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99 Losungswerkzeuge oder:
Anleitung zur Lebenskunst?

Die Fahigkeit zur rechten Sorge des Menschen um sich selbst
scheint ihm nicht in die Wiege gelegt zu sein, denn sonst wiir-
den sich nicht so viele schlaue Kopfe in ebenso vielen schlauen
und meist dicken Buchern darum bemuhen, den Lesern beizu-
bringen, was diese Lebenskunst im besonderen darstellt und
wie man sie handhabt. Und da das Volumen eines Buches nur
selten mit seiner inhaltlichen Gute einhergeht, 143t sich in Abéan-
derung eines bekannten Zitats zurecht fordern: ,,Lasst schlanke
Bucher um uns sein.*

Dass ein Buch — intelligent und schlank zugleich — Lebenskunst
in dieser Fulle vermitteln kann, dieses Ergebnis hat der Leser
zweifelsfrei vor Augen, vorausgesetzt, er liest es. Wenn er aller-
dings mit dem von mir dafiir vorgeschlagenen Titel: ,,Anleitung
zur Lebenskunst* weniger einverstanden sein sollte, sei ihm das
unbenommen. Der Leser wird mit mir aber sicher darin tber-
einstimmen: Es ist keine Anleitung zum Unglucklichsein, son-
dern eine, ‘sich gut aufs Leben zu verstehen’. Wie sie inhaltlich
auch zu sehen und in der Praxis zu verwerten sein mag, sie ist
allemal konzentrierte Lebenskompetenz.

Ich moéchte darum diesem schlanken Buch — als Unterweisung
in die bewusste Selbstgestaltung des eigenen Lebens, das ist ja
die ‘vergessene’ alte Philosophie der Lebenskunst — auch dieses
Pradikat zusprechen.

Dr. phil. Klaus W. Fritz, 2003



Allen, die nach Lésungen suchen.



Einleitung

Wer sich mit Problemen und deren Lésung beschéaftigt, kommt
an den psychologischen und psychotherapeutischen Bemu-
hungen auf diesem Gebiet kaum vorbei. Dies fuhrt hdufig dazu,
dass viele Menschen den Begriff “Probleme haben” sofort mit
der Aussage “psychische Probleme haben” verbinden und so
ihre Losungssuche auf dieses Feld beschranken.

Trotzdem ziehe ich in den meisten Fallen nicht-psychologische
Methoden und Ansétze vor. Denn je mehr Vorannahmen man
Uber das Wesen eines Problems, seine Ursachen und Verknup-
fungen hat, desto schwieriger wird offensichtlich seine Lésung.
Ironischerweise kdnnte man sagen: Auch Probleme méchten
gerne am Leben bleiben. Aufgabe eines Beraters, Therapeuten
oder schlicht jedes Problemldsers sollte es dagegen sein, ihnen
ein Uberleben nicht langer als nétig zu ermoglichen. Falls Sie
also von fortbestehenden oder langlebigen Problemen wirt-
schaftlich oder emotional abhéangig sein sollten, sei lhnen die
Lekture dieses Buches besser nicht empfohlen.

Absicht ist nicht, Losungen in jedem Detail und in jeder Theo-
rie darzustellen. Vielmehr geht es hier um praktisches Hand-
werkszeug, um Lésungswerkzeuge im besten Sinne des Wortes.
Diese sollen Ihnen (oder Ihren Freunden, Familienmitgliedern,
Klienten) Wege ertffnen, bisher ungeldste Probleme mit neuen
Ideen anzugehen. Je rascher Ihnen dies gelingt, desto eher wer-
den Sie sich wieder den Dingen zuwenden kdnnen, die das Le-
ben interessant, schon und damit lebenswert machen.

Eine Anmerkung vorab zu den beispielhaften Geschichten, die
jedem Ldsungswerkzeug vorangestellt sind: Namen und Um-
stdnde wurden weitgehend frei erfunden bzw. Beobachtungen
des Autors nacherzahlt. Ahnlichkeiten mit lebenden Personen
oder wahren Begebenheiten sind somit mdéglich, jedoch nicht
beabsichtigt.
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Der einzig gultige Malfistab
fur den Wert einer Methode
liegt in den praktischen
Ergebnissen, die sie erzielt.

Watzlawick, Weakland, Fisch: Losungen
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1. Unterschiede zwischen ursachen-, prozess- und
I6sungsorientierter Betrachtung

a) Ursachenorientierte Betrachtung

Wie auf der nebenstehenden Skizze dargestellt, beginnt die
ursachenorientierte VVorgehensweise stets mit einer genauen
Untersuchung des Sachverhalts, der Anamnese. Darauf folgt
eine Diagnose, welche wiederum die Behandlungsmdglichkei-
ten vorgibt. In der &rztlichen Praxis ist dieser Ablauf bekannt
und in der Regel auch recht erfolgreich. Probleme treten jedoch
immer dann auf, wenn die erwartete Besserung nicht eintritt
und nun entweder bei Anamnese, Diagnose oder Behandlung
eine Anderung erfolgen muss. Die moderne Medizin verdankt
einen Grofteil ihrer Fortschritte und die Wiederholbarkeit
gelingender Behandlungen dieser strikten Vorgehensweise. Es
ist fast nicht denkbar, dass ein Arzt ohne vorherige Befragung,
Un-tersuchung und eine exakte Diagnose irgendein Mittel bzw.
eine Behandlung verordnet. Genau dies war aber zu friheren
Zeiten durchaus ublich, da man sich Uber die Ursache vieler
Krankheiten nicht im Klaren war und sie daher u.a. auf mysti-
sche, magische oder planetare Einflisse zurickflhrte. Erst mit
der Aufklarung und der daraus folgenden naturwissenschaft-
lichen Betrachtung verschwanden vielerorts diese Deutungen
und die damit verbundenen Praktiken. Leider verzichten viele
Mediziner seither auch auf einige nutzliche Werkzeuge, die sich
nicht mit den Mitteln exakter Wissenschaft erfassen lassen, aber
trotzdem eine nebenwirkungsarme Behandlung ermdglichen
(wie Hypnose, Scheinmedikation oder Scheinoperation).

b) Prozessorientierte Betrachtung

Liegen keine akuten Beschwerden vor, kennt die Fachwelt ei-
nige Mittel und Wege, die entsprechend dem jeweiligen Fort-
schritt diesen unterstltzen. Beispiele sind die Regeneration ver-
brannter Haut, die Wiederherstellung verkimmerter Muskeln
nach dem Tragen eines Gipses, die Verlangerung von zu kurzen
Knochen oder Kuren zur Vorbeugung bzw. Nachsorge ver-
schiedenster Krankheiten.
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) Losungsorientierte Betrachtung

Bei der I6sungsorientierten Vorgehensweise werden nicht Ur-
sachen oder der Verlauf eines Prozesses in den Mittelpunkt ge-
stellt; sie zielt darauf ab, mit Hilfe so genannter Universal-
schlussel Ansétze fur eine Verdnderung zu suchen. Die L6-
sungsorientierung unterscheidet sich somit zwar grundsatzlich
von ursachen- oder prozessorientierten Wegen, sie ist aber nicht
per se ‘besser’ oder ‘schneller’. Jedoch erweitert sie den Hand-
lungsspielraum enorm, vor allem, wenn die bisherigen Versu-
che nicht den gewohnten oder gewlinschten Erfolg gebracht

haben.

