grund sehen kdnnte, diesen Gedanken fallen zu
lassen, gibt sie den Grund an, daf es ihr dann besser gehen wiirde. In der Frage,
welchen Vorteil sie davon hatte, den Gedanken fallen zu lassen, beschreibt sie
fur sich mehr Realismus und eine gréfiere Natirlichkeit.

In der Frage, wie es sich fur sie anflhlt, wenn sie sich vorstellt, daf8 sie sich
selbst nicht an Abmachungen héft, auliert sie spontan Empérung, etwa indem sie
das “unerhdrt” findet. Sie hort.sich auch Ideen ihres Gesprachspartners dazu an.
In der Frage, ob der Gedanke, allen gerecht werden zu missen, ihr Stre
bereitet, berichtigt sie die Frage in ihrem Sinne, etwa, daf} es ihr Strel} bereitet,
nicht allen gerecht werden zu kénnen. In der Frage, wie sich das anfiihlt, wie sie
reagiert, wenn sie allen gerecht werden muly, sagt sie, daf} das sehr belastend
fur sie ist. In der Frage, ob es eine Grund gibt, weiter an diesem Gedanken
festzuhalten, allen gerecht werden zu mussen, berichtigt sie wiederum die
gestellte Frage, indem sie sagt, dal sie dabei nlcht an einem Gedanken, sondem
an einem Gefiihl festhétlt. ,

Sie beschreibt, warum ihr dieses e|gene Verhalten als vortellhaft erschelnt indem
sie persdnlich davon profitiert, wenn sie allen anderen gerecht wird.

285

OCR.space



https://ocr.space/r=p

5.3.2 Zusammenfassende Aussagen

Werden Personen mit der -Frage 3 wie sie auf ihren Gedanken reagieren-
konfrontiert, kbnnen sie vielfaltige Antworten und Reaktlonen zum Ausdruck
bringen:

1.JUnmittelbare Reaktionen

-Menschen kénnen zum Ausdruck bringen, wie sie sich fithlen, was sie
empfinden, wenn sie zu ihren Reaktionen auf ihren Ausgangssatz Stellung
nehmen sollen,

° etwa, indem eine Person sich bei ihrem Gedanken "angestrengt, klein,
unwichtig, nicht an der Seite lh!’eS Mannes alleine, einsam und (iberschiau ~
fihlt.
® Jemand anderes kann sagen, dal3 er sich mit seinem Problem (berfordert fiihit.
° Eine Person kann Emporung aullern, als sie lhre Kritik auch einmal auf sich

beziehen soll.

-Befragte kbnnen Schwierigkeiten in der Beantwortung der Frage zum
Ausdruck bringen,

° elwa, indem jemand die Beantwortung der Frage plétzlich abbricht und in
seinem Satz stecken bleibt.

® Personen kénnen die Beantwortung verweigem, etwa, indem sie darauf
hinweisen, daf3 sie zuvor schon eine Antwort gegeben hatten.

~Befragte konnen Gedanken und ldeen ihres Gespridchspartners anhéren
und entsprechend kommentieren.

° sie k6nnen eine an sie gestellfe Frage inha!ﬂic:h berichtigen und neu
formulieren,
etwa, indem jemand sagt, daf3 es ihm nicht Stref bereitet, allen gerecht werden
zu miissen, sondem: nicht allen gerecht werden zu kénnen, oder indem jemand
klarstellt, daf3 er nicht an einem Gedanken, sondern an einem Gefiihi fest héalt.
-Personen kénnen iiber eigene Verhaltensweisen berichten

¢ jemand spricht {iber seine Bewéltigungsstrategien in pmblematrschen
Situationen.

° Jemand beschreibt seine Empfindungen in kritischen Situationen.
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2.) Befragte kbnnen miltelbar reagieren, indem sie zu Fraqe 3 Uberlegungen
anstellen und dartiber ihre Ergebnisse mitteilen

-Personen kénnen noch mal in sich gehen , eigene Gefiihle iiberpriifen und
neue Gedanken und Vermutungen entsprechend zum Ausdruck bringen,

° etwa, indem ein Mann bei sich schaut, wie es um seine Ehrlichkeit zu sich
bestellt ist,

° oder indem jemand die Beflirchtung dullert, was passiert, wenn er seinen
problematischen Gedanken aufgibt,

° eine andere Person sich dariber dngstigt, was eine Kollegin von ihr denkt.

° jemand teilt mit, dal3 er die 'Richiigkeit”, "Stimmigkeit”, "Wahrhaftigkeil™ seiner
Einsichten auch spliren kann. Zum Beispiel kann sich jemand wohler fiihlen,
wenn er erkennt, dafl auch er unehrlich zu sich oder zu seiner Mutter sein kann.

° Personen kénnen zu einer Beschreibung eigener Erinnerungen kommen und
Inhaite davon aus ihrer aktuellen Situation neu bewerten, etwa, indem jemand
seine frilheren Rachegefiihle heute als “kindisch™ empfindet.

° Menschen kénnen auf den Ist- Zustand ihrer Lebenssituation noch einmal
eingehen, und etwa dulern, dall sie mit aktuellen Vorstellungen und Gefiihlen
tiberfordert sind, oder jemand mag mit seinen gegenwértigen Problemen nicht
weiter leben wollen.

-Es kénnen verschiedene Einsichten artikuliert und mit Beispielen illustriert
werden, :

° etwa, indem jemand erstaunt erkennt, daf3 er auch unehrlich zu sich war, und
dafiir dann Beispiele aus seiner Realitdt nennen kann.

3.) Aussaqgen tiber Griinde und Motive

-Jemand kann zugeben, daB es fiir ihn keinen stref8freien und friedlichen
Grund gibt, an seinem bisherigen Gedanken fest zu halten.

-Personen kdnnen in Begriindungen wichtige Argumente nennen, warum
sie an ihrem Gedanken fest halfen,

° etwa, indem jemand sagt, daf es fiir ihn wichtig ist, zeitlich entlastet zu werden
oder indem sie dulert, dafl sie persénlich davon profitiert, wenn sie atich anderen
gerecht wird.
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-Jemand kann im Gespridch seinen Ausgangsgedanken véllig in Frage
stellen,

° etwa, indem er sich fragt, ob es nicht uberhaupt Ielchter wdre, ohne seinen
Gedanken, sein Ideal, zu leben.

-Jemand kannim Gespréch gute Griinde nennen, seinen
Ausgangsgedanken fallen zu lassen,

° etwa, indem er sagt, dal3 es ihm dann besser gehen wiirde, oder duflert, daf
dann mehr Realismus und grof8ere Natlirlichkeit in seinem Leben wiére.

4.) Reaktionen auf andere Menschen

~-Befragte konnen Reaktionen auf andere Personen mitteilen,

° etwa, indem sich jemand als grauenhaft, und von einer Freundin nicht
wahrgenommen und millachtet fihlt, oder indem jemand Wut und Unversténdnis
tber das Verhalten einer Arbeitskollegin artikuliert.

-Menschen kdnnen andere Personen aufgrund ihres problematischen
Gedankens und eigener Anspriiche schlecht behandeln,

° etwa, indem jemand aus Wut eine andere Person vor sich kieiner macht.
° indem jemand unpersénlich und sachlich mit einer anderen Person umgeht.

-Personen kénnen auch iiber ihre Empfindungen berichten, die sie haben,
wenn sie mit anderen schlecht umgehen,

® etwa, indem jemand sich aufgrund seines Verhaltens gegendiber einer Kollegin
als “verwickelt, gedeckeft und im Halsbereich eingeengt und erwlirgt” flihit.

5.) Folgen von Gedanken, Glaubensséitzen und Forderungen

-Befragte kénnen (iber Konsequenzen berichten, die ihre Uberzeugungen,
Gedanken und Vorurteile hatten

® Jemand kann &ul3ern, daf3 er aufgrund seines Gedankens bestimmte
Vorstellungen und Einstellungen entwickelt hat, etwa, indem er alle anderen
Menschen als unehrhch empﬁndet :
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5.3.3 Bemerkensweries

Es ist schon sehr verbliffend zu beobachten, welche vielfaltigen Folgen und
Konsequenzen ein einziger Gedanke im Denken und Fiihlen von Menschen
haben kann. Und dies betrifft nicht nur die aktuelle Situation der Befragten. Sie
auBerten auf vielfaltige Weise, dal} sie aufgrund ihrer Gedanken zu anderen
Gedanken und Uberzeugungen kamen und daR auch diese wieder zu weiteren
Vorstellungen und Annahmen bei ihnen fihrten. -

Der “Gedanke”, die Vermutung liegt nahe, daf sich in den Wirklichkeiten und
Mentalitaten von Menschen auch viele Falschvorstellungen und Irrtimer
verbergen kdnnen.

Die Reaktionen der Befragten zeigen aber auch ihre Fahigkeit zu
Selbstbesinnung- das heillt, auf vielfaltige Weise ihre Annahmen und
Uberzeugungen weiter zu denken, zu filhlen oder nochmals zu (iberpriifen.

Ein Vorgehen, daf} auch der Geflihlssituation der Gesprachspartner Raum gibt,
indem es etwa nach Reaktionen auf bestimmte Gedanken und Vorstellungen
fragt, ist natlrlich flir alle guten Gesprache férderlich. Dadurch wird auch einer
Tendenz entgegen gewirkt, da® Gesprache zu sehr in eine abstrakte und
verkopfte Richtung abgleiten.

Vielleicht sind Gedanken und Geflihle aber nur Seiten der gleichen Medaille, in
ihrem Wesen ein und das Gleiche?

Die Befragte Karen sagte jedenfalls im neunten Gespréch, dalk sie nicht an
einem Gedanken, sondermn eher an einem bestimmten Gefiihl festhélt, dal sie
hier zu weiterem Verhalten motiviert.

In Katies Ordnung der Schipfung erleben wir auf einen leidvollen Gedanken ein
Gefuhl und agieren meist auf falsche Weise, etwa, indem wir Ablenkung suchen
in Alkohol, Sex und anderem, anstatt unseren Gedanken einer genauen
Uberpriifung zu unterziehen.

Aber kann es nicht auch sein, daf} leidvolle Gefiihle nicht auch wieder zu weiteren
leidvollen Gedanken fihren kdnnen? Kénnen nicht gerade als prekar erlebte
Geflihlssituationen der Nahrboden fur weitere leidvolle Gedanken sein?

Wenn diese Annahme stimmt, dann sind die Probleme eines Menschen auch
nicht allein von der Durchfiihrung einer einzigen guten Work geltst. Oder doch?

Denkbar wéare es auch, dal} eine einzige gute Work ein “Echo” im Denken eines
Menschen erzeugen kénnte, dal sich stAndig wiederholt - eine gelernte standig
sich wiederholdende Reaktion: Der wissenschaftlichen Erkenntnis der modernen
Psychologie, dall der Mensch ein lernendes Wesen ist, schulden wir hier noch
eine weitere Vermutung, namlich, daf’ die Befragten durchaus die einfachen
Fragen der Work lernen und nun bewuf3t oder auch unbewu3t weiter an sich
praktizieren kdnnten.
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Dal heifdt, dafd sich mit der Durchfiihrung der Work ein Mechanismus einer
bewuRten-oder unbewuidten Uberpriifung leidvoller Gedanken im menschlichen
Denken etablieren kann, der der Bildung negativer Gedankenketten
entgegenwirken kdnnte. Ahnliches sagt auch Katie (S.35: Die Uberpriifung ist
mehr als eine Technik).

Empirie: Aus meinen nur drei Gesprachen, bei denen ich in der Rolle des
Befragten war, kann ich mit Uberzeugung sagen, daf ich nicht nur bestimmte
Probleme nicht mehr habe, sondern dafd ich dadurch auch zu einem leichteren
und besseren Leben fand. Ich hatte mich deutlich und positiv verandert und ich
schreibe diese Veranderungen auch der Work von Byron Katie zu.
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5.4  (4) Wer wiirst du ohne diesen Gedanken, ohne diese Uberzeugung ?
Andere Beispiele zu dieser Frage:

- Stelle dir jetzt vor, du kénntest diesen Gedanken nicht denken. Wer wérst du
Jetzt?

-Wie fiihit sich das an, ochne diesen Gedankenf;‘

- Was kénnte im schliimmsten Fall passieren, wenn du diesen Gedanken
aufgibst?

5.4.1 Panorama der Erlebensweisen

In Gesprach 1 in der Frage, wenn er den Gedanken nicht mehr denken konnte,
dal} seine Mutter nicht ehrlich mit ihm ist, sagt Lutz, daf} er sich bei dem
Gedanken wohl fUhlt und daf} er seiner Mutter in diesem Fall wohl ziemliches
Unrecht getan hétte. In der Frage, was passieren wiirde, wenn er rauskriegt, daft
auch er nicht ehrlich zu seiner Mutter ist, sagt er, dal auch er unehrlich sein darf,
wenn er es mdchte, '

In Gesprach 2 in der Frage, wer sie ohne ihren Ausgangssatz wére, dal sich ihr
Ehemann seine betaubten Gefiihle zu BewuRtsein kommen lassen soll, duBert
Catrin spontan Erleichterung bei dieser Vorstellung, indem sie sagt, daf sie eine
. Schwere verliert und und auch ihren Partner klarer wahrnehmen kann. Sie sagt,
daf sie sich dann zuversichtlich, ruhig, friedlich, glitig, liebevoll und auch leicht
flhit.

