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,Wenn man aufhort, seine Eltern erziehen
zu wollen, wird man langsam erwachsen.”
Dr. Bernd Schmid

1 Angste iiberwinden

,Wie bekomme ich mehr Leichtigkeit in
mein Leben?”
Unternehmerin

Leitfragen

e Wie kann ich freundlicher mit mir selbst umgehen?
e Wie kann ich meine Schattenseiten nutzen?
e Wie beachte ich meine innere Stimme ausreichend?

Einbettung

Einzelcoaching mit einer Unternehmerin (U). Es handelt sich um
ein mittelstindisches Unternehmen. Sie leidet immer wieder unter
Angstzustdnden, und zwar mit unterschiedlich starken Auspragun-
gen. Sie hat tiber ihr Problem bereits viel gelesen und es auch er-
kannt, was aber nicht zur Lésung fiihrt.
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Der Fall

: Wenn ich mit einer Situation nicht fertig werde bzw. nicht weifs, wie ich

mit ihr umgehe, suche ich die Lésung ,in meinem Korper”. Ich be-
komme dann Magen- oder Unterleibsschmerzen. Manchmal sind es
auch Riickenschmerzen. Diese Symptome verstdrken dann wieder die
Angst ...

: ...und das flihrt wieder zu den Symptomen.

: Ja, genau. Es ist ein Teufelskreis.

Mir scheint, dass ich einen Hang zum Perfektionismus habe. Irgend-
wann merkte ich, dass ich diesen Perfektionismus nicht aufrecht halten
kann ..., dass die Fassade tiberall brockelt und ich mit meinem Leben,
so wie es im Moment ist, nicht zurechtkomme. Offen gestanden
komme ich auch mit meiner Mutterrolle nicht zurecht. Ich kriege das al-
les nicht gebacken, was auf mich einstrémt.

Das ist das Problem, kurz zusammengefasst.

Im weiteren Verlauf berichtet U iiber das Gefiihl, von ihren Eltern nicht ernst
genommen zu werden. Sie ist sehr bewegt.

: Meine Eltern werden damit iberhaupt nicht fertig, dass ihre Tochter, die

ja sonst so perfekt ist, die alles im Griff hat, so was hat. Das lassen sie
mich auch spiiren ... Kann auch sein, dass ich mich noch nicht genii-
gend abgenabelt habe. Aber irgend etwas ist da.. ., es tut mir einfach
weh ..., es tut mir unheimlich weh ...

Der Stachel sitzt einfach tief. Ich weifs, meine Mutter, die mdochte mir
bewusst weh tun ... Noch bin ich nicht so weit, dass ich den Kontakt
ganz abbrechen mochte. Das will ich nicht.

Ich kann mich nicht daran erinnern, dass meine Eltern mir mal gesagt
haben, dass sie mich lieben. Jetzt tun sie es. Aber ich merke, dass es jetzt
einfach zu spat ist. Der Zug ist abgefahren.
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U noch einmal zu den korperlichen Symptomen.

: Ich kriege SchweifSausbriiche. Meine Gedanken kreisen dann immer
um dieses Korperteil, welches ich mir aussuche. Ich fiihl’'mich dann wie
betrunken, ohne Alkohol zu mir genommen zu haben.

: Und wenn dieses Gefithl kommt, dann . ..

: Ja, dann denke ich natiirlich, oh Gott, nicht schon wieder. Ich habe da-
von die Nase voll. Ich will nicht mehr. Das Ganze ist begleitet von
einem verdammten Druck.

Kurzes Schweigen.

: Druck zu spiiren ist ein Zeichen dafiir, besonders gut sein zu wollen . ..
besser als andere.

U betroffen. Schweigt.

Losungen

: Ich habe nun eine Weile zugehort. Ich glaube, dass ich ein Bild von Ihrer
Situation habe. Mir kommen Gedanken und Ideen zu Losungsansét-
zen auf mehreren Ebenen.

