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Wie NLP dabei

erzuﬁnden.

unterstutzen
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VON STEPHANIE KONKOL

Ich bin losgegangen mich zu suchen.
Sollte ich zuriickkommen,

bevor ich wieder da bin,

sagt mir, dass ich auf mich warten soll.

Unbekannt, aus dem Internet gefischt

s sei schon lange nicht mehr so,

wie es mal war, sagt sie und

schaut zu Boden. Vor mir sitzt
eine attraktive sympathische
Mittdreiffigerin. Sie trigt ein dezentes
Kostium. Thre Bewegungen wirken ele-
gant, ihr Auftreten kultiviert, ihre Art
scheint insgesamt eher zuriickhaltend.
Nicht, dass ich sie falsch verstehe,
fahrt sie fort. Thre Arbeit gefalle ihr
schon. Sie wisse nur nicht, ob sie da
noch richtig sei. Sie fiihle sich so er-
schopft. Doch vielleicht sei sie ja auch
nur etwas uberempfindlich, erginzt
sie leise. Sie liachelt. Doch ihre Augen
schen traurig und miide aus.
Ich habe den Eindruck, dass sie be-
miiht ist, mir zu gefallen und zudem
versucht, mich nicht allzu sehr zu
belasten. Ich spiire auch bei mir ein
ungewohntes und fast schon drin-
gendes Bediirfnis, ibr zu gefallen und
alle Last abzunehmen. Vielleicht das
Phanomen einer Gegeniibertragung,
Maglich ist auch, dass hier ein eige-
nes Thema von mir tangiert wird. So
bleibe ich offen und beobachte weiter
meine Klientin da drauflen und meine
Gefiihle hier drinnen.

und

Ohne Freude und unentbehrlich

Sie habe das Gefithl, nur noch zu
funktionieren, berichtet sie. Und das
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laufe einerseits auch ganz gurt. Sie sei
bei ihren Mitarbeitern sehr geschitzt.
Auch ihre Vorgesetzten wiirden ihr
zurlickmelden, dass ihre Arbeitsleis-
tung herausragend sei. Doch anderer-
seits schaffe sie das alles so nicht lin-
ger. Und ihr fehle die Freude dabei. Im
weiteren Gesprich erfahre ich, dass sie
alle ungeliebten Aufgaben in ihrer Ab-
teilung dann selbst iibernimmt, wenn
sie spiirt, dass ihre Mitarbeiter diese
Arbeiten nicht gerne machen wollen.
Sie mochte ihre Mitarbeiter nicht
iberlasten, sagt sie. So verfihrt sie
auch mit Aufgaben von ihren Vorge-
setzten. Die Chefs seien sowieso schon
alle Gbermaflig ausgebucht, da versu-
che sie, sie etwas zu entlasten.

Da wundert es nicht, dass sie iiberall
so sehr geschitzt ist. Unentbehrlich.
Wochenenden und Urlaube reichen
nicht mehr, um sich zu erholen, er-
zahlt sie. Auch was ihre Ehe angeht,
tihle sie sich erschopft. Sie habe das
Gefiihl, fiir das Gliick und die Bediirf-
nisse ihres Mannes verantwortlich zu
sein. Er selbst sei eher passiv und be-
tone stets, wie sehr er die Firsorglich-
keit an ihr liebe. Sie gesteht leise, dass
sie auch hier nicht mehr sicher wisse,
ob sie an der Seite ihres Mannes noch
richtig sei. Gerade sei ihr Mann lin-
gere Zeit auf Geschiftsreise und sie
vermisse ihn iiberhaupt nicht. Sie sei
fast erleichtert, sich um eine Person
weniger kiilmmern zu miissen, gesteht
sie mit gesenktem Blick.

Andererseits kénne sie gar nicht sa-
gen, was sie selbst wolle. Sie glaube
recht genau zu wissen, was ihr Mann,
ihre Mitarbeiter und ihre Vorgesetzten
sich von ihr wiinschen. Doch was ihre
eigenen Bediirfnisse und Wiinsche be-
trifft, sei sie ratlos. Sie wisse nur, »
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Sie wirde am liebsten aussteigen:

ihren Job kindigen, ihren Mann

verlassen und einfach weggehen.

dass es so nicht mehr weitergehe. Sie
wiirde am liebsten aussteigen: ihren
Job kiindigen, ihren Mann verlassen
und einfach weggehen. Nur wohin,
das wisse sie nicht so genau.

Ich habe mich verloren

Mir kommt die Zeile eines Liedes in
den Sinn: ,Doch jetzt fehl ich mir
selbst mehr als du es jemals hast.“! Ich
erzihle ihr davon und frage sie, ob sic
sich mittlerweile selbst mehr vermisse
als alles andere, was ihr noch so wich-
tig erscheint.