Die folgende Skizze veranschaulicht den Unterschied:

ursachen-
orientiert

Pprozess-

orientiert

I6sungs-
orientiert

“An was leide ich?”

“Was soll sich andern?”

“Was konnte helfen?”

Anamnese

Y

Diagnose

Das Ziel des
Vorgehens
bestimmen

Y

Wabhl eines Uni-
versalschlissels
bzw. Lésungs-

Y

Behandlung

Y oy

Begleiten und
fordern bei der
Zielerreichung

Miss-

Erfolg erfolg

Y

ok. 2

Vorgehen an
den Prozess
anpassen

werkzeugs
Versuch
Miss-
Erfol
9 erfolg
Losungs- ljm_dererl
diagnose niversa’
schlissel

Ablauftabelle: Alternativen im Umgang mit Beschwerden
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2. VVon losbaren und unldsbaren Problemen

Bevor man nach einer Lésung suchen kann, muss eine Be-
schwerde* formuliert werden. Eine Unterscheidung in drei Ka-
tegorien scheint sinnvoll zu sein:

A. Die Beschwerde kann (momentan) nicht geldst werden.
Bsp.: “Im Alter kdnnte ich meine Zahne verlieren.”
Selbstverstéandlich kann selbst bei unlésbaren Beschwerden ir-
gendetwas unternommen werden, jedoch wird dadurch das
Problem an sich nicht geldst (z.B. das Altern, der Tod).

B. Die Beschwerde soll (momentan) nicht geldst werden.

Bsp. 1. Herr Anselm steht kurz vor der Rente; standig argert er sich
Uber seinen Vorgesetzten und dessen ungehobelte Art.

Bsp. 2: Hermann ist seit einigen Monaten arbeitslos; zuvor hatte er
einen nervtétenden, aber gut bezahlten Job in der Verwaltung eines
GroRunternehmens. Inzwischen sieht sein Garten so aus, wie er es sich
immer vorgestellt hatte.

In beiden Fallen scheint die (erwinschte) Nebenwirkung der
Beschwerde das Leiden zu Uberwiegen, wohingegen eine ‘L6-
sung’ neue Schwierigkeiten schaffen wirde.

C. Das Problem waére l6sbar, wenn ein Weg/eine Méglichkeit
dafur bekannt ware.

Bsp. 1: Seit drei Wochen hat Paola Riickenschmerzen. Sie wiirde alles
daftir tun, um wieder ihrer Arbeit nachgehen zu kénnen.

Bsp. 2: Frau Hagmann ist 98 Jahre alt und wird demnéchst sterben.
Sie mdchte gerne noch ihre Vermdgensverhaltnisse klaren, weil? aber
nicht, mit wem sie dardber reden kann. Mit ihrer Familie ist sie seit
Jahren zerstritten, nur noch eine Enkelin besucht sie.

* Die Begriffe “Beschwerde/Problem/Schwierigkeit/Klage” werden hier im Wechsel ver-
wendet, sie beschreiben jedoch das gleiche Phdnomen. In der Beratungspraxis kann eine
Unterscheidung (nach pe SHAZER) in “Besucher”, “Klagende” und “Kunden” sinnvoll sein.
Nur der “Kunde” (derjenige, der eine Losung sucht) wird behandelt; mit “Besuchern” (von
Dritten in die Beratung Geschickte) wird geplaudert, “Klagenden” werden Beobachtungs-
aufgaben erteilt (z.B. zu beobachten, ob sich die Leidensstéarke beeinflussen lasst).

20 Werner Winkler: 99 Lésungswerkzeuge — Praxis der Problemlésung



Wozu ist eine Unterscheidung nutzlich?

1. “Behandle nichts Gesundes”, eine der Grundregeln I6sungs-
orientierten Vorgehens, kann auch heif3en, eine Beschwerde der
Kategorie B unangetastet zu lassen, um nicht gréere Verwick-
lungen oder Nebenwirkungen auszulésen.

2. Die Kréfte des Problemlésers (auch von Beratern, Therapeu-
ten, Freunden) mussen geschont werden, weil sonst Frustration
droht, welche die Arbeit mit I6sbaren Beschwerden hemmt.

3. Das Recht des Beschwerdeinhabers ist es, eine Beschwerde zu
formulieren; das Recht des Zuhorers/Beraters/Begleiters ist da-
gegen, die Arbeit an einem unldsbaren Problem abzulehnen
(vgl. einen Handwerker, der sich weigert, einen Nagel in eine
Betonwand zu schlagen).

4. Manchmal gelingt es dadurch, eine Beschwerde anders (16s-
bar) zu formulieren und so eine fiir beide Seiten fruchtlose Ar-
beit durch sinnvolle Gesprache und Gedanken zu ersetzen.

5. Geht man auf Beschwerden der Kategorie A oder B ein, ver-
hindert man unter Umstanden die L&sung einer Beschwerde
der Kategorie C oder verschlimmert die vorhandenen Be-
schwerden (durch Hoffnungslosigkeit etc.). Dann ist man in
Gefahr, Teil des Problems zu werden und nicht Teil der Lésung
zu sein.

Schwierigkeiten gehéren zum Leben dazu und nicht jede davon
muss automatisch ein Problem darstellen. Manche naturliche
und vortbergehende Schwierigkeit wird nur dadurch zum
Problem, dass sie (noch) nicht gel6st werden konnte.

Das eigentliche Problem ist dabei der untaugliche Lésungsweg;
die Losung beginnt also mit der Beendigung des Fehlversuchs
(z.B. einer seit Jahren erfolglosen Behandlung) und der Suche
nach moglichen Alternativen.

Werner Winkler: 99 Lésungswerkzeuge — Praxis der Problemlésung 2 1



3. Wie erhdlt man Probleme am Leben?

WaTzLawick und seine Kollegen flhrten eine nutzliche
sprachliche Unterscheidung ein; “Schwierigkeiten” sind dem-
nach nattrlicherweise auftretende Gegebenheiten, “Probleme”
noch ungeldste Schwierigkeiten. Ahnlich sieht es DE SHAZER,
wenn er schreibt; “Probleme sind Probleme, weil sie aufrechter-
halten werden.”

Probleme lassen sich also vor allem dadurch am Leben erhal-
ten, dass man sie nicht l6st. Fir dieses Nicht-Lésen kann es vie-
lerlei Griinde geben (wie zuvor beschrieben). Nicht selten man-
gelt es einfach am relativen Leiden des Betroffenen angesichts
des durchaus ernsten Problems. ‘Relativ’ bedeutet, dass andere
Faktoren starker sind als das Leiden, z.B. nitzliche Nebenwir-
kungen, aber auch die Angst vor der (unbekannten) Ldsung.
Dies andert sich evtl. dann, wenn das Leiden am Problem zu-
nimmt oder die Angst vor der Losung geringer wird (z.B. weil
man sich tber die rechtlichen Folgen einer Kiindigung genau
informiert hat und sich dann traut).