In Gesprach 3 in der Frage, wie er sich fihlen wirde, wenn er nicht mehr den
Gedanken hatte, daf er nicht vergeben kann, auert Lutz ein lebendiges, offenes
und freies Empfinden und bringt damit Erleichterung zum Ausdruck. In der Frage,
was flr ein Mensch er wére, wenn er nicht mehr denken kénnte, dall “Vergeben’
schwach zu sein bedeutet, duflert er wiederum Erleichterung und sagt auch, da
er dann keine Angst mehr hatte.

In Gesprach 4 in der Frage, wer sie ohne diesen Gedanken wére, daR ihr
Ehemann kein Spielverderber sein solite, kann Catrin ihr Wohlbefinden dadurch
zum Ausdruck bringen, indem sie sagt, daB sie dann freudig, spielfreudig,
annehmend und vor allem groRziigig wére. In der Frage, wer sie ohne den
Gedanken wére, selbst ein Spielverderber zu sein, duliert sie Erleichterung,
indem sie sich als hervorragend, rein, satt und wertvoll empfindet. In der Frage,
ob das (die Frage, ob sie ein Spielverderber ist oder nicht) ziemlich tief bei ihr
geht, laldt sie vor Wohlbehagen tief durchatmen und auch aufiern, dal sie dann
aufhort, nach verschiedenen Hilfsmdégiichkeiten zu suchen, etwa nach Methoden,
Seminaren, Workshops usw., und nach neuen Méglichkeiten zu forschen.
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In Gesprach 5 in der Frage, wer sie ohne ihren Gedanken ware, dal} thre
Freundin sie verletzt, duBert Charla-grofle Schwierigkeiten, sich das iberhaupt
vorzustellen. Sie findet eine andere Losung, etwa, indem sie sich eine positive
Vorstellung von ihrer Freundin macht. In einer Wiederholung der gleichen Frage,
also, wenn sie diesen Gedanken nicht hatte, dald ihre Freundin sie verletzt, drickt

‘sie nochmals Wertschatzung fiir ihre Freundin in verschiedenen Punkten aus. In

der nachfolgenden Frage, ob sie ihre Freundin dann auch mégen und selbst
gllicklicher sein wiirde, wenn sie nicht mehr denken kénnte, daf’ diese sie verletzt
- entwirft sie eine positive Vorstellung von sich selber und malt sich aus, mit
welcher Leichtigkeit sie mit anderen Menschen umgehen wiirde.

In Gesprach 6 in der Frage, wer er ware, wenn er diesen Gedanken nicht mehr
denken konnte, dalk er ‘wahnsinnig vor Angst” ist, kann Lutz sofort Ruhe,
Ausgeglichenheit, Freude und Frieden empfinden und sagen, daf} er dann auch
nicht mehr schlecht Uber seine Freundin denkt. In einer spateren Frage, wer er
ohne den Gedanken ware, dall er Angst hat, beschreibt er eine positive
Vorstellung von sich, etwa, indem er sich als friedlichen und schaffenden
Menschen sieht, der alles auf die Reihe kriegt, gelassen ware und auch anderen
Menschen Kraft spenden kann. In der Frage, wie er dann ( ohne seinen
Gedanken, Angst zu haben) zu seiner Freundin wére, reagiert er frohlich und
humorvoll, indem er lacht- er sagt auch, dal er wieder mehr Ge!assenhelt
gegeniber seiner Freundin empfindet.

In Gesprach 7 in der Frage, wer sie ohne ihre Uberzeugung wire, dal ihre
Umwelt sie nicht so annimmt, wie sie ist, aufert Wanda Ruhe, Zufriedenheit und
Unbeschwertheit, indem sie sagt, dal} sie diese guten Gefuhle kennt. Sie
beschreibt auch Situationen, wo sie diese Empflndungen hat etwa bei Freunden

~und in ihrem Studium.

In Gesprach 8 in der Frage, wer sie ohne ihren Gedanken ware, daf} ihre Kollegin
nicht mit ihr zusammen arbeitet, Aulert Annemarie ihre Erleichterung, indem sie
sagt, dal} sie sich dann freier fihlt und auch kreativer tatig sein kann. Sie nimmt
gleich danach eine Beschreibung ihrer gegenwartigen belasteten Situation vor, in
der sie sich beschrankt flihlt. In der Frage, was im schlimmsten Fall passieren
kann, wenn sie den Gedanken aufgibt, daf} ihre Kollegin nicht mit ihr zusammen
arbeitet, drlickt sie sofort ihre Beflirchtungen aus, etwa, daf ihre Kollegin ihr die
berufliche Existenz raubt. In einer spéteren Frage, wie sie sich sehen wirde,
wenn sie den Gedanken nicht hatte, daf} ihre Kollegin ihre Arbeit nicht anerkennt,
bringt sie ein Wohlbefinden entsprechend zum Ausdrlck und sagt auch, daB sie
dann mehr bei sich wére. Wieder etwas spater im Gesprach in der Frage, wer sie
ohne den Gedanken wére, daf} ihre Arbeitskollegin keine Angst haben sollte,
beschreibt sie nun negative Empfindungen bei sich, etwa, daf} sie sich dann
{(wenn ihre Kollegin also tatsachlich keine Angst hatte) ohnmachtig, tatenlos,
gelahmt, 'im Nebel feststeckend” und handlungsunfahig flhlt. In der
nachfolgenden Frage, was im schlimmsten Fall passieren konnte, wenn sie
diesen Gedanken aufgibt, da ihre Kollegin keine Angst haben sollte, duliert
Annemarie spontan Glelchgulttgkeit indem sie sagt, daR ihre Koilegtn doch
machen soll, was sie will.
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In einer spateren Frage, wer sie ohne diesen Gedanken wére, daft ihre Kollegin
offen, locker und unverkrampft sein soll, sagt sie, daf sie dann auch _
unverkrampfter und lockerer wére. Wieder spéater im Gespréch in der Frage, wer
sie ohne diesen Gedanken ware, daf} ihre Kollegin sie aus der Arbeit dréngen
will, sagt sie, daf} sie Angst davor hat, (chne ihren Gedanken) die Kontrolle zu
verlieren und damit ihrer Kollegin vollkommen ausgeliefert zu sein. In der Frage,
was im schlimmsten Fall passieren kann, wenn sie den Gedanken aufgibt, daf
ihre Kollegin sie aus der Arbeit dréngen will, duBert sie Beflirchiungen Uber
eigenen Kontrollverlust und daf} sie dann nicht mehr das Geflhl hat, die Situation
zu beherrschen.

In Gespréach 9 in der Frage, wer sie ohne diesen Gedanken ware, dalk man sich
an Abmachungen halten soll, kann Karen bei der Vorstellung Wohlbefinden
aulern und gleich danach auch eine Sorge um ein von ihr betreutes Pferd
beschreiben. In der Frage, was denn im schlimmsten Fall passieren kann, wenn
sie ihre Abmachung nicht einhalt, nennt sie Beflirchtungen, indem sie negative
Konsequenzen flr das betreute Pferd aufzahlt. Im weiteren Gesprachsveriauf, in
der Frage, was im schlimmsten Fall passieren kann, wenn sie nur ihren Teil der
Abmachung einhalt, sagt sie, daf bei ihrer Abwesenheit im Stall das Pferd nicht
bewegt wird. In der Frage, was sie beflirchtet, wenn ihre Kollegin fir die -
Bewegung des Pferdes bezahlen wiirde, zeigt sie Begeisterung flr diese
Maoglichkeit, zweifelt aber auch ihre Machbarkeit an.

54.2 Zusammenfassende Aussagen
Personen kdnnen sehr unterschiedliche Angaben zu ihrem Befinden machen,

wenn ihnen zuvor Frage 4 gestellt wurde - sie sich also vorstellen solften, wer sie
ohne ihren belastenden Gedanken wéren.

1.) AuBerungen zu Reaktionen

-Befragte kbénnen in der Vorstellung, ohne ihren belastenden Gedanken zu
sein, spontan Wohlbefinden zum Ausdruck bringen

° So kénnen Personen duflern, dafl sie sich bei ihren Vorstellungen wohl fiihlen,
sie kénnen spontan Erleichterung beschreiben und ihre positiven Empfindungen
mit vielféltigen Begriffen zum Ausdruck bringen, etwa, indem sie sich
zuversichtlich, ruhig, friedlich, giitig, liebevoll und auch leicht fiihlen, oder
spielfreudig und annehmend, gro3ziigig. Jemand kann etwa ein lebendiges,
offenes und freies Empfinden zum Ausdruck bringen und sagen, daf3 er keine
Angst mehr hat. Personen kénnen ihre Wohigefiihle auch spontan und direkt im
Gespréch duflern, etwa, indem sie tief durchatmen, laut auflachen und um
Fortfiihrung des Gespréchs bitten.

° Personen kénnen zu Quellen eigener Kraft und guter Geftihlen finden, etwa,
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indem jemand-aus seiner Erfahrung Situationen und Erlebnisse schildert, wo er
sich als genédhrt und wohlig erlebt, zum Beispiel mit Freunden oder im Studium.

-Jemand kann sich in der Vorstellung, ohne seinen belastenden Gedanken
zu sein, schlecht fithlen

° etwa, indem jemand sagt, daf er sich ‘ohnméchtig, tatenfos und geldhmt” fihlt,
wenn er die Vorstellung aufgibt, dafi eine andere Person keine Angst mehr haben
soll

° oder indem jemand sagt, dal’ er Angst davor hat, die Kontrolle zu vertieren und
die eigene Situation nicht mehr beherrscht und einer Person dann vollkommen
ausgeliefert wére, etwa, wenn er die Vorstellung aufgibt, daf die andere Person
ihn aus der Arbeit drangen will.

-Befragte kdénnen auch Schwierigkeiten bei der Beantwortung der Frage 4
zum Ausdruck bringen,

° atwa, indem jemand Probleme damit hat, sich vorzusteflen, seinen belastenden
Gedanken (berhaupt nicht mehr zu haben.

-Personen kénnen auf Frage 4 ambivalent reagieren, also sich eine andere
Situation als angenehm vorstellen, gleichzeitig aber auch belastende
Gefiihle :hrer aktuellen Situation wahrnehmen,

° etwa, indem jemand auﬂert daf3 ihm der Gedanke, dal3 sein Kollege doch mit
ihm zusammen arbeitet, angenehm ist, sich aber auch durch seine aktuelle
Situation eingeschrénkt und bedroht fihft,

° jemand kann Ereichterung ohne seinen belastenden Gedanken empfinden und
sich gleichzeitig Sorgen um ein zu betreuendes Pferd machen.

-Menschen kﬁhnen in Frage 4 eigene Probleme und Befiirchtungen dufiern,

° etwa, indem jemand sagt, daf3 er befiirchtet, seiner beruflichen Existenz beraubt
zu werden.

° jemand anderes kann zu einer Aufzahiung von negativen Konsequenzen fir ein
zu betreuendes Pferd tibergehen und mag diese auch genau begrunden

2.) AuBerungen zu eigenen Einsichten

-Menschen kénnen bei Frage 4 einen kritischen Blick auf ihr e:genes
Verhalten werfen und Erkenntnisse m:tte:len

° etwa, mdem jemand sagt,' daik er eine Person ungerecht behandelt hat,
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® eine andere Befragte &duflert, dal3 sie ihren Partner klarer wahrnimmt.

* Menschen kdnnen sich in Frage 4 vorstellen, eigene Handlungsweisen zu
dndern, etwa, indem jemand sagt, daf3 er nicht mehr nach Hilfsméglichkeiten, wie
Methoden, Seminaren und workshops sucht oder indem.eine andere Person
auBlert, dall sie nicht mehr negativ liber eine andere Person denkt.

¢ Personen kénnen bei der Beantwortung der Frage 4 neue Ideen und
Vorstellungen entwickeln, etwa, indem jemand eine positive Sicht auf eine
andere Person bekommt und sie dann wieder mehr wertschétzen kann oder eine
angenghme Phantasie von sich entwirft, in der ihm der Umgang mit Menschen
und eignen Problemen lejchter féllt.

° Befragte kGnnen in Frage 4 auch andere Einstellungen zu ihren Problemen und
zu anderen Menschen bekommen, etwa, indem jemand gelassener auf seine
Freundin reagiert. _

54.3 Bemerkenswertes

In der Herausarbeitung der Aussagen war es fiir mich véllig tiberraschend, zu
sehen, dal} die Befragten sich im Kontext der Frage 4 sofort eine bestimmte
Vorstellung zu schaffen vermochten. Sie konnten also unmittelbar ein Bild oder
eine Phantasie imaginieren und ihre Gefilhle und Empfindungen hierzu duRern.
Dabei spielte es keine Rolle, in welche Richtung diese Vorstellung ging..

Diesen Umstand hatte ich so nicht erwartet. Meine Erwartung war, daB die
Befragten sehr an ihrem belastenden Gedanken gebunden wéren und zumindest
ein wenig Zeit brauchten, um eine andere Vorstellung zu ihrem Problem zu
entwickeln.