Ebene 1 bezieht sich auf Gedanken und Erkenntnisse aus neueren fami-
lientherapeutischen Richtungen. Dabei geht es um Ordnung und Un-
ordnung in Familiensystemen.

Ebene 2 zielt auf die Frage, was mogliche Vorziige Ihrer Angstzustinde sind.
Also: Was ist der mogliche Nutzen von dem, was Sie als Angst be-
schreiben?

Ebene 3 ist ein Fantasieexperiment, das Ihnen das Leben im taglichen Um-
gang mit dieser Herausforderung erleichtern kann. Einverstanden?

U nickt.
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Ebene 1: Ordnung und Unordnung in Familiensystemen

C befragt U zirka 30 Minuten lang iiber biografische Daten aus ihrer Her-
kunfts- und Gegenwartsfamilie und erklirt einige Praxismodelle bezogen auf
die Phanomene Ordnung und Unordnung in Familien, vor allem was das Ver-
haltnis von Kindern und Eltern angeht.

: DieVerheiflung aufzugeben, sich von den Eltern noch etwas wiinschen

zu diirfen oder sie gar dandern zu wollen, macht mich traurig. Gleichzei-
tig fiihle ich, dass ich nur so zu einer Losung kommen kann. Ich wollte
Thnen hier und da ein Buch schenken, wieder ein Telefonat mit Ihnen
fithren, mich bemiihen, dass der Streit endet, ohne Thnen Vorwiirfe zu
machen, sie hitten dieses oder jenes nicht getan. Vermutlich muss ich
es einfach lassen. Das hat in den vergangenen Jahren schon nichts als
Arger und Enttiuschung gebracht. Den Kontakt ganz abrechen will ich
nicht.

C empfiehlt den Besuch eines Aufstellungsseminars. Mehr Informationen zur

speziellen Fragestellung finden Sie in zahlreichen Biichern zum Thema , Auf-
stellungsarbeit”.

Ebene 2: Vorteile der Angst

: Auch wenn es seltsam klingt: Was konnte an Ihrer Angst gut und Nut-

zen stiftend sein?

: Dartiber habe ich noch nie nachgedacht. Ich hasse diese Angstzu-

stande.

U denkt nach.

: Es konnte nattirlich eine Chance fiir mein Leben sein, rechtzeitig noch

einmal Wichtiges in Frage zu stellen. So gehe ich die Dinge aktiver an.
Esist ein Druck zurVerdnderung da.

C nickt.
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U: Es ist vielleicht auch die Chance, Verantwortung wahrzunehmen. Ich
weifs zwar, wasVerantwortung heifdt. Aber ich kann’s fiir mich und mein
Leben nicht wirklich umsetzen. Es kann die Wirkung haben, dass ich an
mir wachse ... Ja, dass ich endlich mal erwachsen werde.

U denkt nach.

U: Ja, ich glaube, da ist schon etwas dran. Ich hore jetzt auf Signale, die ich
frither tiberhort habe. Jetzt melden sie sich kdrperlich. Frither war es nur
meine innere Stimme, die mir Signale gesendet hat. Da ich die aber im-
mer erfolgreich {iberhort habe, werden die Signale jetzt deutlicher —
eben korperlich und schmerzhaft.

U mit Nachdruck in der Stimme.

U: Jetzt wird mir es richtig bewusst, wahrend ich das hier erzédhle. Streng ge-
nommen habe ich jetzt die Chance, nicht ernsthaft krank zu werden. ..
Wenn ich so weiter leben wiirde, ginge es mir irgendwann einmal richtig
schlecht und ich kdme aus dem Teufelskreis nicht mehr heraus.

U iiberlegt noch.

U: Obwohl die Angst fiir mich ein schlimmes Thema ist, scheint sie mir
doch fiir mein Leben zu helfen. Zumindest langfristig . .. immerhin.