Phase 1:

Leiden am Problem (ver_mutetes)
geringer als die Leiden an
Angst vor der Leiden am Problem der Losung
Ldsung

Phase 2:

Leiden am Problem Leid Probl

groBer als die SICeniampgoB el (vermutetes)
Angst vor der Leiden an
Ldsung der Losung

Die Anderung von Phase 1 zu Phase 2 kann zu einer Losungs-
willigkeit fihren; wird nur das subjektive Leiden des ‘Problem-
inhabers’ gemindert (z.B. durch eine Therapie), nicht aber die
Angst vor einer Losung verringert, senkt das unter Umstanden
die Bereitschaft, ein Problem tatséchlich zu l8sen.

Folglich verschlimmert sich also der subjektive Leidensdruck
zu Beginn eines Lésungsprozesses, da zeitweise das Leiden am
Problem steigt, wéhrend die Angst vor der L6sung hoch bleibt.
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4. Wenn die Situation selbst das Problem ist

Jeder von uns kennt die Szene: zwei sympathische, kultivier-
te Menschen verlieben sich und heiraten. Eltern, Freunde und
das Paar selbst erwarten nun selbstverstandlich ein harmoni-
sches Zusammenleben — jedoch nach einiger Zeit herrscht Un-
frieden und Streit. Obwohl jeder fir sich ein angenehmes Leben
hatte und zum ‘perfekten Glick’ nur noch ein Gegeniber zu
fehlen schien, kehrt sich die Situation um.

Was oft nicht bedacht wird, ist, dass sich Dinge und Menschen
nicht nur beeinflussen, sondern dass etwas Drittes entsteht: die
Beziehung. Und diese folgt haufig eigenen GesetzmaRigkeiten
und produziert Schwierigkeiten, die ohne sie gar nicht da wa-
ren. Fehlt nun die Kompetenz, diese zu lésen, ist das Problem
da. Was flr Paare gilt, trifft nicht weniger auch auf alle Bezie-
hungen zu (Kollegen, Kunden, Verwandtschaft etc.).

Im Gegensatz zu offensichtlichen Problemen (ein gebrochenes
Bein, ein kaputtes Auto) geht es hier um Situationen, die als pro-
blematisch erlebt werden. Die Probleme scheinen wie in einem
Hamburger aus vielen Schichten zu bestehen, die sich gegensei-
tig beeinflussen.

einzelne Schwierigkeiten * A

beeinflussen sich gegen-

seitig (komplexe Inter- [ 4 4 Y * *
] ]

aktionsmuster); sind weitere etc. ¥
Personen beteiligt, korres- \J
pondieren diese auch noch
mit deren Problemen.

Manchmal gelingt es, die Probleme einzeln zu fassen und nach-
einander zu l6sen. Haufig ist die Situation (das System) aber zu
verworren oder der Leidensdruck zu grof3, so dass nur noch ei-
ne radikale Veranderung tatsachlich einen Unterschied herbei-
fuhrt. Es kann aber durchaus sein, dass die Lésung von einem
oder zwei Einzelproblemen die ganze Situation bereinigt. Daher
sollte nach Mdéglichkeit zuerst dieser Weg versucht werden.
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5. Leitsatze fur den Umgang mit Problemen und
Losungswerkzeugen

Diese Leitsatze stellen sozusagen die Essenz der bisherigen
Erfahrungen lésungsorientiert arbeitender Praktiker dar. Sie
kdnnen sowohl als Leitfaden bei der Auswahl der L6sungs-
werkzeuge als auch bei der Reflexion gelungener bzw. misslun-
gener Lésungsversuche helfen.

Probleme l6sen ist eine kulturelle Fertigkeit wie Rechnen,
Schreiben oder Lesen. Selbstverstéandlich bendtigt sie daher An-
leitung, Ubung, Korrektur und die unvermeidlichen Anfianger-
fehler. Ebenso sicher werden aber nach und nach erste Erfolge,
ermutigende Ruckmeldungen und eine aus Erfahrung geschul-
te Intuition hinzukommen. Fur den Anfang kdnnen Sie sich
aber an den folgenden Leitsatzen orientieren und so die gréb-
sten Fallen umgehen:

1. Behandle nichts Gesundes!

Bsp. Klaus und Kathrin haben Angst, in eine Ehekrise geraten zu sein.
Auf genaue Nachfrage des Therapeuten (wann es zum letzten Mal gut
war) stellt sich heraus, dass nur eine Kleinigkeit vergessen wurde: das
Abgleichen der Terminkalender und das Freihalten gemeinsamer
Abende. Alle weiteren Schwierigkeiten scheinen dadurch ausgelost zu
sein. Eine weitere Beratung wird daher fur unnétig erklart.

2. Sei neugierig auf vorhandene Lésungen!

Bsp. Der Geschéftsfuhrer klagt Gber eine steigende Zahl an fehlerhaft
ausgefuihrten Auftrdgen in seinem Betrieb. Die Quote liegt bei fast
10%. Auf Intervention des Beraters werden die restlichen 90% unter
die Lupe genommen: Was lauft hier richtig?

3. Schlussel suchen, nicht Schldsser untersuchen!

Bsp. Frau P. hat schon bei vielen Arzten und Therapeuten nach einer
Erklarung fur ihre Schlaflosigkeit gesucht — ohne Erfolg. Gemeinsam
geht man eine Liste mit Ldsungsberichten anderer Klienten zu diesem
Thema durch. Vieles davon hat sie bereits versucht, zwei Moglichkei-
ten jedoch nicht ...

24 Werner Winkler: 99 Lésungswerkzeuge - Praxis der Problemldsung



4. Lésungen sind einander dhnlicher als Probleme!

Bsp. Martin hat seit zwei Wochen auf dem Weg zur Uni solche Angs-

te, dass er beflirchtet, psychisch krank zu sein. In der Bibliothek hat er

seine Beschwerden mit den Beschreibungen der Fachautoren vergli-

chen und sich in einigen Krankheitsbildern wiedererkannt. Auf die

Frage, was ihm sonst so hilft bei Problemen, berichtet er vor allem von

sportlichen Aktivitaten und dass er sich von seiner Freundin ausgie -
big massieren lasst. Da er beides seit Wochen nicht mehr gemacht hat,

liegt ein Versuch nahe.

5. Wenn etwas funktioniert, versuche mehr davon!

Bsp. Bei der zweiten Sitzung berichtet Martin, dass er nur noch an
zwei Tagen Angste bemerkt hat, jedoch schon deutlich schwécher.
Zwei Mal war er Joggen und seine Freundin tat ihm den Gefallen mit
der Massage sehr gerne. Beides verschreibt er sich nun erneut als Re-
zept; im Gegenzug putzt er ihr jeweils das Bad oder die Fenster.