Aus meiner dreimaligen Erfahrung als Befragter kann ich mein Erleben auch
selbst einmal mitteilen: In den Gesprachen fihlte ich mich behitet, wohl und
sicher, war gleichzeitig eingebunden und konnte mich so auch gut 6ffnen. Meine
Reaktionen auf Frage 4 empfand ich nicht als anstrengend, eher leicht, als ein
Zulassen neuer Moglichkeiten. Empfindungen von Freude spielten hierbei auch
eine grolle Rolle.

Es ist nicht einfach, eine genaue Beschreibung davon zu liefern, was mit einer
Person im Workprozel® wirklich passiert und welche Gedanken und
Empfindungen dabei erlebt werden. Wer hier genaueres erfahren méchte, sollte
sein ehrliches und leidvolles Anliegen einfach selber mit einer workerfahrenen
Person durcharbeiten. Es lohnt sich bestimmt.

Aber es ist schon ein positiver Umstand, daB eine Gesprachsform Menschen den
Raum schafft, eigene Vorstellungen ud Phantasien zu haben, in denen sie auch
Distanz zu ihrem Leid gewinnen kénnen, etwa, indem sie eine Gegenvorsteliung
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dazu aufbauen.

Vielleicht weist aber gerade dieser Weg der Gesprachsfiihrung in eine neue und
gute Richtung - durch einen gezielten Einsatz von iImaginationsméglichkeiten.

In einer schnellebigen und vornehmilich wirtschaftlich orientierten Gesellschaft
wird der Mensch, der sich hier sein Uberleben zu erhalten sucht, oft mit seinen
Gedanken und Befiirchtungen alleine gelassen. Daf da vielfach auch der Raum
fir schoneres im Menschen fehlt und viele auch schon die Moglichkeit zum
Phantasieren vollig verloren haben, steht auf’er Frage. Wir wollen dankbar sein
fir jedes Therapieangebot, dal} den Maéglichkeiten einer freien Fantasie und
Imagination auch ihren Platz einraumt.

-Und genau deshalb war ich von den Ergebnissen aus Frage 3 so erfreut. Die
Befragten zeigten mir in ihren Antworten etwas, was ich schon langst als verloren

und verschwunden angenommen hatte: ihre Freiheit und Fahigkeit zur Phantasie
und zu einer anderen Alternative!
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5.5 (5) Die Umkehrung (zu den Fragen 1 bis 5 vom Arbeitsblatt)

5.5.1 Panorama der Erlebensweisen

In Gesprach 1 (Lutz: Meine Mutter ist nicht ehrlich mit mir)

Schritte:

In der Umkehrung, dald er nicht ehrlich zu seiner Mutter ist, dufiert er dieser
Moglichkeit gegeniiber Ablehnung.

In Wiederholung der Umkehrung &ndert er seine Meinung, und sagt, daR diese
Maglichkeit genau so wahr ist, wie seine Aussage, daf® seine Mutter nicht ehrlich
mit ihm ist. Er nennt ein Beispiel hierzu.

Er dulert Erstaunen, wie schnell ihm Einsichten kommen. Er fUhrt in einer
weiteren Aufforderung ein Beispiel an, mit dem er seine eigene Unaufrichtigkeit
dokumentiert, etwa indem er seiner Mutter gegeniiber wichtige Dinge nicht
mitteilt.

Er schildert noch ein Beispiel, wo er seiner Mutter etwas vormacht. Auch setzt er
hinzu, dal® er nicht vergeben kann.

Er kommt in einem weiteren Beispiel zu der Einsicht, dal3 seine Mutter doch
ehrlich zu ihm ist und findet hierfir auch Beispiele.

In einem weiteren Beispiel beschreibt er Situationen, wo er seine Gefiihle nicht
offen ausdriicken kann.

Etwas spater im Gespréch findet er die Umkehrung “Man kann immer stark sein”
und bearbeitet diesen Satz weiter. In der Bitte, vor sich herzusagen, daf er auch
immer schwach sein kann, aulert er spontane Zweifel, indem er fragt, ob das
auch wirklich stimmt.

In Gesprach 2 (Catrin: “Klaus soll seine betdubten Gefiihle zu BewuRYtsein
kommen lassen”)

Schritte:

kann Catrin sofort den Satz formulieren, daB ihr Partner sich nicht seiner
betéubten Gefiihle voll bewuf3t sein solfte. Sie bezieht im weiteren die Forderung
auch auf sich, indem sie sich ihrer betdubten Gefiihie voll bewuf3t werden sollte.
In einem weiteren Satz geht sie noch einen Schritt weiter : dal8 sie sich ihrer
betéubten Gefiihle gegeniiber ihrem Partner voll bewuf3t werden sollte.

Sie kommt zu einer Beschreibung ihrer Geflihle, die sie zu ihrem Partner hat.
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Auch &uRert sie sich offen, wie sie’ zum laufenden Gesprach und zu ihrem
Gesprachspartner steht, indem sie Angste duRert, sich weiter zu 6ffnen und
Schamgefilhle zeigt, weil ihr Gespréchspartner ein Mann ist.

In Gesprich 3 (Lutz: “Ich kann nicht vergeben”)

Schritte:

macht Lutz die Umkehrung, daf er.doch vergeben kann. Er sagt, daf} sich das
gut fiir ihn anhort und bestatigt, dald.der Satz auch fir ihn wahr ist. Er kann seine
neue Behauptung mit einem Beispiel dokumentieren, was ihn in seiner Einsicht
bestarkt, dal er auch wirklich vergeben kann.

Er findet erstaunt ein weiteres gewichtiges Beispiel aus seiner Beziehung zu
seiner Freundin, dal seine Ansicht bestéatigt. Er findet daraufhin ein weiteres
gutes Beispiel aus seiner Beziehung mit seinem verstorbenen Vater, daf}
wiederum seine Erkenntnis bestéatigt, dak er vergeben kann. Danach findet er
noch ein Beispiel aus seiner Beziehung mit seiner verstorbenen Grofmutter, daf}
ihm zeigt, daB er wirklich vergeben kann.

~ Er stellt sich eine Reihe von Fragen, etwa, warum er bisher (iberhaupt dachte,
dal er nicht vergeben kann. :

In Gesprich 4 (Catrin: “Klaus soll kein Spielverderber sein’”)
Schritte:

In einer Einladung zu einer Umkehrung, sagt Catrin, da sie ein Spielverderber
- sein solfte und aufert hierbei Schuldgeflhle.

In einer weiteren Umkehrung formuliertusie, dafd sie kein Spielverderber ist. In der
Bitte um Beispiele hierfur duRert sie Wohlbefinden und, daf sie sich nun auch
erlauben mdchte, ein Spielverderber zu sein, wenn sie es wiinscht.

Sie findet selbst in einem weiteren Satz eine andere Alternative, da ihr Denken
ein Spielverderber ist. Auf ihr Beispiel bringt sie ein lebendiges und kreatives
Verhalten zum Ausdruck, indem sie mit Worten und Begriffen spielt und sagt, dafly
ihr das Ernste im Leben nicht so wichtig ist. :

Sie kann zu einer langeren Auseinandersetzung mit ihrem Problem ausholen,
indem sie Uber Ursachen und Auswirkungen inres Problems spricht, und wo die
tieferen Ursachen ihres Problems liegen, indem sie sagt, daf sie sich schon sehr
lange verletzt fUhlt.

Sie duRert weitere Einsichten, etwa, dafl dieses Problem auch mit ihren anderen
problematischen Verhaltensweisen.in Zusammenhang steht, zum Beispiel mit
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ihrer Neigung, eigene Geflihle in ihrer Beziehung zu betéuben.

In Gesprach 5 (Charla: “Marlis verletzt mich’)

Schritte ;

lehnt Charla die Einladung zu einer ersten Umkehrung ab, indem sie sagt, daf sie
zunachst Frage 4 machen méchte. Sie weist dabei auf die Ernsthaftigkeit und
Dringlichkeit ihres Anliegens hin, indem sie sagt, daft sie zuvor Uber ihr Prablem
schon mit vielen Leuten gesprochen hatte.

Dann formuliert sie etwas épéter dafl ihre Freundin sie nicht veﬂetzt hat, und daf3
sie auch gar nicht diese Absicht hatte, sondern srch indes ihr gegeniiber
wohiwollend verhielt. : :

Danach aulert sie, dall sie sich selber verletzt und wie sie das im Gesprach mit
ihrer Freundin gefan hat. Im Gesprach auliert sie weiter, daf3 sie selbst ihre
Freundin verletzt und kann das auch genauer erkldren,

Sie kommt daraufhin in einer Umkehrung aller Vorwiirfe an ihre Freundin zu einer
kritischen Auseinandersetzung mit ihrem eigenen Verhalten, etwa, indem sie es
Punkt fiir Punkt dokumentiert und neue Einsichten daraus gewinnt,

In Gesprach & (Lutz:”Ich bin wahnsinnig vor Angst”)
Schritte:

formuliert Lutz, daB er nicht wahnsinnig vor Angst ist. Etwas spéter braucht er
einige Ubertegung, um zu einem weiteren Ergebnis zu kommen. Er kommt auf die
ldee, dall sein Denken wahnsinnig vor Angst ist. Er spricht die Vermutung aus,
daf “die Energie fiir dieses "'Wahnsinnsgefihl” und meine Angst aus meinem
eignen Denken kommt”. Er kann diese |dee fiir sich untersuchen und bestétigen

In einem spéteren Gesprachspunkt formullert er, daf3 er keine Angst hatund kann
diese Annahme danach Uberpriifen und auch bestatigen.

Danach vermutet er, dafl sein Denken Angst hat und besté'\tigt danach die
Stimmigkeit, Trefflichkeit und Wahrhaftigkeit seiner Lésung.

In Gesprach 7 (Wanda: “Ich bin wiitend und traurig, weil meine Umwelt
mich nicht so annimmt, wie ich bin) .

Schritte:

kann Wanda Beispiele aus ihrem Studium flir die Umkehrung finden, da ihre
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Umwelt sie doch so annimmt, wie sie wirklich ist. Sie nennt daflr noch weitere
Beispiele, indem sie tiber ihre Freunde erzahlt, das aktuelle Gesprach lobt und
Uber einen flr sie wichtigen Kontakt mit einer Amtsperson spricht.

Kurz danach duRert sie Kritik an der.Polizei und liefert die Beschreibung einer fir
sie problematischen Situation, die sie auch im Nachhinein noch psychisch
belastet. Sie erwahnt, dal} sie sich auch hler wahrgenommen fihlte und diese
Situation gut auflésen konnte.

In einer weiteren Einladung zu einer Umkehrung etwas spater im
Gesprachsverlauf duldert sie Appelle an ihre Umwelt, etwa, daR sie
wahrgenommen werden will, ihren Raum braucht, um 5|ch zu entfalten und daf}
man ihr vertrauen soll

Einer ihr angebotenen Méglichkeit, dafl sie wiitend auf sich selbst ist, weil sie sich
nicht so sein lal3t, wie sie ist, begegnet sie mit Ablehnung, indem sie das fiir einen
Witz halt und aufiert, dafd sie noch viel freier sein will, etwa, indem sie ganz
exzentrische Dinge macht. Dann 140t sie diese neue Moglichkeit aber doch zum
Teil zu, indem sie sagt, daf3 das bei ihr nur manchmal zutrifft.

Einer weiteren Wiederholung der Frage, ob ihre Umwelt sie doch so annimmt, wie
sie ist, lehnt sie ab, indem sie sagt, dal® das keine Umkehrung fUr sie ist und daB
sich dieser Satz fiir sie ungewohnt, fremd und unreal anhort, weil sie diese
Erfahrung bisher noch nicht gemacht hat.

In Gesprich 8 (Annemarie: “Ich bin wiitend auf Hilda, weil sie nicht mit mir
zusammen arbeitet)

Schritte:

formuliert Annemarie in einer Einladung zu einer Umkehrung, daf$ ihre Kollegin
(doch) mit ihr zusammen arbeitet. Sie kann dazu auch sofort Beispiele nennen,
indem sie Uber eine Zeit berichtet, wo beide anfingen, zusammen zu arbeiten und
auch Situationen beschreiben, wo ihre Kollegin auf ihre Zusammenarbeit
angewiesen ist, wie etwa ihre Abwesenheit durch eine Erkrankung.

Danach formuliert sie, dal sie selbst nicht mit ihrer Kollegin zusammen arbeitet,
indem sie sagt, daf} sie sich von ihrer Kollegin abgrenzt. Etwas spater sagt sie,
dali sie mit sich zusammen arbeitet und halt das fur genau so wabhr. In allen
Aussagen konnte sie eine Stimmigkeit und Trefflichkeit mit sich bestatigen.

In einem spateren Gesprachabschnitt formuliert sie, daf ihre Kollegin ihre Arbeit
nicht anerkennt und drlickt dabei die Beflirchtung aus, dafd ihre Arbeit von auften
negativ bewertet wird. Der ihr angebotene Losungsvorschlag, dal ihre Kollegin
ihre Arbeit doch anerkennt, stofit bei ihr auf Anklang und sie kann diesen auch fiur
sich annehmen. Er hélt der WahrheitsUberprifung danach aber nicht stand, weil
sie sagt, daf} ihr dazu das nétige Vertrauen zu ihrer Kollegin fehlt und sie ihr nicht
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mehr glaubt.