C: Ich weifs nicht, ob Ihnen Folgendes hilft: Die wenigsten Menschen
sprechen ja offen iiber ihre Angste und Herausforderungen. Ich glaube,
dass sogar sehr viele Ahnliches durchmachen wie Sie —in den verschie-
denen Lebensphasen. Jeder hat sein Mittel, das innere Wachsen zu for-
dern. Bei Ihnen ist es, hin und wieder Angst zu verspiiren.

U: Wenn das alles nicht ware, dann wiirde mein Leben wahrscheinlich nur

so dahinplédtschern. Und wenn ich in 30 oder 40 Jahren zuriickschaute,
wiirde mich mein Werk nicht befriedigen. Die Angst hilft mir.
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: Genau. So merkwiirdig das auch klingen mag: Viele Formen von

menschlichem Unbehagen sind eine Investition der Seele in eine bes-
sere Zukunft. Die Herausforderung ist, diesen Aspekt zu erkennen und
einen Weg zu finden, der ein gutes Maf$ an Leichtigkeit und Lebens-
freude bereit hélt.

: Was mir jetzt auch bewusst wird: Ich bin oft sehr streng mit mir selbst.

Ich habe mich fiir diese Art immer ein wenig verachtet ... und jetzt, wo
ich den Nutzen aufgelistet sehe . ..

: ... da kriegen Sie ein freundlicheres Verhaltnis zu sich ... Ich glaube,

Freundlichkeit ist ein guter Beginn, daraus kann ja Liebe werden.

U ldchelt.

Ebene 3: Das Phantasieexperiment

: Ich mdchte mit Ihnen noch ein Experiment machen.

Wenn'’s gut lduft, dient es dazu, die Gedanken von eben bildhaft zu ver-
dichten. Und das, was Sie als unangenehm empfinden, in ein rechtes
Maf3 zu bringen.

Sie haben grade festgestellt, dass es nicht funktioniert, die Angst ein-
fach wegzudriicken oder auszublenden. Das lédsst Ihre Seele nicht zu.
Auflerdem wiirden dadurch auch die Vorteile verloren gehen.

C mit leiser, meditativer Stimme.

Versuchen Sie einfach mal, Thre unguten Gefiihle, von denen Sie spra-
chen, noch einmal hervorzuholen.Vielleicht gelingt es Thnen, diese Ge-
fiihle — oder was auch immer da kommt — in ein Symbol oder eine Figur
zu packen ... Wie konnte das aussehen? Welche Form kénnte das ha-

ben? Welche Farbe?

Muss das ein Symbol sein oder ...
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C: Nein, egal was.

U (schmunzelt): Ja, mir ist da ganz spontan ein Bild gekommen. Direkt am
Anfang schon. Ein Feuer spuckender Drache.

C: Gut... gelingt es Ihnen, den Drachen zu beschreiben? Seine Grofe?
Seine Form?

U: Ja, erist sehr grofs und rot.

C befragt U niher, wo sie sich selbst in dem Bild befindet, wie die Gesamtat-
mosphdre ist, wie sie sich dabei fiihlt.

C: Haben Sie das Bild klar vor Augen und fiihlen Sie die Stimmung?

U: Ja.

C: Gut, dann legen Sie das Bild mal kurz auf die Seite ... und nun denken
Sie sich mal in eine Situation, in der Sie sich richtig wohl fiihlen. Sie ha-
ben das vorhin als leicht beschrieben.

U nickt und scheint ein positives Bild gefunden zu haben.

U: Also, dazu kommen mir ganz schnell Bilder. Ich sehe mich lachend tiber

eine Wiese laufen. Die Wiese ist voller Blumen, die Sonne scheint.

Blauer Himmel und viele Gelbtone.

C: Gut.Versuchen Sie diese beiden Bilder in einer guten Form zusammen-
zubringen.