6. Wenn etwas nicht funktioniert, mach’ etwas anderes.

Bsp. Da auch Martins Freundin manchmal Angste hat, probiert sie es
ebenfalls mit Laufen und Massage. Daraufhin bekommt sie jedoch zu-
sétzlich noch Muskelkater und Kopfschmerzen. Weil sie Vegetarierin
ist, versucht sie es nun mit Zink- und Magnesiumpraparaten. Nach
vier Wochen sind ihre Beschwerden deutlich zurilickgegangen. Parallel
hat sie herausgefunden, dass ihr langsames Schwimmen in warmem
Wasser gut tut — vor allem in Verbindung mit einem Besuch in Sauna
und Solarium.

7. Sei so einfach und effektiv wie moglich!

Bsp. Frau Praktisch hat den Verdacht, dass ihre kleine Enkeltochter
vom eigenen Vater missbraucht wird. Sie ruft bei einer Beratungs-
stelle an und mdchte einen Termin vereinbaren, um das zu besprechen.
Der Berater fragt, was sie denn bereits in dieser Sache unternommen
habe. Sie berichtet, dass sie die Polizei und das Jugendamt informiert
habe, aber nicht sicher sei, ob das gendgt. Ihr Verhalten wird gelobt
und als vorbildlich bezeichnet, worauf sie erleichtert wirkt. Die Frage,
ob sie immer noch einen Termin bendtige, verneint sie — die Riickmel-
dung habe ihr bereits sehr geholfen ...
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8. Vertraue den Ressourcen aller Beteiligten!

Bsp. Herr Lustig ist in seiner Firma fur die Steuerangelegenheiten zu-
standig. Er ist verzweifelt, weil er in einer Sache nicht mehr weiter
weil und néchste Woche eine Steuerpriifung stattfindet. Vor lauter
Sorgen kann er kaum noch schlafen. “Keiner kann mir da helfen” ist
seine Meinung. Auf die Frage “Angenommen, wir wirden allen
Menschen in Deutschland lhr Problem vorlegen — glauben Sie wirk -
lich, keiner davon konnte Ihnen weiterhelfen?” stutzt er zundchst,
nach kurzer Zeit hellt sich sein Gesicht aber auf und er sagt: “Jetzt
weil ich, wen ich fragen kann — der weil3 es bestimmt!” Das Zutrauen
in eine mogliche Losung hatte anscheinend seine Blockade geldst.

9. Der Klient ist Experte fur sein Leben!

Bsp. Ein Arzt aus Tubingen fragt seine Patienten bei jedem Besuch

“Was haben Sie denn seit dem letzten Mal Gber Ihre Beschwerden her -
ausgefunden?”” Dadurch starkt er zunéchst die Ressourcen seiner Pa-

tienten, gleichzeitig lernt er selbst eine Menge (Uber den Patienten

und den Erfolg verschiedener Vorgehensweisen) hinzu.

Womoglich klingen manche dieser Leitsatze fur Sie unge-
wohnt, besonders dann, wenn Sie bereits eine klassische psy-
chologische Ausbildung absolviert oder jahrelange Erfahrung
im Umgang mit Problemen haben. Der I6sungsorientierte Blick
verlangt neben Zurlckhaltung auch Mut. Es ist nicht einfach,
das gewohnte Analysieren eines Problems aufzugeben und sehr
rasch ein Lésungswerkzeug zu benutzen. Hat man bereits viel
Uber Probleme (Entstehung, Benennung, systemische Hinter-
griinde und Verstrickungen etc.) gelernt, kann es sein, dass man
einiges davon wieder verlernen muss — was bekanntlich nicht so
leicht ist.

Nicht umsonst berichtet be SHAZER, dass die erfolgreichsten
Teilnehmer seiner Seminare “Hausfrauen und Ingenieure”
seien — also jene, die sonst eher wenig mit Psychologie zu tun
hatten. Vielleicht gelingt es lhnen auch (falls Sie zu den
‘Vorbelasteten’ gehoren), bestehende Probleme mit den hier
beschriebenen Ldsungswerkzeugen erfolgreich anzupacken -
denn letztlich ist der praktische Nutzen einer Methode ihr
bester Flrsprecher.
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1. Abwarten (Pausen)

Abraham litt zunehmend unter der unertréglichen Spannung in sei -
nem Biro. Zwei von vier Mitarbeitern waren offensichtlich mit ihren
Aufgaben stark Uberfordert. So verbreiteten sie regelmaRig eine unan -
genehme Stimmung, beschwerten sich Uber die Vorgesetzen oder jam -
merten Uber zu schlechte Bezahlung.

Waére Abraham seinen spontanen Impulsen gefolgt, hatte er schon
lange versucht, die Situation zu entscharfen. Er splrte aber, dass es
nicht méglich sein wirde, etwas wirklich Entscheidendes zu veran -
dern. Also entschloss er sich, abzuwarten und eine beobachtende Hal-
tung einzunehmen. Wenn es gar zu spannungsgeladen wurde und er
sich in seiner Arbeit beeintrachtigt fihlte, génnte er sich kleine Pau-
sen, z.B. auf der Toilette, am Kopierer, im Flur oder im Archiv. Auch
gewbdhnte er sich an, in der Mittagspause lieber einen spannenden Ro-
man zu lesen und sich daftir weniger mit den Kollegen abzugeben.

Nach einem knappen halben Jahr kiindigte einer der beiden und eine
junge, kompetente Mitarbeiterin wurde eingestellt. Sie zog auch den
zweiten ‘Problemfall” mit, so dass die Situation wieder ins Reine kam.

STEVE DE SHAZER, einer der geistigen Vater der I6sungsorientier-
ten Psychologie, antwortete 1997 dem Autor auf die Frage nach
seinem wichtigsten therapeutischen Werkzeug: “the pauses”
(“die Pausen”). Einige Jahre spater, als man sich wieder traf und
die Frage lautete, was er inzwischen anders mache als fruher,
bemerkte er mit einem verschmitzten L&acheln: “more of the
pauses” (“mehr Pausen™).

Dazu muss man wissen, dass die Gruppe um DE SHAZER ihre
Erkenntnisse durch konsequentes Beobachten therapeutischer
Erfolge gewonnen hat. Die Frage lautete stets: Was macht der
Therapeut richtig, wenn das Gesprach gut lauft? Vermutlich
hatte niemand am Anfang der Forschung vorausgesehen, dass
sich die Pausen als so nitzlich erweisen wirden.

Abwarten, Pausen in der Beschéftigung mit dem Problem ein-
legen, erzeugt einen Freiraum, in dem sich Lésungen auf natur-
lichem Weg entwickeln kénnen. Nicht selten verschérfen sich
Probleme erst dadurch, dass man sie zu ldsen versucht.

28 Werner Winkler: 99 Losungswerkzeuge — Praxis der Problemlsung



Auch in Gesprache (und in rein gedankliche Lésungsversu-
che) bringen Pausen eine angenehme Ruhe, von der Berater und
Ldsungssuchender gleichermalien profitieren. DE SHAZER be-
richtet, dass er in den vielen Jahren seiner therapeutischen Ar-
beit keine Sitzung ohne eine Pause vergehen lief3.