Etwas spater im Gesprach sagt sie, daf ihre Arbeitskoliegin doch Angst haben
solfte. In einer weiteren Umkehrung sagt sie, dag sie selber Angst haben solite
und lehnt diese Mdéglichkeit sofort wieder ab. Dann findet sie, daf sie selbst keine
Angst haben solite und kommt dabei zu der Einsicht, daf sie in dieser Situation
tatsachlich auch Angst hat.

Im weiteren Gesprachsverlauf &uRert sie die Forderung, dag ihre Kollegin zwar
verkrampft sein kann, aber ehtlich sein sollte und ihre Angste dabei offen
zugeben sofite. Danach auftert sie Befirchtungen fiir den Fall, wenn ihre Kollegin
tatsdchlich locker, offen und unverkrampft ware. Einen Vorschlag, daf3 sie selber
locker, offen und unverkrampft sein sollte, heantwortet sie mit der Frage, ob sie
wirklich ihre eigenen Angste ihrer Kollegin gegeniiber offen zugeben sollte.
Danach bestatigt sie, dal sie selber locker, offen und unverkrampft sein sollte.

Wieder spater im Gesprach (in Punkt 5 des Arbeitsblattes) liefert sie in einer Liste
eine detaillierte negative Beschreibung und Kritik an ihre Kollegin. In einer
Einladung, all diese Kritikpunkte einmal auf sich zu beziehen, kann sie in dieser
Auseinandersetzung fast alle Kritikpunkte auch bei sich wiederfinden, zum
Beispiel, dafd auch sie angriffslustig, renitent und verschlossen ist. Sie bestétigt in
der nachfolgenden Wahrheitstiberpriifung ihre Aussagen und kommt dariiber
hinaus noch zu Konkretisierungen einiger Punkte, etwa, daf} sie ihre Angst mit
Angriffslust zum Ausdruck bringt. Sie kann ihre Liste der Kritikpunkte noch einmal
volisténdig und auf sich bezogen vorlesen, und die resultierende Eigenkritik  “...in
aller Ruhe annehmen”,

In Gesprach 9 (Karen: “Andrea halt sich nicht an Abmachungen”)

Schritte:

formuliert Karen, daf sie selbst sich nicht an Abmachungen héff. Sie begegnet
dieser Moglichkeit mit Empoérung.

Sie formuliert danach die Méglichkeit, daf8 ihre Kollegin sich nicht an
Abmachungen halten solite. .

Einem Vorschlag, daf sie (Karen) sich nicht an ihr Denken halten sollte, 1aRt sie
die Idee dulern, dal} sie mehr Flexibilitat zeigen konnte. Sie kann die Nachteile
dieser ldee formulieren, etwa, daB sie das wieder in Zeitnot bringt.

In der Umkehrung, dal3 sie sefbst sich an ihre Abmachungen halten solite, aufbert
sie Zustimmung, indem sie nochmals zubilligt, daR sie daran arbeitet und sich

darum bemuht. Sie erklart, warum sie die Betreuungssituation fir das Pferd ohne
ihre Kollegin weiterhin kontrollieren muf}.
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5.5.2 Zusammenfassende Aussagen

Menschen verschiedener Altersstufen, etwa zwischen Anfang zwanzig und Mitte
Flinfzig mit unterschiedlichem privaten und beruflichem Hintergrund kénnen auf
die Frage 5 sehr unterschiedlich und vielfaltig reagieren.

1.) Personen kénnen in Frage 5 unterschiedliche unmittelbare Reaktionen zeigen

efwa indem sie Ablehnung, Erstaunen, spontane Zweifel, Wohlbefinden,
Lebendigkeit, Kreativitat und Emporung zeigen kénnen.

2.) Befragte kénnen in Frage 5 verschiedene Handlungsweisen verbalisieren

-Befragte kénnen Umkehrungen zu ihren Ausgangssétzen finden, diese auf
ihre Stimmigkeit und Trefflichkeit mit ihrem Empfinden tiberpriifen,
artikulieren und fur sich ablehnen oder annehmen.

~-Personen konnen im Gesprich weitere Umkehrungen formulieren und auch
dazu wieder Alternativen suchen. Dadurch kann es zu grundsétzlichen
Verdnderungen ihrer Anfangsaussagen und Glaubenssétze kommen.

° Personen kdnnen im Gesprédch einen Zuwachs an Informationen zum Ausdruck
bringen, etwa, indem sie Einsichten und Ideen du3ern, Vermutungen haben,
Erkenntnisse bestétigen, ihre Meinung dndern, und neue Fragen stellen und.
Uberpriifen. Sie kbénnen im Gesprédch neue Gedanken und Vermutungen weiter
untersuchen und auf ihre Wahrhaftigkeit (iberpriifen. Sie kénnen dabei vollig
neuen Alternativen zustimmen.

. -Befragte kénnen zum aktuellen Gesprdch und zum Gesprichspartner
Stellung nehmen und dazu A uBerungen vornehmen

-Menschen kénnen im Gespréch auf verschiedene Weise zu Umkehrungen
und anderen SchiuSifolgerungen kommen

® Menschen kbnnen sich im Gesprédch an Lebenssituationen erinnern und anhand
- ihrer entdeckten Beispiele neue Umkehrungen formulieren, sie kénnen aber auch
gefundene Umkehrungen mit Beispiele dokumentieren, "beweisen” .

¢ Befragte kbnnen verschiedene Fragen im Gesprich auseinandersetzen,
explorieren, und zwischendurch oder abschlieend ihre Ergebnisse mitteilen,
etwa, in Stellungnahmen, Klarstellungen, Berichtigungen, Konkretisierungen, in
der Formulierung von Standpunkten und in der Tatfgung von
Meinungséulierungen.

* Gesprdchspartner kbnnen eigene Anliegen zum Ausdruck bringen, etwa, indem
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sfe Gegenfragen haben, Kritik du8ern, Wiinsche und Appelle-artikulieren,
Forderungen formulieren.

° Befragte kGnnen das Gesprdch mit Informationen anreichern, indem sie
Geschichten erzdhlen, Angaben machen, Beschreibungen (iber e:gene Gefiihle
und Umsténde liefern.

5.5.3 Bemerkenswertes

Der besondere Wert dieser Ausarbeitung liegt fir mich darin, zu sehen, daB die
Befragten in einem Feld vielfaltiger Reaktionen und Handlungsmdglichkeiten im
Gespréch, vollig neue Alternativen finden, und diese dann auch als stimmig,
trefflich und wahrhaftig fiir sich annehmen kénnen.

Sie haben dadurch die Moglichkeit, Wirklichkeiten zu finden, die besser zu ihnen
passen, etwa, indem sie sich wohler mit ihnen fiihlen, oder die sie als
wahrhaftiger flir sich empfinden. Auch kann durch diese Vorgehensweise ein
gewisser verbaler Spieltrieb oder eine Experimentierfreudigkeit bei den Befragten
angeregt werden, die Uiber das bestehende Gesprach hinaus fort besteht.
Menschen kdénnen so lernen, sich Raum fur eigene wichtige Belange zu nehmen
oder zwischen wichtigen und unwichtigen Dingen in ihrem Leben zu
unterscheiden. :

In den Wahiméglichkeiten der Frage 5 kdnnen Personen realere Lésungen
entdecken, sich ihrer eigenen Realitat damit ndhern oder sich schlichtweg selber
besser kennen lernen. :

Der Umgang mit der Frage 5 kann uns eine Ahnung von unserer Realitat
vermitteln, namlich, daf} gar nichts im Leben bieibt, wie es ist, daR sich alles
andern kann, oder eigentlich gar nichts so ist, wie es uns zunachst erscheint. Um
hier Klarheit zu bekommen, brauchen wir wieder den Mitmenschen, das
Persénliche Gesprdch und den Austausch. Und es gibt uns die Moglichkeit, ein
lockereres und entspannteres Verhaltnis zu unseren Gedanken, Gefiihlen und
Problemen zu finden.

Wie sich Sichtweisen entwickeln kénnen zeigt das vierte Gespréch mit Catrin:

Catrin hatte an ihren Ehemann die Forderung, daf} er kein Spielverderber sein
soll. Sie findet daraufhin die Mdglichkeit, dai auch sie ein Spielverderber sein
sollte und duflert mit diesem Gedanken Schuldgefiihle und Schwierigkeiten.
Danach kommt sie zu dem Schluf}, daf} sie gar kein Spielverderber ist und duRRert
grofles Wohlbefinden {iber Beweise, Beispiele, die sie hierzu findet.

Aufgrund ihrer Vorgehenswelse kann sie sich entspannen und neue
Uberlegungen in Erwagung ziehen. Sie mdchte sich nun auch wieder erlauben,
selbst ein Spislverderber zu sein, wenn sie es wiinscht.
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Man kann becbachten, da in diesem Spiel der Moglichkeiten die Befragte einen
vollig anderen Standpunkt fr sich orten, diesen einnehmen und sich damit auch
besser fihlen kann. Aus Catrins AuRerungen geht hervor, daf} es sich bei ihrem
Problem etwa um keine fixe !dee handelt, sondem daft sie hier eines ihrer
grdBten Lebensprobleme zum Ausdruck brachte. Sie empfindet auch die neuen

_Lésung auf Anhieb als wahrer und trefflicher.

im weiteren Gesprachsverlauf liefert Catrin eine weitere Alternative, namlich daf
ihr Denken ein Spielverderber ist. Im Gespréach ist zu beobachten, dal sie
lebendiger wird, sich Gber ihre Kreativitat freut und sich in ihrer Betrachtung mehr
offnet. Sie kann nun explorieren, warum ihr Denken “ein Spielverderber” sein
kann. -

Sie beschreibt zahlreiche Aspekte ihrer Einstellungen und Gefiihle und erkennt
sogar Verbindungen zu anderen Lebensproblemen und kommt damit auch zu

~ einer ganzheitlicheren Schau ihrer Situation. ' |
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56 (6) Die beiden Urhkehrungen (zur Frage 6 vom Arbeitsblatt)

-Die erste Umkehrung zur Frage 6 lautet: “fch bin bereit, wiederzuerieben, dafi...”.

-Die zweite Umkehrung zu Frage 6 lautet; “Ich freue mich darauf,
wiederzuerleben, dali...

5.6.1 Panorama der Erlebensweisen

In Gespréch 3 in der Frage, ob er bereit ist, wieder zu erleben, daR er nicht
vergeben kann, nimmt Lutz die Frage mit Humor und bestétigt seine Bereitschait.
Er stellt die Frage, ob diese Bereitschaft notwendig ist, damit er mit seinem
Problem besser umgehen kann. In der Frage, ob er sich auch darauf freuen
kann, wieder zu erleben, daf er nicht vergeben kann, zeigt er Nachdenklichkeit
und antwortet zdgerlich, dak er dann auch denken wiirde, daf er schwach ist.

[n Gesprach 5 in der Frage, ob sie die Bereitschaft hat, solche Situationen auch
wieder zu erleben oder sich gar darauf zu freuen, dafd ihre Freundin sie verletzt,
spricht Charla eine Bestatigung in ihrer Antwort aus und duRert dabei auch
Freude und Begeisterung lber ihre neuen Einsichten und Uber die Work.

In Gespréch 7 in der Frage, ob sie bereit ist, wieder zu erleben, darauf wiltend

zu sein, daf’ ihre Umwelt sie nicht so annimmt, wie sie wirklich ist, gibt Wanda
eine bejahende Antwort und flgt hinzu, daft dies auch ein positives Beispiel, ein
gutes Ziel fir sie ware. In der Frage, ob sie sagen kann, daR sie sich auch darauf
freut, wieder zu erleben, darauf wiitend zu sein, daR ihre Umwelt sie nicht
annimmt, wie sie ist, antwortet sie nicht direkt mit Ja oder Nein und beschreibt
statt dessen Situationen, in denen sie sich zu viel zugemutet hat und wie sie
dabei empfunden hat.

In Gesprach 8 in der Frage, ob sie bereit ist, wieder zu erfeben, dal ihre

Kollegin sie ausgrenzt, dufdert sich Annemarie ablehnend und betont, daR sie
sich ihrer Kollegin gegeniiber nicht einschrinken will, sondern sich direkt,
ungem[]tlich und angstmachend ihrer Kollegin gegenliber verhalten will. In der
Frage, ob sie sich darauf freuen wiirde, wieder zu erleben, daB ihre Kollegin sie
ausgrenzt, kommt sie zu keiner direkten Beantwortung und beschreibt

statt dessen, was ihr an der Work anfangs gut gefallen und sie dazu motiviert hat,
diese auch zu machen.

In Gesprach 9 in der Frage, ob sie bereit ist, wieder zu erleben, daf ihre

Kollegin sich nicht an Abmachungen halt, reagiert Karen mit groker Verargerung,
indem sie sagt, da® sie das unerhért und unertraglich findet. In der Frage, ob sie
sich darauf freuen kann, wieder zu erleben, daf ihre Kollegin Abmachungen nicht
einhait, reagiert sie mit Ironie und verneint dann die Frage, indem sie hinzufiigt,
daB sie sich das nicht vorstellen kann.
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5.6.2 Zusammenfassende Aussagen

Menschen unterschiedlichen Alters und Hintergrundes kénnen verschiedene
Reaktionen und Verhaltensweisen auf Frage 6 zum Ausdruck bringen.