U schweigt. Ihr Gesicht verfinstert sich zunehmend.
U: Vor meinen Augen wird alles wieder negativ, weil ... Ich sehe, wie der
Drachen tiber mich hinwegfliegt ... und dann sehe ich auch den Schat-

ten, der auf mich fallt und alles um mich herum verdunkelt.
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Gut. So ist das noch keine gute Auflésung. Ich gebe Ihnen eine kleine
Starthilfe, wie Sie zur Gestalterin Ihrer Bilder werden konnen. Gehen
Sie noch einmal auf diese wunderschone Wiese, . . . blauer Himmel, die
vielen gelben Farben. Sie schauen bis zum Horizont dieser griinen
Wiese und am Ende dieser Wiese sehen Sie einen kleinen lachelnden
Drachen.

U lichelt eine Weile.

: Sie ndhern sich nun diesem kleinen Drachen.Vielleicht mit noch etwas

gemischten Gefiihlen und doch spiiren Sie einen inneren Frieden, wie
Sie diesem kleinen Drachen naher kommen. Sie schauen dem Drachen,
der viel kleiner ist als Sie, freundlich und tief in seine warmen Augen.
Sie spiiren seinen wohlwollenden Blick. Dann verneigen Sie sich ein-
fach vor ihm.

U ist geriihrt, ihr rollen Tranen tiber die Wangen. Schweigen.

: Der Drache schaut zuriick und sagt: ,Jetzt fiihle ich mich das erste Mal

von Dir gesehen. Frither musste ich mich dazu erst grofs machen, jetzt
darf ich so bleiben wie ich bin. Gut, wenn Du in Zukunft meine Vorziige
zu schétzen weifst.”

U ist sehr geriihrt, bleibt lange in sich gekehrt. Nach einer Weile offnet sie wie
der ihre Augen, lichelt.

: Das tut gut. Jetzt ist mir noch mal viel klarer geworden: Ich habe jahre-

lang einen Kampf gegen etwas gefiihrt, was zu mir gehort.

: Genau. Und so fiigt sich zusammen, was zusammengehort.

Der Drache hat seine Daseinsberechtigung.
U ldichelt.
Und Sie merken: Wenn Sie lebenslang gegen einen riesengrofien Dra-
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chen mit einer Keule ankdmpfen, ist es aussichtslos. Gelingt es Ihnen
mit aller Herzlichkeit, den Drachen zu Ihrem Partner werden zu lassen,
dann eriibrigt sich der Keulenschlag von selbst.

Ver-Dicht-ung

Der Fall verdeutlicht, dhnlich wie der Fall ,, Angst vor Vortragen” (Vgl.
S. 95): Gegen das, was man als problematisch erlebt, anzukdmpfen,
hat selten Aussicht auf Erfolg.

So simpel und unglaubhaft es auch erscheinen mag: Die Lésung geht
stets iber das Achten und Annehmen dessen, was man als makelhaft
und verachtenswert ansieht. Annehmen bedeutet dabei nicht, sich
beliebig und fatalistisch seinem Schicksal zu ergeben.

Die Bilderarbeit hat das Ziel, den nicht geachtetenTeil der Personlich-
keit wieder in den Blick zu riicken und einen ressourcenschonende-
ren Umgang zu ermoglichen.

Dazu ist es meist hilfreich, die (oft {ibermafiige) Grofie zu reduzieren
und in ein stimmiges Maf zu bringen.

Ver-Wert-ung

Was féllt mir spontan zu diesem Fall ein?

Wo sehe ich Parallelen zu meinem Leben?

Was sind die ungeliebten Teile meiner Personlichkeit?
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Wie gehe ich bislang damit um?

Was wiére ein gnddigerer Umgang?

Was sind die Vorteile meiner Schattenseiten? Was wiirde beim Ausra-
dieren alles fehlen?

Was widre ein wertschatzender Umgang mit meinen dunkleren Sei-
ten?

Gibt es ein Bild oder Symbol fiir die von mir ungeliebten Seiten?

Wie kann ich dieses Bild zu meinen Sonnenseiten mafdvoll und stim-
mig integrieren?

Persdnliche Probleme und ihre Auswirkungen