Es muss ja nicht immer eine ausgedehnte oder angekindigte
Pause sein, auch ein kurzes Verzdégern der Antwort oder ein
stummes Nicken kann nutzlich sein. Am Telefon wird eine ab-
wartende Haltung z.B. durch zustimmende Laute (“mhm”, “ja”,
“aha” etc.) signalisiert. Dadurch vermeidet man, den Rede- oder
Gedankenfluss des Gegentibers zu unterbrechen, wahrend die-
ser auf eine Losung zusteuert.

Falls es Ihnen sehr schwer fallt, beim Problemldsen eine Pause
einzulegen, kann es auch hilfreich sein, sich mit etwas anderem
zu beschéftigen. So mussen Sie nicht untdtig herumsitzen und
lassen nebenbei noch ‘das heifl3e Eisen’ eine Zeit lang in Ruhe.

Ubungen: Wenn lhnen das niachste Mal ein Problem oder eine
heikle Situation erzéhlt wird, versuchen Sie, ungefahr ein Drit-
tel langer mit der Antwort zu warten, als gewoéhnlich. Gelingt
dies, steigern Sie die Rickmeldepause weiter. Sie kénnen auch
direkt um Bedenkzeit bitten (mit oder ohne Nennung des Zeit-
punktes, an dem Sie sich melden werden).

In einem fortgeschrittenen Stadium kann es auch darum ge-
hen, sich ganz aus der Losung eines Problems herauszuhalten
und nur zu beobachten, was geschieht, wenn man nicht ein-
greift (z.B., wenn die eigenen Kinder miteinander streiten).
Sollten Sie ‘die Kunst des Heraushaltens’ bereits beherrschen,
sind diese Ubungen natiirlich unnétig. Dann diirften Sie eher
die Muskeln ‘mutiges Eingreifen’ oder ‘gezieltes Einmischen’
etwas trainieren.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 6. Dahinterbleiben (S.
35); 12. Etwas weglassen (S. 43); 18. Geheimhalten (S. 49); 27. Ig-
norieren von Problemen (S. 58); 30. Irgendetwas l6sen (S. 61); 45.
Musterunterbrechung (S. 86); 49. Nichts tun (S. 91); 61. Schlaf,
Kurzschlaf (S. 114); 94. Zeitfaktor beachten und nutzen (S. 158).
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2. Ausnahmen suchen (und zur Lésung nutzen)

Frau Professor Austermann ist bekannt fir ihre ungewshnlichen For-

schungsarbeiten, mit denen sie schon so manchem Geheimnis auf die

Spur gekommen ist. Nun nimmt sie ihr bisher umfangreichstes

Projekt in Angriff: die Suche nach unbekannten Faktoren zur

Verringerung des Krebsrisikos. Als Vorbild dient ihr dabei eine Studie

aus den USA, in der festgestellt wurde, dass in manchen

Bundesstaaten die Uberlebensdauer nach einer Krebserkrankung um

zehn Jahre hoher liegt als in anderen (abhéngig davon, wie selenreich

die Ackerbdden sind). Nun méchte sie folgenden Fragen nachgehen:

a) Gibt es irgendwelche Faktoren zu entdecken, weshalb die Uberle -
bensdauer mancher Krebspatienten die des Durchschnitts um Gber

100% Ubersteigt?

b) Was erklart die Beobachtung, dass in manchen Landern Europas

das Auftreten einzelner Krebsarten extrem niedrig ist? Die Bodenzu-

sammensetzung, das Erndhrungsverhalten und evtl. spezielle regiona -
le Umstande sollen verglichen werden.

c) Weshalb erkranken viele Menschen trotz ungesunder Lebensweise

oder genetischer Anfélligkeit (mehrere Krebsfalle in der Familie) nicht

an Krebs? Gibt es bestimmte Verhaltensweisen, die auf eine schiitzen -
de bzw. vorbeugende Wirkung schlieen lassen?

d) Warum leiden manche Berufsgruppen nur sehr selten unter Krebs-

erkrankungen bzw. zeigen eine geringere Ruckfallquote?

Leider sind solche Forschungsanséatze, die nach Ausnahmen
suchen und diese analysieren, selbst noch die Ausnahme. Meist
interessieren sich Forscher eher fur Beschwerden, Krankheiten
oder Storungen. Gleichzeitig wird viel Zeit und Geld in die so
genannte Grundlagenforschung investiert, wéhrend das eigent-
liche Wissen in den fast immer vorhandenen Ausnahmen kaum
Beachtung findet.

Die Skizze auf der nachsten Seite zeigt die Vorgehensweise bei
der Suche und Verwertung solcher Ausnahmen. Die Praxis
zeigt, dass dies eines der wirkungsvollsten Lésungswerkzeuge
Uberhaupt ist.
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1. Schritt: Gibt es eine Beschwerde
Beschwerde?
»- | losbare Beschwerde kon-
struieren/formulieren

2. Schritt: Gibt es eine Ausnahme -« |
Ausnahme?

| hypothetische Ausnahme:
Wie séhe eine Ausnahme aus?

3. Schritt: Was macht Unterschied <

den Unterschied aus? zwischen Beschwerde
und Ausnahme?

—— T T
@ekannb ( unbekannt} 3 Beobachtungsaufgabe
— Was macht den Unterschied aus?

A
4. Schritt: Wie lasst Steuerung

sich die Sache steuern? Wie wird der
Unterschied erzeugt?

e
i

@ekannb @nbekan@_) ~ Steuerungsibung
T/ — irgend etwas anders machen, bis

die Steuerung verflgbar ist

¥
5. Schritt: Sicherheit; Wiederholung
Steuerung verfugbar mehr von dem, was
funktioniert

Ubungen:

a) Sehen Sie eine beliebige Seite im Telefonbuch durch und un-
terstreichen Sie die Namen, von denen Sie sagen wirden: “Die-
ser Eintrag ist etwas ganz Besonderes.” z.B. Tel. 12 34 56

b) Gehen Sie lhren Kalender der letzten Wochen durch und
wéhlen Sie einen Tag aus, von dem Sie sagen: “Dies war ein
aulRergewohnlicher Tag.” Suchen Sie dann (in den davor lie-
genden Monaten) nach &ahnlichen Tagen - was war das
Gemeinsa-me an diesen Tagen?

c) Wenn Sie eine akute Beschwerde (auch eine korperliche)
qualt, gehen Sie in der Zeit so lange zurlck, bis Sie eine Phase
finden, in der die Beschwerde (noch) nicht vorhanden war. Fin-
den Sie heraus, was den Unterschied zu heute ausmacht — be-
vorzugen Sie dabei solche Unterschiede, die Sie erneut herbei-
fuhren kdnnten.

Ahnliche Problemldsungswerkzeuge: 14. Forschen (S. 45); 64.
Skalen (S. 118); 84. Unterschiede (S. 147).
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3. Belohnungen in Aussicht stellen

Beate kannte sich gut genug, um zu wissen, dass ihr die bevorstehen -
de Renovierung nicht leicht fallen wiirde: das ganze Zimmer ausrau -
men, die alten Tapeten abldsen, Lécher in den Wanden verspachteln,
neu tapezieren und schlieBlich wieder alles einrdumen. Die Aussicht,
danach ein freundlicheres Arbeitszimmer zu haben, reichte hier als
Motivation nicht aus.