Sie nickt und bricht in Trdnen aus.

Da ist sie — die Sehnsucht nach sich
selbst. So heftig, so intensiv, offen-
bar so lange iiberhort. Es gibt so viele
Arten sie zu unterdriicken. Konsum,
Leistungsstreben, Selbstaufopferung,
Promiskuitit und Siichte, um nur eini-
ge zu nennen. Fiir eine Weile funktio-
nieren diese Kompensationsstrategien
zum Ablenken recht gut. Und manch-
mal, wenn die Zeit und der Mensch
reif sind, wird die Sehnsucht lauter
und verschafft sich Gehor. Oftmals
kommt sie dann verkleidet als Prob-
lem daher: Erschopfung, Erkrankung,
Konflikt, Stagnation.

Fin Axiom im NLP besagt: Jedes
Problem enthilt mindestens ein Ge-
schenk (Nielsen/Nielsen 2003). Mit
dieser Grundhaltung kann es gelin-
gen ein Problem offen und neugierig
zu erkunden. Auch wenn wir das Pro-
blem gerne schnell loswerden mach-
ten, wiirde uns das Geschenk in der
Regel vorher schon noch interessie-
ren. So erging es auch der Klientin.
Aus einer ,,Weg-von-der-Uberforde-

1 Lieber so - Yvonne Catterfeld
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rung-Mativation® wurde eine ,,Hin-
zu-mir-selbst-Motivation®. Dass sie
nicht mehr wusste, wer sie wirklich
war, erlebte sie als Herausforderung.
Sie gab an, sich verloren zu haben,
nicht mehr spiiren zu kénnen, was sie
mochte, was sie ausmache, was ihr
wichtig sei, wie sie ihr Leben eigent-
lich verbringen méchre.

Aus dem NLP bietet sich hierfir zum
Beispiel die Arbeit mit Werten an. Im
ersten Schritt geht es darum, die ei-
genen bedeutsamen Werte herauszu-
finden, im zweiten Schritt eine Wer-
tehierarchie zu bilden und im dritten
Schritt, sich nach den wichtigsten
Werten starker im Alltag auszurichten
{Praxisibertragung).

Werte herausfinden

Der Klientin fillt es zunichst schwer,

sich mit ihren Werten zu beschaftigen.

Geeignete Fragen zur Unterstiitzung

sind beispielsweise (Nielsen/Nielsen

2017):

= Was ist Thnen besonders wichtig im
Leben (in der Bezichung, Arbeit,
Gesundheirt, etc.)?

= Wofiir setzen Sie sich ein?

= Wie verbringen Sie Thre Zeit?

= Wofiir geben Sie Geld aus?

Die Antworten werden mehrfach mit
WWarum?“ hinterfragt, um so zu den
eigentlichen Werten zu gelangen. Eine
weitere Frage, fiir welche wir uns im
Rahmen eciner Hausaufgabe entschei-
den, lautet:
= Wic wiirde ein guter Freund lhre
positiven Eigenschaften beschrei-
ben? (Mahr, 2015)

Hierzu befragt sie bis zum nichs-
ten Termin eine Person aus ihrer Ur-
sprungsfamilie, eine Person aus ihrem
beruflichen Umfeld, eine gute Freun-
din und ihren Mann, was diese jeweils
an thr schitzen.

In der nichsten Sitzung schreiben wir
alle gesammelten Eigenschaften auf
Moderationskarten und legen diese
am Boden aus. So kann die Klientin
alle positiven Antworten auf einen
Blick mit etwas Abstand betrachten,
wirken lassen und geniefsen. Im ge-
meinsamen Gesprich gehen wir auf
alle Karten niher ein. In diesem res-
sourcevollen Zustand fillt es der Kli-
entin dann leicht, die Fragen zu ihren
Werten zu beantworten und auf Kar-
ten zu notieren. Auch die Moderati-
onskarten legen wir in einem zweiten
Bereich auf den Boden aus.

In einem dritten Bereich sammeln wir
nun noch Werte, nach denen sie ger-
ne mehr ihr Leben ausrichten méch-
te, beispielsweise die Selbstverwirkli-
chung. Mit etwas Abstand betrachten
wir die Gruppen von Begriffen und
sprechen iiber Unterschiede und Ge-
meinsamkeiten zwischen den einzel-
nen Bereichen sowie dartiber, wie sie
diese Inspektion emotional erlebt.