1.} Emotionale Reaktionen

-Personen kénnen in Konfrontation mit den Fragen 6 verschiedene Gefiihle
und Empfindungen zum Ausdruck bringen

° Sie kénnen humorvoll und belustigt, nachdenklich, mit Freude und

Begeisterung, in grofer Verérgerung, emplrt und mit Ironie auf die Fragen 6
antworten

2.) Die Antworien

-Personen kbnnen bestétigend bejahend, ablehnend vemeinend oder auf
andere Weise die Fragen 6 beantworten

-Befragte kénnen sofort direkt oder zbgerlich unsicher antworten

-Menschen kénnen in den Antworten weitere Gedanken duflern und
zusétzliche Anmerkungen machen - meist dann, wenn sie die Frage
nicht direkt beantworten.

5.6.3 Bemerkenswertes

Es ist interessant, dall die meisten Befragten ihren leidvollen, problematischen
Erfahrungen am Ende der Work wieder mit einer gewissen Bereitschaft oder
sogar mit Freude begegnen wollten, wahrend andere Personen auf diese
Méglichkeit mit Arger und Empdorung reagierten.

Ein Grund hierflr kann darin liegen, da® Menschen ihre Einstellungen im
Gesprachsprozel andern konnten, dafd heil’t, es gelernt hatten, ihr Problem neu
zu sehen uns das auch sinnvoll fanden, wahrend andere Befragte die gleiche
Einstellung zu ihren Gedanken behielten.

Die Frage 6 kann so auch ihre besondere Bedeutung in der Funktion haben, ein
Indikator dafiir zu sein, in wie weit sich die Befragten dem Gespréchsprozeft und
moglicherweise auch neuen Alternativen 6ffnen konnten, und dies ungeachtet der
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Frage, inwieweit sie inhaltliche Bewegungen in ihren Einstellungen und
Vorstellungen durchgemacht hatten. - -

Eine freudige Bereitschaft zum Erleben neuer und gleicher problematischer
Situationen ist immer auch als ein Fortschritt fir Menschen in Gespréachen
anzusehen. _

Gleichwohl ist es auch in Ordnung und entsprechend zu achten und zu
respektieren, wenn Menschen ihren Standpunkt behalten, zu ihm stehen und
dann auch keine Bereitschaft zeigen, ihren problematischen Situationen und
Erfahrungen wieder zu begegnen.
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6. Ergebnisdiskussion

Hier nun mochte die erarbeiteten Ergebnisse in den Aspekten der Gultigkeit,
Verallgemeinerbarkeit und des Anwendungsbezugs diskutieren. Welchen Wert
haben die Aussagen? Am Schluf soll der Aspekt der therapeutischen Beziehung
einer genaueren Betrachtung unterzogen werden.

6.1 Giiltigkeit der Ergebnisse

inghard Langer hebt den “wissenschaftlichen Aussagewert aufgrund der
Erhebung der Alitagserfahrungen in einem aufrichtigkeitsférdernden
Forschungskontext” hervor und begriindet diese Aussage mit eigener Forschung:

...hier sind:

“Cinschrankungen der Zuverldssigkeit und Giiltigkeit von persénlichen
Mitteilungen..vor allem aus unfreien, wahrnehmungseingeschrénkten oder
beziehungsbeeintrichtigten Situationen bekannt (2000:93).”

Gesprachsbedingungen:

Die Frage, die sich hier stellt, ist, wie eine echfe, authentische AuRerung von
Erleben in den Gesprachen beeintrachtigt oder gestort werden kann.

Folgende Gesichtspunkte mdchte ich darum hinsichtlich meiner gefUhrten
Gesprache nochmals einer eingehenderen Betrachtung unterziehen:

°0b die Umgebungsbedingungen in unseren Gesprédchen immer
gesprichsférderlich waren, und ob ich ein Gesprédchklima schaffen konnte,

 daB es den Befragten erméglichte, sich uneingeschrankt zu 6ffnen?

lch muf} redlicherweise sagen, dars ich diese Frage nicht erschépfend
beantworten kann:

In den ersten vier Seminargesprichen waren sichetlich nicht die Bedingungen
vorhanden, die man sich fUr ein gutes Gespréch vorstellen wirde. Bei den
Telefongesprachen war die Ausgangssituation schon besser, obwohl hier ein
Augenkontakt nicht méglich war. Sehr forderlich und im gemiitlichen Rahmen
fanden die Gesprache 7 bis 9 statt. Ich hatte dennoch den Eindruck, dal} alle
Gespriche sehr ungezwungen stattfanden.

°Der Aspekt der Freiwilligkeit

Alle Gesprachspartnerinnen nahmen ganz freiwillig und aus eignem Antrieb an
den Gesprachen teil, sei es, weil ich sie angesprochen hatte, sei es, weil sie
mich vorher gefragt hatten. Die Motive waren unterschiedlich: Einerseits gab es
Betroffenheiten aufgrund dringender Probleme (Charla), andererseits zeigten
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sich die Befragten auch neugierig (Catrin und Wanda) und es gab auch Themen
von Interesse, die die Befragten einmal aufarbeiten wollten (Annemarie und
Karen).

°Kann es dennoch sein, dafl die Befragten sich in irgendeiner Weise
aufgefordert fiihiten oder dazu beeinflu3t wurden, die Gespriache mit mir zu
machen?

Auch diese Frage vermag ich nicht wirklich vollstandig zu beantworten. Soweit ich
~ mich an sie wandte, machte ich ihnen ein Angebot oder fragte sie einfach. Sie
konnten nattrlich auch immer meinen Vorschlag ablehnen.

Zur Motivation, also dem Antrieb der Befragten, in den Gesprachen Giberhaupt
etwas mitzuteilen, kann ich meinen Eindruck dahingehend schildern, als daf§ ich
ein lebhaftes Interesse der Gesprachspartnerinnen fast in allen Gesprachen
wahrnahm. AuRerungen des Interesses oder einer Zufriedenheit tber Erarbeltetes
hérte ich ofter.

°Mampulatronen im Gesprédch?

Auch mul3 ich mir hier die Frage stellen, inwieweit ich die Befragten in ihren
AuBerungen vielleicht gestért und sie zu AuBerungen bewegt habe, die sie so
nicht gemacht hétten, sie zu einer Offenheit oder Freigabe von ﬂiuBerungen
gebracht habe, die sie aus sich heraus so nicht vorgenommen hétten.

Im Grof3en und Ganzen habe ich den Befragten Raum gegeben, sie einfihlsam in
ihren Explorationen begleitet und bin behutsam mit ihnen in den Situationen
umgegangen. Es-gab mehrere Situationen, in denen ich eigene Theorien und
Vermutungen in das Gesprach einbrachte, und damit eher auf negative Resonanz
stied (siehe Gesamtauswertung (1) Eingaben der Fragenden).

Die Work erlaubt es aber auch dem Untersuchenden, auf einer Frage zu beharren
oder sie nochmals zu wiederholen. Diese Vorgehensweise brachte oft auch

neues zutage, etwa, indem die Befragten zu ldeen kamen. iIn solchen Situationen
habe ich aber trotzdem versucht, sehr einflhlend zu agieren und den
Gesprachspartnerinnen in ihrer Entfaltung Raum zu geben. Mein Eindruck war,
daf} mein Wunsch, etwas genauer zu wissen oder nachzufragen, die Befragten
eher motivierte. '

© Offenheit der Gesprdchsatmosphére ?

Oft spiirte ich eine besondere Verbundenheit mit den Befragten und hatte ein
geradezu feierliches Interesse, naheres Uber sie zu erfahren. Auch kann ich mir
vorstellen, dal} diese echte Anteilnahme es meinen Gespréchspartnerinnen
ermdoglichte, sich ihrerseits noch mehr zu 6ffnen. Ich empfand das Klima in den
Gesprachen meist als sehr angenehm und glaube, den Befragten ging es auch
s0. Es war eben der Kontakt miteinander- spirbar. Auch sind hier schéne
gemeinsame Erlebnisse zu nennen, etwa, eine wahre oder treffliche Aussage als
stimmig zu erleben und sich darlber zu freuen. Oft haben die Befragten Uber
solche geflihlten Stimmigkeiten neue Wahrheiten (iber sich entdeckt, die mehr zu
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ihnen passten. : ' :

Natlrlich gab es auch Situationen, wo wir uns gestrefit fihlten oder auch einen
Schmerz empfanden- dies hing aber mit den Themen selbst zusammen und war
nicht gesprachsbedingt. in einem Fall allerdings hatte ich zu schnell gefragt und
meine Gesprachspartnerin nicht ausreden lassen. Ich enischuldigte mich und gab
ihr das Wort zurtick.

°Ob alles frei mitgeteilt werden konnte?

Die Gespriche gaben uns die Mdglichkeit, daf als wahr zum Ausdruck zu
bringen, was wir mit uns als stimmig und splrbar richtig empfanden. In solchem
freien Mitteilen kann sich viel Authentisches zeigen. Und eine solche Entfaltung
der Befragten in den Gesprachen lag mir sehr am Herzen. In diesem Sinne halte
ich das, was geduRert wurde, flir sehr authentisch. In den
Wahrheitstberpriifungen von The Work kénnen Menschen eine grofie Nahe zu
sich, zu bestimmten Geflihlen und Gedanken und zu eigenen Problemen
bekommen. Somit unterliegt der Umgang mit den Workfragen auch einer grofden
Verantwortung. '

Die Freiheit der Befragten lag aber auch in meiner Zusicherung, die Aussagen
nach ihren Vorstellungen zu berichtigen, und in einer Gewahrleistung ihres
Schutzes in der Méglichkeit der Anonymisierung ihrer Daten. Damit wurde eine
zusatzliche natiriche Grundlage fir Vertrauen in Gesprachen gelegt. Sie ist sehr
wichtig fur die Authentizitat und Bedeutsamkeit des Mitgeteilten.

°Riickschau

In der Riickschau auf alle von mir geschilderten Vorkehrungen und
Handlungsweisen, um die Authentizitét des Mitgeteilten zu gewahrleisten,
vermute ich sehr gute Chancen, dieser Anforderung im GroRen und Ganzen
gerecht geworden zu sein, insofern ich nicht doch hier und da mal Fehler
gemacht habe. Auch diese waren fir mich im Nachhinein sehr lehrreich.

Der Ausdruck des Mitgeteilten

Langer weist Uber die Datenerhebung mittels des Personlichen Gesprédchs hinaus
auf eine Ebene der weiteren wissenschaftlichen Betrachtung des Mitgeteilten:

“Ein zentraler Aspekt zur Giiltigkeit der Aussagen ist die gewéhlte Sprachebene der
Aussagen. Die Aussagen mittels des persdnlichen Gesprédchs bleiben sprachlich auf der
Ebene, in der die untersuchten Personen sich selbst ausdriicken......

(Langer 2000:94) o :

Die Auswertung der Mitteilungen geschieht also in einer alltagsnahen Sprache
und die Befragten bleiben die Experten flr ihnr Thema. Sie stellen fur uns die
Realitét des Mitgeteilten dar. : :
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Diese Vorgehensweise stimmt auch mit einem grundlegenden Prinzip von The
Work, von Byron Katie iberein:

“Was ist, ist”: “‘Woher weill ich, dall der Wind wirklich wehen soll? Er weht!”
(Lieben, was ist : 33).

Und genau diese Vorgehensweise soll in unserer Forschung auch Ausdruck
finden: Die Realitét echter, authentischer Mitteillungen und Aussagen hieriiber.

6.2 Verallgemeinerbarkeit

6.2.1 Formulierung der Ergebnisse

Wie schon gesagt, ist es mein Anliegen, die Ergebnisse, also die Inhalte der
Mitteilungen der Befragten in moglichst unverfalschter, realitdtshaher Form zu
formulieren.

Damit halte ich mich auch von Zielsetzungen "géngiger” Forschungsvorhaben
fern, die ihre Ergebnisse oft unbedingt und sofort auf andere Zusammenhénge
oder Kontexte Ubertragen wollen. Fir mich steht hier mehr eine Realitdtsschau im
Vordergrund, als eine vorschnelle Verwertung von Daten. Erleichtert wird mein
Vorhaben durch den Umstand, daf} im Persénlichen Gespréch zunéchst einmal
auf die Voraus-setzung eines theoretischen Gebaudes, vornehmlich als Theorie
oder in verschiedenen Thesen formuliert, verzichtet wird. In solcher Forschung gilt
es, erst einmal viele Ergebnisse aus unterschiedlichsten Untersuchungen
zusammenzutragen, um weitere Schritte in Richtung verallgemeinernder
Malinahmen vornehmen zu kénnen. Auch kann hier eine Bezugnahme eigener
Ergebnissen zu bereits bereits bestehenden Forschungsbhefunden einen
Anhaltspunkt fur weitere Verallgemeinerung bringen.

Die Verallgemeinerbarkeit von Resultaten ist also bei Qualitativer Forschung nicht
sofort und leicht erreichbar.