Also benutzte sie einen Trick, der bei anderen Gelegenheiten auch
schon funktioniert hatte: Sie gab ihrer besten Freundin einen Um-
schlag, in den sie vorher einen groleren Geldbetrag gesteckt hatte.
Falls sie die Freundin bis in sechs Wochen nicht zur ‘Neueréffnung’
einladen wirde, diirfe diese das Geld behalten. Schafft sie es aber, wir -
den sie zusammen ein langes Wochenende in Salzburg verbringen; sie
selbst nahm sich vor, dort eine besondere Lampe zu kaufen.

Belohnungen als Anreiz werden im betrieblichen Umfeld (Pra-
mien) schon lange mit Erfolg verwendet. Manche Industrieun-
ternehmen schitten betréchtliche Summen an ihre Mitarbeiter
aus, um diese fur innovative oder Geld sparende Losungen aus-
zuzeichnen. Das Wissen um die in Aussicht stehenden Beloh-
nungen (und die regelméaRigen Berichte dariiber) wirken sozu-
sagen ‘unter der Oberflache’ als standiger Anreiz.

Was spricht dagegen, auch sich selbst fiir das Uberwinden ei-
ner Hurde etwas zu schenken? Wenn es sich dabei noch um ein
‘besonderes Stick’ handelt, das dann die Wohnung oder das
Buro ziert, wirkt dieses wie ein ‘Dauerkompliment’. Gleichzei-
tig erinnert es uns an die damals aktivierten Ressourcen und
wirkt so wie ein ‘Anker’.

Ubung: Notieren Sie sich zwei bis drei Erledigungen, die Sie in
letzter Zeit trotz innerer HUrden hinter sich gebracht haben. Be-
lohnen Sie sich nachtréglich fur jede Einzelne davon angemes-
sen (Sie konnen auch Geldbetrage aufaddieren).

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 23. Grundbeduirfnisse
(S. 54); 59. Rituale (S. 112); 93. Wunscherfullung (S. 157).
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4. Bewegung

Bernd fuhlte sich in den letzten Jahren zunehmend sozial isoliert. An
den Wochenenden sal3 er meist allein zu Hause. Sich selbst etwas zu
kochen machte ihm keinen Spal3 und in der ihm fremden Stadt (er war
nach dem Studium dort hidngen geblieben) kannte er kaum jemand.

Im Gesprach mit einem Freund und auf dessen Frage nach etwas, das
vor seinem Studium besser war, erinnerte er sich an seine Jugendzeit.
Damals hatte er noch im FufBballverein gespielt und wie selbstver -
standlich entstanden ausreichend Kontakte und Freundschaften. Fur
den FufBball war er zwar zu alt, aber im Betrieb gab es eine Volleyball-
Gruppe, die ihn als Mitspieler willkommen hieB. Tatséchlich verbes -
serte das regelmaRige Spiel nicht nur seine Kondition, sondern stark -
te auch sein Zugehdrigkeits- und Heimatgeftihl.

Dass mafRvolle kérperliche Betatigung zusatzlich angenehme
psychische Effekte zeigt, dirfte allgemein bekannt sein. Unver-
standlich ist deshalb, dass es so selten gezielt fiir die Ldsung
psychischer Probleme eingesetzt wird. Zwar gibt es Wasser-
oder Sporttherapie-Angebote in entsprechenden Kliniken, aber
im psychotherapeutischen Alltag spielt Bewegung selten eine
grof3e Rolle. Zu naheliegend (und damit oft irrefUhrend) ist der
Gedanke, psychische Beschwerden allein mit ‘Kopfwerkzeu-
gen’ (Gesprach, Bedenken, Analysieren etc.) bessern zu wollen.
Schon lange pflegen Ubrigens manche Kulturen (wie Japan,
China oder Indien) die Tradition, durch kérperliche Ubungen
positiv auf den ‘inneren Menschen’ einzuwirken (z.B. Tai-Chi,
Yoga, Kampfsport).

Ubung: Probieren Sie mehrere Ihnen bereits bekannte Bewe-
gungsarten (z.B. Wandern, Gymnastik, Schwimmen, Radfah-
ren) und beobachten Sie deren Einfluss auf Ihre Stimmung und
Ihre Gedanken.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 31. Jonglieren (S. 62); 42.

Mineralstoffe (S. 80); 57. Putzen (S. 109); 72. Tatig werden (S.
129); 89. Wasser, Luft, Sonne (S. 152).
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5. Beziehungen nutzen

Barbara wusste weder ein noch aus. Wie aus heiterem Himmel plagte
Sie oft ein unangenehmes Herzrasen und versetzte sie in Panik, meist
nachts oder in wichtigen Besprechungen. lhr Vater und GroRvater
wa-ren an einem Herzleiden verstorben, was ihre Angst noch ver -
starkte. Nachdem der Hausarzt sie untersucht und keinerlei
Anzeichen fur ein korperliches Leiden gefunden hatte (“die
Schulmedizin kann lhnen da nicht helfen), forschte sie im Internet
nach Informationen.

Je mehr sie aber suchte, desto verwirrter wurde sie. Keiner der vie -
len Hinweise schien ihr schliissig. Also fing sie an, im Bekanntenkreis
dartiber zu reden und nach Erfahrungen anderer zu fragen. Irgend-
wann horte eine Studienkollegin zufallig die Geschichte mit und
mischte sich ein: Ahnlich sei es einem Freund einmal ergangen. Sie
versprach nachzufragen, ob der inzwischen etwas herausgefunden
hatte. Kurze Zeit spater erhielt Barbara Post mit unbekanntem Absen-
der; Inhalt: Kopien aus Fachbiichern tber den Zusammenhang von
Herzrasen und Nahrstoffméngeln (Magnesium, Kalium, Vitamin B2).
Das hatte sie noch nicht versucht, allerdings erinnerte sie sich, nach
der Schwangerschaft ein Magnesiumpréparat eingenommen zu haben.

Weil es zunéachst nach Schwache aussieht, vermeiden viele
Men-schen, Gber ihre Probleme oder kdrperlichen Beschwerden
zu sprechen. Sicher kennen Sie aber die Erfahrung, selbst um
Hilfe gebeten zu werden — man erlebt es keineswegs als unan-
genehm, sondern fuhlt sich geehrt, fur moglicherweise kompe-
tent zu gelten. Auch im Sprichwort “Zwei wissen mehr als
einer.” hat sich dieses Wissen niedergeschlagen.

Ubung: Lésen Sie zur Ubung einmal ein Problem nicht im
Alleingang, sondern fragen Sie mindestens zwei Bekannte um
Rat. Bitten Sie diese, ihrerseits im Bekanntenkreis nach Ideen zu
suchen und Ihnen Uber das Ergebnis zu berichten.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 14. Forschen (S. 45); 32.