Wertehierarchie und Praxis

Die Klientin sortiert dann ihre Werte
nach Wichtigkeit und legt sie der Rethe
nach aus. Die Rangfolge tiberpriifen
wir, indem ich jeden einzelnen Wert
in der Wertercihe mit ihr durchgehe
und frage: Wenn Sie sich entscheiden
miissten, ob Sie ein Leben voller xy
haben, dafiir jedoch ohne yz, oder an-



dersherum, was wiire Thnen wichtiger?
Diese Frage erkundet den wichtigeren
von zwel Werten, und mit dem geht es
dann weiter zum ndchsten Wert. So
verdndert sich die Reihenfolge noch-
mals und das fihrt uns zur aktuellen
Wertehierarchie. Die wichtigsten drei
Werte der Klientin sind: Ruhen im
Sein (ein Core-Zustand, Andreas/An-
dreas 2008), Menschlichkeit, Selbst-
verwirklichung.

Uber Skalierung eruieren wir, wic
stark sie diese drei Werte aktuell lebt.
Der Skalenwert 1 bedeutet hierbei
»gar nicht®, der Skalenwert 10 ,voll
und ganz®. Es iiberrascht nicht, dass
der Wert ,,Ruhen im Sein® keine sehr
hohe Zahl zugeschrieben belkommt,
Im Gesprach sammelt die Klientin vie-
le Ideen dafiir, was ein erster Schritt
sein konnte, den Skalenwert ihrer drei
wichtigsten Werte um mindestens eine
Zahl zu erhohen.

Zur nichsten Sitzung erscheint die
Klientin in Jeans und Turnschuhen.
Sie habe das Gefuihl, auf dem richti-
gen Weg zu sein, beginnt sie das Ge-
sprach. Thre Gesichtsziige wirken ent-
spannt und ihre Augen strahlen Ruhe
aus. Sie sei selbstfursorglicher und es
bewege sich alles mehr in Richtung
wich selbst®. Sie habe sich heute frei
genommen und sich spontan fur einen
Malkurs angemeldet. Dies habe sie
schon immer mal ausprobieren wol-
len. Sie glaube zwar nicht, dass ein un-
entdeckter Picasso in ihr schlummere,
aber ausschlieffen konne man es nicht.
Sie lacht.

Im Kreis der Umsorgten

In den folgenden Sitzungen begegnen
uns noch einige Herausforderungen:
kollidierende ~ Werte, behindernde
Glaubenssitze und  Verlustingste.
Auch hierbei sind Interventionen aus
dem NLP hilfreich: Timeline, Belief
Change Cycle, Core-Transformation.
Im Prozess erkennt sie Gewinn und
Kosten ihrer Fihigkeit empathisch
die Bediirfnisse anderer zu erspi-
ren und ihrer fiirsorglichen Ader. Es
ist ihr wichtig, diese wunderbaren
Kompetenzen zu bewahren. Thr Ziel
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Zur nachsten Sitzung erscheint die

Klientin in Jeans und Turnschuhen.

1st es jedoch, sie zu erweitern, indem
sie sich selbst in den Kreis der ,,Um-
sorgten® mitaufnimmt. Sie lernt, ihre
Bediirfnisse wahrzunehmen und sich
mehr und mehr selbst firsorglich zu
begegnen.

Gemeinsam ihren
Core-Zustand ,,Ruhen im Sein® und
entwickeln eine Strategie, ihn zu ent-
falten. Denn in diesem Zustand fiihlt
sie, voll und ganz bei sich zu sein. Mit
der Strategie ist sie nun in der Lage,
diese wertvolle Ressource zu nutzen,
falls sie sich selbst wieder einmal aus
den Augen verlieren sollce. Leichte
Anzeichen einer Erschépfung vermag
sie jetzt als Wegweiser zu deuten, als
eine freundliche Erinnerung ihrer
selbst, sich wieder mehr um sich zu

erforschen wir

kiimmern.

Der Job wird gewechselt, da der
alte nicht mehr recht zu ihr gepasst
habe. Die neue Titigkeit erméogliche
thr, mehr als bisher ihre wichtigs-
ten Werte auszuleben. Der Ehemann
stellt sich dann doch als ,,der Rich-
tige® heraus. Und er bleibt -~ auch
dann, als sic sich in der Beziehung zu
verdndern beginnt. Fur die Klientin
ist es cine Wiederbegegnung mit sich
selbst nach langer Zeit. Sie nihert
sich langsam an, lernt einiges an sich
neu kennen, entdeckt Altbekanntes
wieder, ldsst manches los und nimmt
anderes an.

Sie ruhe jetzt zwar auch nicht rund um
die Uhr in sich selbst, berichtet sie zu-
letzt. Immer mal wieder rutsche sie
aus ihrer Mitte und vergesse sich dann
schon noch mal vollkommen. Doch
sie falle sich nun schneller wieder ein.
Und vor allem kenne sie jetzt den Weg
zuriick zu sich selbst. 44
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