Im Methodenkapitel (3.6) ist nachvollziehbar, dalk die Ergebnisse in ihrer
Formulierung als personenunabhéngige Existenzaussagen bereits eine gute
Vorbereitung darstellen fiir weitere vernlnftige und differenzierte
Verallgemeinerung. In ihrer auf die Person bezogene Form (personenbezogene
Aussagen) und in einer (ber die Person hinausgehende Form (verallgemeinemde
Aussagen) bleiben sie realititsnah und prazise, wie Langer selber anmerkt
(2000:65). Ihr Charakter ist schllissig und folgerichtig, weil das in den Aussagen
beschriebene da ist und vorkommen kann, da es im entsprechenden Fall
vorhanden ist. Forschung stellt hier auch eine genaue Beobachtung ihrer eigenen
Handlungsschritte dar: denn wie weiter veraligemeinert werden soll oder nicht, ist
abhangig von der bestehenden realen Situation in.den Mitteifungen und muf}
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entsprechend immer wieder neu entschieden werden. Es ist hier eine
zusammenschauende Betrachtungsweise zu entwickeln, die priifen soll, unter
welchen Umsténden eine sinnvolle Ubertragung -in ihrer Aussagekraft und
Genauigkeit - auf entsprechende Situationen vorgenommen werden kann.

Mir erschien diese Betrachtungsweise von Mitteilungen und Aussagen als
natirlich und sehr realitdtsnah, da die Sprachebene in der weiteren
wissenschaftlichen Nutzung, wie schon gesagt, auf der der befragten Personen
bleibt (Langer 2000:94).

Schwieriger flir mich war es, bei der Formulierung von Aussagen eine vernlinftige
Zusammenschau von Aussagekraft und Detailgenauigkeit beziiglich der
Ubertragung auf andere Falle zu finden.

Ich orientierfe mich hier an Langer’s Formulierung einer schliissigen Form der
Einzel- und der darliber hinausgreifenden Aussagen:

“So (so, wie es jetzt ausgesag! wird} Ist der Sachverhalt a u ¢ h, nicht nur, nicht bei alfen
Personen, nicht in allen Situationen, nicht allgemein; aber das Ausgesagte existiert.” Wir haben es

_ mit festgesteliten Vorkommensweisen zu tun {Langer 2000:64)”.

Um es genauer auszufiihren: das Ausgesagte wird in einer ‘Kann-Aussage” zum
Ausdruck gebracht. Zu beachten ist, dal hier natiirlich auch das Nicht-
Ausgesagte in der Realitdt genauso vorkommen kann. Auch sind Aussagen hier
zunachst einmal spezifischer formuliert: “Ein Mann kann sich durch einen
Gedanken verletzt fuhlen...” unterscheidet sich von einer zu verallgemeinernden
Aussageformen wie: “Manner sind von ihren Gedanken verletzt” und sollen, wie
oben (Zitat) gezeigt, den entsprechenden Sachverhalt genauer festhaiten.

Ein ahnliches Vorgehen zur Aufnahme von Realitat von Personen finden wir bei
der Work von Byron Katie in ihrem Arbeitsblatt. Katie sagt, dalt dieses Arbeitsblatt
eine momentan gelebte Wirklichkeit der Befragten wie ein Photo festhalten soll.
Die Bearbeitung, also die eigentliche Work erfoigt nach dieser Momentaufnahme
der Realitat. Sehr wichtig ist hier die genaue Bezugnahme auf dieses ‘Photo’,
obwohl sich die Situation der Befragten zwischenzeitlich schon wieder geandert
haben kann. Gerade diese spezifische Bezugnhahme auf das hier von der
Befragten wortlich festgehaltene kann eine gute Work ausmachen.

Genauso ist es mit der Formulierung der Kann-Aussagen. Wir schauen uns die
Realitat der Personen an und gewinnen einen direkten und unverfalschten
Eindruck, wie die Realitat einer Person sein kann. Und genau so solf auch unser
Blick auf die Wirklichkeit einer Person festgehalten werden: als Kann-Aussage.
Erst in der Zusammenschau mehrerer Eindriicke, zum Beispiel wie hier die
Betrachtung mehrerer Personen in dieser Arbeit, oder in der Sichtung
unterschiedlicher Eindriicke aus &hnlicher Forschung kénnen wir eine genauere
Vorstellung von Realitét hinsichtlich bestimmter Fragestellungen gewinnen.
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6.2.2 Vorauswah! der Gespriachspartnerinnen

Ein weiterer Faktor, der die Veraligemeinerbarkeit von Ergebnissen beeinfluBen
kann, ist die Vorauswahl. Das Thema ist deswegen so wichtig, weil eine
Vorauswahl den Bereich einer weiteren Verallgemeinerbarkeit der gewonnenen
Aussagen negativ einschranken wirde.

Bei genauerer Betrachtung meiner Gesprachspartnerlnnen (siehe
Gesprédchsschema im Methodenteil 3.3 : Wahl der Gespréchspartnerinnen) fallt
auf, daf} Charla und Catrin workerfahren sind. Beide Befragte hatten eine
umfassende Workerfahrung und auch entsprechende Begeisterung. Sie erleben
entsprechend ihrer Erfahrung The Work als ein sehr wirkungsvolles und
erfolgreiches Verfahren und nahmen ihre Einstellung auch in die Gespréache mit.
Die langsten Gesprache flhrte ich mit Wanda, Annemarie und Karen. Sie waren
workunerfahren und hatten dementsprechend auch noch keine
Gesprachserfahrung. Aufgrund dieses Umstandes taten sie sich oft schwerer im
Vorverstandnis und in der Beantwortung der Fragen. Auch ich hatte vor meinen
drei Eigengesprachen noch keine Workerfahrung und erlebte diese Gesprache
als etwas fir mich vollig neues.

Es wurden also drei Gesprache mit workerfahrenen Befragten geflihrt, wahrend
sechs Gesprache mit workunerfahrenen Gesprachspartnern abliefen. In den drei
Eigengesprachen davon wollte ich selbst genauere Erfahrungen {iber das
Verfahren sammeln. Diese Ausgangslage widerspricht wohl den Bedingungen
einer Vorauswahl.

Insofern schrankt die Auswahl der Gesprachspartner den Bereich der
Verallgemeinerkeit hier nicht unbedingt ein. Dennoch missen noch weitere
umfassendere Gesprachsdaten in ergénzenden Befragungen gesammelt
werden, um auch die Ergebnisse in nachfolgender Forschung
verallgemeinerbarer zu machen oder in die Befunde bereits bestehender
Forschung einzugliedern. Ich sehe meine Gesprache hier auch als einen ersten
Schritt, um die Work weiter in Richtung wissenschaftlicher Betrachtung zu riicken
und um Interesse anderer Forschender zu wecken.

6.2.3 Einbettung in die Psychotherapieforschung

Bei Resultaten, die mit dem Persénlichen Gespréch erarbeitet werden, steht nicht
unbedingt ein Anspruch auf Vollstandigkeit, Verallgemeinerbarkeit und
Reprasentativitdt im Vordergrund (Langer 2000:38f).

Die Ubertragung von Ergebnissen einer Studie auf eine gréRere Menschengruppe
oder Population findet zudem unter statistischen und methodischen Bedingungen
statt, die oft fir den Wissennachvollziehenden schwer vorstellbar sind.

Hier ist es auch zun&chst einmal nicht das Ziel, Aussagen Uber Personengruppen
ZU machen.
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Langer betont hier eine “Ergiebigkeit hinsichtiich der Lebenserfahrungen von
Personen” (2000: 38 1) :

“Wir laden Personen zu Gespridchen ein, die Ergebnisse und Hintergrundsituationen zu
unserem Forschungsthema intensiv und bewullt durchlebt haben. Das kanhn sogar eine
kleine Minderheit sein. Ziel ist es allerdings, der Vielféltigkeit der Erfahrungen zu einem
Lebensthema in einer Forschungsarbeit Raum zu geben. So kann neben dem Kriterium
der Ergiebigkeit im Erfahrungshintergrund einer Person auch das Kriterium der
Verschiedenheit der Personen im Lebenskontext und in den Erfahrungsbedingungen als
Auswahikriterium flir die Personen herangezogen werden.

Ein drittes Kriterium wére noch die realistische Aussicht, mit den infrage kommenden
Personen in eine verirauensvolle Beziehung eintreten zu kénnen...

Die Représentativitét der ausgewdhiten Person ist gewifl auch kein Hinderungsgrund fir
eine Forschungsarbeit mithilfe von Gespridchen, wenn sie sich realistisch herstellen (431",

Und genau hier, in einer Sphare intensiver Mitteillung kann sich das erweisen,
was Rogers formuliert hat: “Das Persénlichste ist das Allgemeinste” (siehe

- Rogers 1973: 41). In diesem Sinne kdnnen sich auch die Aussagen, die im
Persdnilichen Gesprdch gewonnen wurden, durchaus als verallgemeinerbar
erweisen, und das in einem weithin nachvollziehbaren Sinne. Im Alltag, in der
Therapie und in der Forschung kann der Einzelne etwas erzéhlen und berichten,
worin andere Menschen sich wiederfinden kénnen.

Und so kénnen auch die Berichte und Bezugnahmen auf Fragen durch meine
Gesprachpartnerinnen vieles beinhalten, was auch fir andere Menschen typisch
sein kann, aber nicht typisch sein mufk. Die Verschiedenartigkeit und Vielfalt der
Menschen ist einfach zu grofd. Der Nutzen vom Mitgeteilten kann einfach auch
darin liegen, das eigene Gespur flr Aussagen zu scharfen und eine Intuition im
Umgang mit AuRerungen zu bekommen. Insofern haben die bloRen Mitteilungen
und Erzahlungen der Personen auch ohne die nachfolgenden Aussagen und
Ergebnisaussagen durchaus ihre Berechtigung und kénnen neue kreative
Prozesse bei den Fragenden oder den Befragten in Gang setzen.

Zu meinen Befunden

Die Frage hier ist also, ob sich die herausgearbeiteten Aussagen unter den eben
genannten Bedingungen verallgemeinern lieRen. Lassen sich vielleicht auch die
Aussagen auf andere, erfolgreiche therapeutische Prozesse Ubertragen?

Hier mul} ich zugestehen, daf} ich das nicht wirklich wissen kann. Es |a3t sich hier
vermuten, daB Anderungs- und Entwicklungsprozesse, welche die Menschen in
unseren Works durchgemacht haben, natiitlich auch in anderen Therapieformen
stattfinden konnen. Ganz sicher lassen sie sich auch in anderen Workgesprachen
in dieser Form wieder finden. Dies kann ich durch die Sichtung von ungefahr
hundert Works aus Audio- und Videomaterial durchaus bestéatigen.

Aufgrund meiner eigenen Therapieerfahrungen kann ich auch von &hnlichen
Beobachtungen berichien. Es kdnnte also sein, dal} diese Ergebnisse zum Teil
fur gelingende Therapien typisch sind- ganz sicher sind sie es fur andere Works.
Viele Erlebnisse aus diesen Gesprachen kamen mir vertraut und in irgendeiner
Weise auch typisch vor, wenn ich (iber das nachdenke, was ich (ber die
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Wirkungen einer.gelingenden Therapie bei Rogers weift (Rogers 2002 : 45f.).

Also will ich hier nicht behaupten, dal® meine Befunde fiir sich verallgemeinerbar
waren, was bei neun Gesprachen nicht méglich ist, so kénnen sie doch eine
Datenbasis liefern fur weitere Studien Gber The Work und damit auch fiir weitere
Schritte der Verallgemeinerung, und sich hier wahrscheinlich ganz gut in
vorhandene oder noch folgende Ergebnisse eingliedern lassen. Hier spreche ich
vor allem Forschungen zur Gesprachs- oder therapeutischen Beziehung an und
deren Ergebnisse: den Veranderungen Befragter in Therapieprozessen. Auch
spielen hier bestimmte Fragen nach Kommunikationsprozessen eine wichtige
Rolle.

Hier konnen Ankniipfungspunkte geschaffen werden zu weiteren Forschungen
uber The Work von Byron Katie, iiber Prozesse der Begegnung, wie Martin Buber
sie verstand, Interventionsmethoden innerhalb von Gesprachen, etwaiger
Einflisse der Work auch auf Gruppengesprache und einiges mehr. Der
Mbglichkeiten sind hier viele. :

6.3 Anwendungsbezug

Hier stellt sich nun die Frage, fir welche Menschen diese Arbeit von nutzen sein
kann, wer also méglicherweise mit den Ergebnissen dieser Herausarbeitung
etwas anfangen kann. In Kapitel 7.2 (Fragestellung und Anliegen der Arbeit)
wurde schon beschrieben, dafy das Personen sein kénnen, die offen und
neugierig sind und auch nach anderen Gesprachsformen und Moglichkeiten der
Selbsterfahrung suchen als die "traditionellen therapeutischen Verfahren” und
entsprechenden Methoden, wie etwa die der Gesprachstherapie, der |
Verhaltenstherapie, die psychoanalytische Therapie u.a. Dies kénnen natlrlich
auch Leute sein, die Vorbehalte gegeniiber diesen Therapieformen haben oder
sich wegen verschiedener Bedenken nicht trauen, eine dieser Therapien zu
beginnen. Die Arbeit mit der Work kann durchaus auch erste Anhaltspunkte
dartber liefern, wo eigene Probleme liegen kdnnen und wie man mit ihnen
umgeht, und vielleicht kann ein solcher Zwischenschritt auch Mut machen, dann
eine richtige Therapie zu beginnen. Solcherart Interessierte finden oft auch die
Entwicklungen und Lebenslaufe anderer interessant, und wie sie mit ihren
Schwierigkeiten und Problemen umgegangen sind. Dies und dar{iber
hinausgehende Lebenserkenntnisse finden sich zahlreich in den Verdichtungen
der Gesprache. Die Erfolge in unseren Gesprachen kdnnen Leser dazu
motivieren, selbst einmal eine Work zu machen. Meine Gesprachspartnerin Catrin
wies auch richtigerweise darauf hin, da nicht alles im Leben bierernst sein muR,
daf man sich der Methode auch spielerisch ndhern kann und auf diese Weise
eigene Erfahrungen sammeln darf.