Kompetenzen nutzen (S. 63); 47. Neugier (S. 88); 54. Probieren
(S. 106); 56. Professionellere Hilfe suchen (S. 108).
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6. Dahinterbleiben

Daniel gehért zu der Sorte Menschen, die vor Kraft kaum laufen kén -
nen — nicht nur in kdrperlicher Hinsicht, auch mit seiner Ausstrah-

lung ist er den meisten an Power ein gutes Stlick voraus. Seine Mutter

dagegen ist eine stille, unscheinbare und tiefgriindige Person. Wenn

Daniel zu Besuch kommt, wird sie noch stiller und scheint sich in Luft

aufzulésen. Sie hat es sich weitgehend abgewdhnt, ihrem Sohn zu er-

zdhlen, was sie bedrlickt. Mit seinen kraftvollen Spriichen konnte sie

noch nie etwas anfangen, im Gegenteil — stets brauchte sie einige Zeit,

um sich von seinem Besuch zu erholen.

Als ihn eine Freundin mit in die Volkshochschule schleppte und er
dort von verschiedenen Personlichkeitstypen horte, wurde ihm etwas
klar: Stets hatte er seine Mutter ‘Uberholt’ und ihr keine Entfaltungs-
méglichkeit gelassen. Er wollte ausprobieren, was geschéahe, wenn er
sich mehr auf ihr Schritttempo einlassen wiirde. Da die Mutter beim
nachsten Besuch mit einer Grippe im Bett lag, fiel sein ungewéhnli -
ches Verhalten nicht weiter auf. Er lieR sie ausreden, ermutigte sie
durch kurze Silben zum Weitersprechen und nahm seine ausholende
Gestik so weit wie méglich zurtick. Auch gab er keine Ratschlage, was
denn nun gegen die Grippe zu tun sei. Noch nie hatte er seine Mutter
so ausfihrlich reden horen; er wusste gar nicht, welchen Erfahrungs-
schatz im Umgang mit Krankheiten sie angesammelt hatte ...

Keinem Kutscher wirde es einfallen, auf ebener Strecke vor
den Pferden herzugehen und sie hinter sich her zu ziehen. So
ahnlich versuchen es aber manche mit ihren (langsameren) Zeit-
genossen — meist mit wenig Erfolg.

DIETMAR FRIEDMANN entdeckte, dass sich ein bestimmter Per-
sonlichkeitstyp nur dann wirklich entfalten kann, wenn er vor
sich genugend Platz (d.h. Zeit) sieht. Fir die von Friedmann
entwickelte Form der Kurztherapie gilt daher die Anweisung,
mit solchen Menschen besonders vorsichtig und behutsam um-
zugehen - sie nicht zu ‘Gberholen’ (vgl. S. 143), sondern ‘Dahin-
terzubleiben’. Neben der verbalen Zurtickhaltung dreht es sich
hierbei vor allem um eine Frage der inneren Haltung. Bringt
man zu viel Energie in ein Gespréach hinein, wird dieser Typ dem
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anderen meist sofort das Feld tberlassen. Das hindert ihn nattr-
lich daran, eigene Ziele zu formulieren und sich seiner vorhan-
denen Ressourcen bewusst zu werden.

In diesem Fall sind Ratschldge wirklich Schlage — wie das
Sprichwort sagt. Neben wohlgemeinten Ideen sollte man sich
auch aufdringlicher Gestik und allzu deutlicher Worte enthal-
ten. ‘Dahinterbleiben’ meint, noch hinter der (nur scheinbaren)
Energielosigkeit des Gegenubers zurtickzubleiben. Als eine ge-
eignete Haltung hat sich hierbei eine Art ‘Beobachterrolle’ oder
das neugierige und beharrliche Warten (wie ein Detektiv) auf
kleinste Hinweise (in Richtung einer Losungsmdoglichkeit) be-
wahrt. Falls sich Ihr Gespréachspartner zu sehr in die Problem-
erzéhlung verwickeln sollte, kdnnen Sie ihn nach seinem Ziel in
dieser Sache fragen. Obwohl scheinbar eine aktive Intervention,
beinhaltet die Zielfrage dennoch das ‘Dahinterbleiben’, weil der
andere nach der Richtung gefragt wird, in die er sich bewegen
will. Ist das Ziel klar, folgt die Frage nach den bereits gemach-
ten Erfahrungen beim Versuch, es zu erreichen. Friedmann em-
pfiehlt, dabei eine neugierige Grundhaltung einzunehmen.

Ubung: Sicher kennen Sie in lhrer Umgebung einige solcher
zurlckhaltenden und tiefgrindigen Menschen, die in der Psy-
chographie als “Sachtypen” bezeichnet werden. Eine typische
Eigenart dieser Personlichkeitstypen ist, sich nur schwer ent-
scheiden zu kénnen — besonders, wenn sie im Ergebnis “Nein”
sagen mussten. In einer solchen Situation kdnnen Sie Uben, sich
ebenfalls zurtickzuhalten, nicht mit der Entscheidung zu dran-
geln oder sie dem anderen abzunehmen.

Ahmen Sie einfach das Verhalten des Gegenibers nach und
beobachten Sie, was geschieht. Bleiben Sie so lange wie méglich
‘hinter’ ihm — auch wenn er anfangt, sich (langsam) zu be-
wegen.

Ahnliche Problemldsungswerkzeuge: 1. Abwarten (S. 28); 21.
‘Gleiches mit Gleichem — positiv’ (S. 52); 35. Leitdreieck fur Pro-
blemlésungsgesprache (S. 66); 78. Typgerechte Lésungen (S.
140); 79. Typgerechter Umgang (S. 142).
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7. Dritte Alternativen aus Triaden

Frau Dreier sitzt zwischen zwei Stuhlen: Endlich hatte sie ihr Witt-

wendasein abgeschlossen und im Tanzcafé mehrere Manner kennen

gelernt. Nun konnte sie sich zwischen zweien von ihnen nicht ent -
scheiden. Mit Alexander war das Tanzen das reinste VVergnugen, er

erinnerte sie dabei sehr an ihren verstorbenen Gatten. Aber Bruno war

viel zértlicher und weckte Seiten in ihr, die sie nie zuvor gekannt hat-

te. Beides wollte sie kiinftig nicht mehr missen, aber Bruno war kein

Freund von Tanzveranstaltungen und Alexander hatte wenig Sinn

fur Romantik. Als sie ihrer besten Freundin das Dilemma beichtete,

lachte die nur: “Von wegen, du hast nur zwei Mdéglichkeiten — du hast

so-gar sechs!”. Frau Dreier war baff und bat um Aufklarung.

“Schau,” meinte die Gefragte verschmitzt, “du kannst a) Alexander

nehmen, b) Bruno, ¢) beide, d) keinen von beiden und daftir einen drit -
ten suchen, der beides hat, was du dir wiinschst und e) weiter solo blei -
ben. AuRer-dem gibt es noch f) behalte beide und suche dir dazu noch

einen dritten.” “Nun mach aber mal einen Punkt” entgegnete sie

etwas verwirrt. “Schlielich bin ich keine 25 mehr. Aber danke fur

deine Re-chenkinste, ich glaube, ich weil} jetzt, was zu tun ist.” Sie

fragte Alexander, ob er weiterhin mit ihr tanzen ginge, auch wenn sie

an-sonsten mit Bruno ihre Zeit teilen wirde. Bruno klarte sie dartiber

auf, wie wichtig ihr Alexander als Tanzpartner sei. Beide Manner

konnten mit diesem Arrangement leben und Frau Dreier genoss von

da an Tanz und Romantik.