Umgekehrt kdnnen Menschen mit einiger Therapieerfahrung vielleicht nach
Methoden der eigenen Klarung und Problemlésung suchen, die schneller,
zeitsparender und effizienter sind. Die Work kann so eine Methode sein. In den
Gespréchen wurden von den Partnern zahlreiche Themen bearbeitet, auch unter
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‘Berlicksichtigung einer gewissen Gesprachstiefe.-In den personenbezogenen
Aussagen dieser Arbeit lassen sich die Einsichten der Befragien gut nachlesen
und daraus Rickschliisse auf die Wirksamkeit des Verfahrens ziehen. Vielleicht
kann die Lektlre dieser Abschnitte Mut machen, eigene Probleme in Angriff zu
nehmen. ' o

Hier sollen auch Menschen angesprochen werden, die sich durch leidvolle
Erfahrungen und Sorgen aller Art belastet filhlen. Die Work kann eine Maoglichkeit
sein, Schwierigkeiten bewuflter zu begegnen und diese zu untersuchen. Die
einzige Voraussetzung ist laut Katie ein Wunsch nach eigener Wahrhatftigkeit (2.4
Das Geheimnis von The Work). Es ist hier empfehlenswert, sich an einen
ausgebildeten Worktherapeuten zu wenden, oder mit einer Person zu worken, die
schon einige Erfahrung mit dem Verfahren hat. Die in den Gesprachen
mitgeteilten Erfahrungen konnen zeigen, wie Menschen mit grolien
Schwierigkeiten und in beklemmenden Situationen eine wohltuende Distanz zu
ihrer Lage finden und ihr Problem wieder selbst in die Hand nehmen, und wie
eine Arbeit mit angenehmen Vorstellungen und Imaginationen einem
Gesprachsproze positiv fordern kann. Die Ergebnisse zeigen, dall die Befragten
in nahezu allen Gesprachen Einsichten und Fortschritte erreichen konnten.
Vielleicht kdnnen die Gesamtaussagen zeigen, da auch neue und andere
Verfahren, als die gangigen therapeutischen Arbeitsweisen durchaus gute
Ergebnisse erzielen kbnnen.

Auch kénnen Menschen, die schon etwas Ober The Work gehért oder gesehen
haben, in dieser Arbeit einen tieferen Einstieg in das Verfahren finden. Vielleicht
hat sie die Philosophie Katies auch besonders angesprochen (siehe 2: The Work
von Byron Katie) und neugierig gemacht. Eine LektUre im Theorieteil kann einen
guten Uberblick (iber das Verfahren von The Work geben.

Worktherapeutinnen haben hier vielleicht die Méglichkeit, ihr Verfahren auch
einmal aus einer anderen Perspektive zu reflektieren. In der Methode des
Personlichen Gespréchs von Inghard Langer kdnnen sie wichtige und
wissenschaftlich gesicherte Kenntnisse einer gesprachsférderlichen Grundhaltung
erlangen und somit Workgesprache auf eine neue und vielleicht bessere
Grundlage stellen. Auch kann es fir Gesprachstherapeuten interessant sein, die
Work selbst einmal auszuprobieren. Der Umstand, standig mit einer gleichen
Methode zu arbeiten, bedingt die Gefahr, vielleicht auch "betriebsblind” zu
werden. Hier kann der Einstieg in ein solches Verfahren mit sich bringen, da3
eigene Einstellungen und therapeutische Handlungsweisen kritisch in
Augenschein genommen und reflektiert werden, oder dafd auch andere Verfahren
in Erganzung zur Ausiibung in Erwagung gezogen werden. Vielleicht kdnnen hier
die Ergebnispanoramen und Zusammenfassenden Aussagen einen Eindruck
iber die Wirkungsweisen von Workfragen vermitteln und auch etwas Gber die
Folgen einer Anhaftung an negativen Gedanken und Uberzeugungen sagen.
Obwohl die Work ein Verfahren ist, daf? eine bestimmte Intention verfolgt, namlich
daf} Befragte ihre stressigen und leidvollen Gedanken kldren kénnen- so hat sie
auch gezeigt, daft Raum und Méglichkeiten bestehen, damit Menschen auf
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kreative, spielerische Weise Wege finden, um ihr eigenes Verhalten und Leben
neu zu gestalten. Die Erlebnisweisen und Mitteilungen der Befragten zeigten dies
ganz deutlich. Vielleicht sollte Forschung hier auch ansetzen und sich genauer
anschauen, wie dies geschehen kann. ich bin auch davon Gberzeugt, dalk die
Work hier bereits einen guten Platz gefunden hat: beim Persdnlichen Gespréch
von Inghard Langer.

Wie schon erwahnt, kann die Work in weitere Forschungen einflieBen (siehe
6.2.3) etwa Uber ihre Wirkung im Vergleich zu anderen Therapierichtungen- durch
die Untersuchung leidvoller Gedanken und Uberzeugungen. Es gibt
unterschiedlichste Ankniipfungspunkte zu theoretischen Uberlegungen und
empirischer Forschung. Zum Abschlull méchte ich einen Blick werfen auf einen
wichtigen Faktor fir ein gelingendes Workgespréach, die therapeutische
Beziehung.

6.4 Die therapéutische Beziehung

Sehr Uberraschend fiir mich war, daf} gleich zu Beginn der Works die Befragten
ihre Satze mit Interesse und Motivation bearbeiteten. Diese Spontaneitat bei
meinen Gesprachspartnerinnen hatte ich so nicht erwartet, auch wegen ihrer
vielfaltig vorgetragenen Probleme und angesichts der Unmittelbarkeit einer neuen
Gesprachssituation.

Statt dessen konnten sich die Befragten dem Gesprachgeschehen sofort 6ffnen
und den entsprechenden Fragen widmen. Warum?

Rogers findet hietfiir seine eigenen Worte (2002:77f.) :

“Er (der Klient) bewegt sich auf einen Zustand des Im-Flu3-Seins hin, in dem sich stédndig
verdndernde Gefiihle augenbliicklich, wissentlich und offen erfahren und genau geduflert
werden kénnen. Dieser Prozefl schliel3t eine Verdnderung der Erlebnisweise gin.”

In der Beschreibung seiner Personenzentrierten Haltung bringt er seine
GrundlUberzeugung Uber die hinreichenden, férderlichen Bedingungen zum
Ausdruck, die zur Offenheit und Beweglichkeit von Klienten in Gespréachen flihren
koénnen (aus Langer, 2000 : 22f.*) .

“Die zentrale Hypothese dieser Einstellung kann kurz umrissen werden. Sie besagf, dass
das Individuum in sich sefbst eine Flille von Hilfsmitteln hat fiir sein Selbstverstindnis,
zur Anderung seines Selbstkonzepts, seiner Einsteliungen und selbstbestimmites
Verhalten. Diese Hilfsqueallen kénnen nur angezapft werden, wenn ein definierbares
Klima erleichternder psychologischer Bedingungen geschaffen werden kann. Es sind drei
Bedingungen, die dieses wachstumsférdernde Klima konstituieren....(sie) lassen sich in
der Tat auf fede Situation anwenden, in der ein Ziel die Entwicklung der Person ist....

Das erste Element hat zu tun mit Echtheit, Authentizitdt, Kongruenz. Je mehr der
Therapeut in der Beziehung er selbst ist....., umso gré3er ist die Wahrscheinlichkeit, daf3
der Kilent sich in konstruktiver Welse verdndern und wachsen wird. '

Die Zweite wichtige Einstellung...... ist unbedingte positive Aufmerksamkeit, den anderen
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anzunehmen oder sich um ihn zu kiimmern oder ihn wertzuschiétzen. ...

Der dritte erleichternds (facilitative) Bestandteil der Beziehung ist empathisches
Verstehen. Es bedeutet, dass der Therapeut genau die Gefiihle und persénlichen
Bedeutungen, die der Klient erlebt, spiirt, und dafd er dieses Verstehen dem Klienten
mitteift,

Wenn dies in gréfltmbglicher Weise gelingt, ist der Therapeut so sehr innerhalb der
privaten Welt des anderen, dass er nicht nur die Bedeutungen kidren kann, derer sich
der Klient bewuf3t ist, sondern sogar jene, die sich gerade eben unter dem
Bewulltseinsniveau befinden. Zuhdren auf diese besondere Weise, ist eine der stdrksten
Kréfte in Richtung auf Verdnderung, die ich kenne.”

Und:

“Praxis, Theorie und Forschung machen klar, dafi sich der personenzentrierte Zugang
zum Menschen auf ein grundsétzliches Verirauen in die Person aufbaut’,

Transzendenz bei Rogers:

Rogers erweitert hier seine Aufzahlung wachstumsférdernder Merkmale um einen
neuen Bereich, der bisher fur ihn noch nicht empirisch untersucht wurde (aus
Langer 22f.):

“Wenn ich als Gruppenfacilitator cder als Therapeut am besten bin, ....wenn ich meinem
inneren intuitiven Selbst am néchsten bin, wenn ich irgendwie in Berilhrung bin mit dem
Unbekanntem in mir, wenn ich vielleicht in einem leicht verdnderten Bewufltseinszustand
bin, dann scheint mir, was immer ich tue, voll heilender Kraft zu sein. Dann ist allein
meine Anwesenheit befreiend und hilfreich. Es gibt dann nichts, was ich tun kann, um
dieses Erieben zu forcieren, aber wenn ich mich entspannen kann und dem
franszendentalen Kern meiner selbst nah sein kann, dann mag ich mich fremdartig und
impulsiv in der Beziehung verhalten, in einer Art und Weise, die ich rational nicht
rechifertigen kann, die nichts zu tun hat mit meinen gedanklichen Vorgéngen. Diese
seftsamen Verhaltensweisen erweisen sich jedoch als richtig, wenn auch auf
merkwliirdige Weise. In diesen Augenbliicken scheint es, dass meine innere Psyche iiber
mich hinausgreift und die Seele des anderen beriihrt. Unsere Beziehung transzendiert
sich und ist Teil von etwas gréfRerem geworden. Tiefqreifendes Wachstum, Heilung und
Energie sind gegenwiértiy...

fch bin mir bewuf3t, dass dieser Zugang zum Menschen am Mystischen teifhat.

Unsere Erfahrungen, das ist kiar, schlie3en das Transzendente ein, das
Unbeschreibliche, das Geistige. Ich bin gezwungen zu glauben, dass ich, wie viele
andere, die Bedeutung dieser mystischen, spirituellen Dimension unterschétzt habe......

Die personenzentrierie Haltung ist demnach primér eine Art und Welse des Seins, die
ihren Ausdruck findet in Einsteflungen und Verhaltensweisen, die ein
wachstumsfirderndes Klima schaffen. Sie ist mehr eine basale Philosophie als nur eine
Technik oder eine Methode.

Wenn diese Philoscphie gelebt wird, hilft sie der anderen Person, die Entwickiung threr
Féhigkeiten zu erwsitern...., stimuliert sie konstruktiven Wandel bei anderen.

Sie stérkt das Individuum, und wenn diese persdnliche Kraft gesptirt wird, zeigt die
Erfahrung, dass sie dahin tendiert, fiir persinliche und soziale Verdnderungen geniitzt zu
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werden.” *

* Aus: Zeitschrift fir personenzentrierte Psychologie und Psychotherapie. Jahrgang 1, Heft!, 1982, 75-77):

Byron Katies's Grundhaltung in Gespréchen

Byron Katie offenbart eine andere Vorstellung liber Transzendenz in Gespréchen:
Hier ist der Gesprdchspartner eine Spiegelung der eigenen Person (aus Boerner
S5.1981.):

“fch bin du. Wenn du mich anschaust, siehst du dich selbst. Wer mich nicht erkennt, gibt
damit lediglich zu verstehen, dafl er nicht weil, wer er ist. Es gibt nur das eine. Erkenne
dich selbst, und du findest das eine. Du bist mehr als dein kleines Selbst. Es gibt keine
Trennung. Was auch immer du von dir zu sehen glaubst, es ist eine Spiegelung deiner
selbst....

Das eine besteht aus purer Liebe. Alles andere (=unsere Gedanken und Vorstellungen,
Anm. d. Verfas.) fiigen wir selbst hinzu. Bleibe in dem Zustand, in dem du keine neue
Hlusion erzeugst. Bleibe im “fch bin”. In diesem “lch bin” ist alles bereits erhalten.” ~

Christin Lore Weber macht in inrem Buch Schrei in der Wiiste (S.209) den
Versuch, Byron Katies Einstellung als Form eines Einheitshewuf3tseins genauer
zu skizzieren:

“In meiner spiritueflen Tradition, dem Christentum, nennt man das, was Ihr (Kalie) -
widerfahren ist, ‘Gnade’. Gnade ist ein Geschenk. Kein Bemlihen des Menschen und sei
es noch so grof3, vermag sie herbeizufiihren. Man kann sie nicht erwerben, sie ist .
kostenlos, frei. Es ist das Bewulltsein, vom Géttlichen berlibirt worden. zu sein, mit ihm in
Verbindung zu sein. _—

Byron lebt einen Schrilt jenseits von dem, was die spirituelle Tradition der rémisch -
katholischen Kirche den Weg der Vereinigung nennt. Bisher dachten wir, die Vereinigung
mit Golt sei der voltkommenste Seinszustand, der den Menschen méglich ist. Aber
Vereinigung impliziert Dualitét: Gott und ich, vereint. Das ist die Bedeutung des
Vereinigungsweges. Der inspirierten Arbeit von Bernadette Roberts haben wir es zu
verdanken, dass wir jetzt einen noch weiter reichenden Seinszustand benennen kénnen:
Das Sein in der Einhelt, in dem all das, was wir das kleine "Selbst “nennen kénnten, in
das absolute Selbst Gottes riickt und darin verschwindet, wie der Tropfen im Meer.

Es ist der Zustand, In dem das 'fch™ nicht mehr auf eine Weise existiert, dass man es
erfahren oder aus ihm heraus handeln kénnte. Golt ailein ist. Dieser Zustand des "Nicht -
Selbst’ scheint dem, was Byron beschreibt, am nédchsten zu kommen.”

Katies Rolle in den Works

Katie nimmt sich als Person vollstandig zurtick und stellt die Untersuchung der
Fragen in den Vordergrund. Sie sagt auch warum (aus Boerner S.198 f.) :

“Nichts, was ich habe, hat einen Wert filr andere, aber die Antworten, die sie fiir sich
finden, sie haben Wert. Die Menschen beginnen, sich zu verdndern. Ich helfe ihnen im
Grunde, sich dessen bewuf3t zu werden, dafl sie ich sind. Darin liegt die Kraft von
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The Work. Ich helfe aber nur denen, die darum bitten, denn wer es nicht tut, fiir den ist
die Zeit nicht reif. Auf diese Weise geschieht, was geschehen soll, und so solf es sein.”..,

‘Ich sage die Wahrheit, die ich bin. ich kann diese Wahrheit nicht direkt aussprechen,
niemand wiirde es verstehen. Aber mit Hilfe der vier Fragen und der Umkehrungen
geschieht es, dafl die Menschen fiir sich ihre Wahrheit entdecken.”

Katies Arbeit mit der Work begann direkt nach ihrer schweren Krise. Boemer
(S5.198) berichtet aus seinen Recherchen lber Katie:

“Vom ersten Tag an stromten Menschen zu ihr, mit denen sie The Work tat. Wéhrend sie
es tat, bearbeitete sie ihre eigenen Uberzeugungen. Sie sagt daher nicht: “lch war deren
Therapeut”, sondern: “Sie machen Therapie mit mir”. Dieser Vorgang dauert im Grunde
an, es gab keine Unterbrechung. Sie sagt zu den Menschen, die zu ihr kommen:

‘Du bist alles, was von mir (ibrig ist”.

In “Lieben, was ist” (5.64) beschreibt sie ihre Rolle als Helferin:

“Sie brauchen niemanden, der ihnen dabei hilft, wenngleich die Anwesenheit einer
anderen Person sehr forderlich sein kann. Andererseils kann es niitziich sein, zu
beobachten, wie jemand anders The Work mit einem Helfer praktiziert, und dabei in
ihrem Inneren nach eigenen Antworten zu suchen. Durch diese Art teilnehmender
Beobachtungen lernen Sie besser, selbst mit den Fragen zu arbeiten....

Beil einem typischen Workshop melden sich einige Freiwillige, die der Reihe nach aufs
Podium kommen, um mit mir gemeinsam vor dem Publikum die Aussagen
durchzugehen, die sie auf ihrem Arbejtsblatt notiert haben. Dann helfe ich ihnen bei der
Uberprifung mit den vier Fragen und der Umkehrung und leite sie zu eigenen
Erkenntnissen an.”

Zu einer Personenzentrierten Haltung bei Katie

Bei einer Inaugenscheinnahme verschiedener Works kann man den Eindruck
gewinnen, daf} sich grundlegende Bestandteile einer personenzentrierten
Haltung, wie Authentizitat, eine unbedingte positive Aufmerksamkeit und
Wertschatzung, ein empathisches Verstehen sowie ein grundséatzliches Vertrauen
in die befragte Person im Gesprachsverhalten von Katie durchaus beobachten
und finden lassen.

Sie beschreibt in “Ubungen zur ehrfichen Kommunikation”, wie sie ihre Dialoge
sieht (aus ihrem Handbuch “Jeder Krieg gehdrt aufs Papier’, $.160):

‘Kommunikation ist Liebe, und Liebe als Kommunikation trifft sich mit oder begegnet
Menschen immer da, wo sie gerade stehen. Genau gesagt, sind wir niemals voneinander
getrennt. Ich spreche hier von einem einfachen Gewahrwerden, dafl sich éffnet und der
Realisation (und nicht nur dem Glauben daran) von dem, was wahr ist.”
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in den “Ubungen, sich selbstbewullt wahrzunehmen” zeigt sie auf, was sie dabei
unter Realisation (oder Selbstrealisation, Erleuchtung) versteht und wie diese
erlangt werden kann (Handbuch $.173):

“Mir ist kiar geworden, dass jeder Mensch, der vor mir steht, eine Widerspiegelung
meines Denkens ist. Alle sind buchstédblich ein Abbild meiner Gedanken, die mir
zuriickgespiegelt werden, um realisiert zu werden (von mir bewu3t wahrgenommen zu
werden - Anmerk. d. Verfass.).Jenseits meiner Geschichte dariiber, wer "wir * sind,
jenseits jeglicher duflerer Erscheinungsform, gibt es nur die Essenz des Gut - Seins,
und das ist, wer und was ich bin. Keine Geschichte - nichis - kann das verdndern. Sie
kann nur Stress erzeugen und mich dadurch auf meine Verriicktheit aufmerksam
machen. The Work ist eine Mdglichkeit, um diese Wahrheit zu realisieren,

Die Geschichte, die jetzt erscheint, ist alles, was von uns oder dir existiert hat. Wenn du
das erkennst, bietet sich dir vielleicht die Gelegenhelt, die Erfahrung von Prasent-sein in
allen Formen zu machen.

Der Mensch, der vor dir steht, ist die Gelegenheit, dich selbst zu erkennen. Durch dein
denken iiber ihn trennst du dich entweder von ihm oder verbindest dich mit ihm. Die

Untersuchung gestattet dem Herzen, vor Liebe und Dankbarkeit {iber das Auftauchen
dessen, mit dem du zusammen bist, iiberzuflielen.”

Was die Work genau ist

r

Katie beschreibt The Work als eine Uberpriifung oder Untersuchung (aus “Lieben
was ist, S.42 1): ' ‘ -

“lch benutze das Wort “Uberpriifung” ais Synonym fiir The Work. Dig Uberpriifung
bedeutet, dall wir einen Gedanken oder eine Geschichte mit den vier Fragen und der
Umkehrung...konfrontieren. Die Uberpriifung der Selbsthefragung ist eine Maglichkelt,
der Verwirrung ein Ende zu machen und inneren Frieden zu erleben, sogar angesichts
einer offenkundig chaotischen Welt. Vor allem geht.es bei der Uberprifung darum, zu
erkennen, dall sédmtliche Antworten, die wir brauchen, sténdig in unserem Inneren
verfiigbar sind.”

7. Personlicher Rickblick

Geschafft! Es ist ein schdnes Gefiihl, solch einen Forschungsprozefl einmal
durchlaufen zu haben. An seinen Stationen ging es mir sehr unterschiedlich. Beim
Finden von Gespréchspartnerinnen flhlte ich mich ziemlich verloren, da ich lange
Zeit brauchte, um einiges Interesse an meinem Projekt zu wecken. Mit der Zeit
aber konnte ich mich auch in dieser Situation entspannen und gelassener werden
und genau da meldete sich auch Neugier und Interesse bei den Leuten, die etwas
Uber die Arbeit von mir erfuhren. Ich lernte, dafl man bei etwas Neuem immer
Geduld braucht, damit es wachsen und seinen Ausdruck finden kann.
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in den Gesprachen fihlte ich mich wohl und wurde durch die vielfaltigen
Eindriicke in den Works fast Giberwiltigt. Sie verstarkten ein Interesse, dal} ich
aus ersten Beobachtungen solcher Gespriche bereits hatte. Die Dynamik und
Bewegungen, die Lebhaftigkeit und Bereitschaft meiner Gesprachspartnerinnen
beeindruckten mich sehr und ich begann mich ernsthaft zu fragen, welche
Ausdruckméglichkeiten sie in den Gesprachen wohl finden und welche
Entwicklungen und Veranderungen sie durchmachen wirden. Auch fand ich es
interessant, wie dabei die einzelnen Workfragen an diesen Prozessen beteiligt
sein kdnnten. Beides driickte sich dann auch in meinen Forschungsfragen aus.
Die Ausarbeitung der personengebundenen Aussagen empfand ich als ein
schwieriges Unternehmen, weil hier ein Pfad zu beschreiten war zwischen zu
starker Verallgemeinerung und Gberspezifischer Beschreibung. Ich lernte hier,
daf eine Ubertragung auf die Realitdt immer wieder zu hinterfragen und
entsprechend zu Gberpriifen war. Als gute Orientierung empfand ich ihre korrekte
Formulierung als wissenschaftliche “Existenzaussagen”. Eine weitere Sicherheit
bekam ich durch die Korrekturen und Riickversicherungen der kommunikativen
Validierung mit meinen Gesprachspartnerinnen- im Persénlichen Gespréach fand
ich Riickhalt und Entspannung, wenn mich meine Gedankengénge Uberlasteten.
Auch die Gesprache mit meiner besten Freundin Heidi und meiner Partnerin
Karen empfand ich hier als sehr heilsam und anregend.

Leichter hatte ich es, mich gedanklich in den Mitteilungen meiner Befragten zu
bewegen. Der Grund dafiir war, dafd mich ihre AuBRerungen oft sehr
beeindruckten. Die Ausgangsgedanken der Befragten konnten auch oft als
Quintessenzen ihrer eigenen Probleme gesehen werden, was auch beinahe alle
Befragten in den Spiegelungen ihrer Umkehrungen zeigten. In der Bearbeitung
des Theoretischen und Methodischen Teils konnte ich die Richtung der weiteren
Erarbeitung noch einmal genauer festlegen. '

Die Zueinanderstellung von Personenzentrierfer Haltung und Katies Work am
Schiuf dieser Arbeit empfand ich als sehr aufschlufreich und mir wurde klar, wie
sehr mir die Bedingungen einer Personenzentrierten Haltung am Herzen liegen.
Wahrend meiner gesamten Arbeit filhite ich mich in der Methode des
Persénlichen Gespréchs von Inghard Langer heimisch. Das gab mir auch den
nétigen Halt gab, die Arbeit zu vollenden. Ich bin dankbar flr Geduld und
Vertrauen sowie fUr eine ganz wunderbare Betreuung durch Inghard - und
empfand auch unsere Arbeitsbeziehung als sehr angenehm.

Fur mich sind natiirlich noch lange nicht alle Fragen geklart und ich flhle mich
sehr motiviert, Works weiter durchzufiihren, aus den mitgeteilten Welten der
Gesprachspartner zu erfahren und zu lernen. Dabei interessieren mich besonders
spielerischen Aspekte und Handiungsweisen in Works und in Therapien, welche
auch in dieser Arbeit zum Ausdruck kamen. Sehr viel mehr méchte ich mich noch
mit kommunikativen Prozessen und Haltungen in Gesprachen beschaftigen, das
beinhaltet auch die Ebenen geistiger Haltungen, mit denen Menschen einander
begegnen. Diesbeziiglich fand ich es besonders interessant, mich mit der
Einstellung von Katie (im Text: Die Therapeutische Bezighung) zu beschafiigen
und Aspekte von Transzendenz bei Rogers und Katie einmal naher anzuschauen.
Was in den Works - und in Gesprachen {iberhaupt wirklich geschieht - das bleibt
fiir mich weiterhin ein Geheimnis, daft mich zu weiterem Forschen anregt.
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Die Arbeitsweise der Methode des Persdnlichen Gespréchs kennengelernt und
ihre Arbeitsweisen und Bedingungen einmal durchgemacht zu haben und auch
‘eigene Frichte davon geerntet zu haben’, das alles hat mir auch einen grofien
Spalt gemacht - ganz abgesehen von den Stunden, wo es nicht so gut lief. Auch
finde ich den Gedanken irgendwie faszinierend, von anderen Forschenden unter
einem Titel und einer Nummer in der Fachbereichsbibliothek wahrgenommen zu
werden.

Bleibt nur zu hoffen, daf} ich hiermit auch irgendeinen Beitrag zum Ganzen leisten
konnte.
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Erklarung

Hiermit versichere ich, dafi ich die vorliegende Arbeit mit dem Titel

“Ist das wirklich wahr?” -
Byron Katie Stevenson’s Gesprdchsmethode “The Work - Process”

selbststdndig verfasst und keine anderen als die angegebenen Hilfsmittel benutzt habe.
Die Stellen, die anderen Werken dem Wortlaut oder dem Sinn nach entnommen sind,
habe ich in jedem einzelnen Fall durch Angabe der Quelle, auch der verwendeten
Sekundarliteratur, als Entlehnung kenntlich gemacht.

Hamburg, Oktober 2009
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