Obwohl es im Beispiel sogar um sechs Alternativen geht, fallt
den meisten von uns schon das Erkennen einer dritten M6g-
lichkeit reichlich schwer. Hat man diese dann erst einmal gefun-
den, wundert man sich oft Uber die eigene Blindheit. Aus der
Psychographie sind eine ganze Reihe so genannter Triaden
bekannt; einige davon sind auf der néchsten Seite abgebildet.
Sie erleichtern lhnen vielleicht im einen oder anderen Fall das
Finden des ‘dritten Weges’ und damit den Ausweg aus einem
Dilemma. Die Pfeile zeigen, in welcher Richtung sich erfah-
rungsgeman ein Fortschritt ergibt, wenn man von einer der Al-
ternativen zu viel Gebrauch gemacht hat.
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Gegenwart \ Fuhlen \
( Vergan ( Denken
Zukunft - Machen <~
Ja \ fragen \
( Viel- lehren/ lernen/
Nein i studieren
~—"leicht nutzen ~
zurUckziehen\ haben \
( vertei- ) ( sein
angreifen ; konnen/ .~/
g ~—"digen Zeigen
anders genug \
( \weniger ( minimal
mehr <~ maximal‘_/
sden \ sensibel
pflegen ( sachlich
ernten <~ praktisch <

Ubung: Malen Sie sich die obigen Triaden auf ein separates
Blatt Papier. Suchen Sie nun nach lhrer am haufigsten und am
seltensten genutzten Mdoglichkeit. Versuchen Sie kinftig, die
vernachlassigten Moglichkeiten zu trainieren und sich zu
ermuntern, diese 6fters zu nutzen.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 35. Leitdreieck (S. 66);
78. Typgerechte Losungen (S. 140).
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8. Entdramatisieren

Esther war zwar nie Klassenbeste, sondern eher eine mittelmaRige
Schulerin — aber so kritisch wie in diesem Jahr sah es mit der Verset-
zung noch nie aus. Drei Flnfen drohten furs Zeugnis. Der Familien-
frieden hing schief, weil die Eltern sich Sorgen machten und jedes Tun
und Lassen mit Argusaugen Uberwachten. Sie sal8 kaum eine Viertel-
stunde am Computer, schon hie es “Lern lieber was fiir die Schule!”.

Als sich dann noch eine Nachbarin einmischte, die als Erzieherin in
einem Heim fur verhaltensauffallige Jugendliche téatig war, wurde es
selbst der fir Dramatik bekannten Mutter zu viel. Bei deren Vor-
schlag, das Madchen einem Psychotherapeuten vorzustellen und strik -
te Regeln fur die Freizeitgestaltung aufzustellen, wurde ihr bewusst:
nein, so wollte sie nicht mit ihrer Tochter umgehen, nur weil die
Noten nicht stimmten. In Absprache mit ihrem Mann wurde nur der
Com-puter weggeschlossen — sie bekdme ihn sofort wieder, wenn die
Verset-zung geschafft ware.

Nach anfanglichem Unverstandnis sah das Madchen den Ernst der
Lage ein und respektierte den Schritt der Eltern als Ausdruck deren
ernsthafter Sorge um ihre Zukunft. Ohne weiteren Druck anderte sie
ihr Lernverhalten und verbesserte sich konstant.

Unnétige Dramatik kann rasch den Blick fuir das sachlich Not-
wendige verstellen. Falls Sie also zum Dramatisieren neigen,
trainieren Sie lhren ‘kiihlen Kopf’ — und suchen Sie sich andere
Gelegenheiten, lhr ‘dramatisches Element’ auszuleben, z.B. in
einer Schauspielgruppe, bei politischen Demonstrationen oder
in Diskussionsrunden.

Ubung: Als ‘paradoxe Ubung’ kénnten Sie einmal normale
Schwierigkeiten Uberdimensional ‘aufblasen’, bis sie wirklich
dramatisch klingen. Dasselbe kann man auch mit sachlichen
Pressemeldungen tben.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 9. Etwas anderes ma-

chen (S. 40); 27. Ignorieren von Problemen (S. 58); 55. Pro-
blem/Thema eingrenzen (S. 107).
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9. Etwas anderes machen

Edda hatte es nicht leicht mit ihren drei halbwichsigen Kindern. Es

gab Tage, da fuhlte sie sich wie ein Dompteur im Léwenkéfig. Von dem

Gefiihl, zuhause zu sein und ihre Ruhe zu geniellen, war sie dann weit

entfernt. Andererseits gab es auch ganze Wochen, da war es eine ein -
zige Wohltat, eine so groRe Familie zu haben — die Aufgaben verteilten

sich wie am Schnuirchen, es wurde viel geredet und gelacht. Beim Be-

obachten, was sie eigentlich in dieser Zeit anders machte, fiel ihr auf:

Aus verschiedenen Griinden hatte sie den Fernsehkonsum der Kinder

deutlich eingeschrankt ...

JOHN WEAKLAND, ein amerikanischer Psychotherapeut, hat sich
angewdhnt, seine Klienten zu Beginn zu fragen, was sie denn
bisher versucht hatten, um das Problem zu lésen, das nicht
funktioniert héatte. Als Begriindung gibt er an, dass er verhin-
dern mochte, erneut etwas zu raten, das schon einmal keinen
Erfolg hatte. So gibt es eine grofRere Chance, etwas anderes zu
machen und Bewegung in ein Problem zu bringen.

STEVE DE SHAZER, ein Kollege von Weakland, erkannte, dass in
den so genannten Ausnahmen (Zeiten ohne Beschwerde)
bereits etwas anders gemacht wird, das ofters wiederholt wer-
den kann. So spart er sich die Muhe, sich an Stelle des Klienten
Gedanken zu machen, was denn nun das “etwas andere” sein
konnte. Stattdessen gibt es eine einfache Anweisung: “Mehr
von dem, was funktioniert.” Denn das ist offenbar schon
‘anders’ genug. Gibt es noch keine Ausnahmen, rat er: “Machen
Sie irgendetwas anders.” — was letztlich funktioniert, wird sich
zeigen.

Ubung: Versuchen Sie, eine gewohnte Route (z.B. einen Spa-
zierweg, die Strecke zur Arbeit, den Weg zum Einkaufen) mehr-
mals zu variieren. Beobachten Sie, was Sie dabei an Eindriicken
und Empfindungen erleben.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 2. Ausnahmen suchen

(S. 30); 7. Dritte Alternativen (S. 37); 30. Irgendetwas l6sen (S.
61); 38. Losungen zweiter Ordnung (S. 74).
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10. Etwas Sinnvolles machen

Dr. Ettinger hatte wirklich Pech: Beim Skifahren rutschte ihm ein ver -
lorener Stock in den Weg, er tberschlug sich und landete mit kompli -
zierten Beinbrlichen im Krankenhaus. Dabei sollte er doch in den
nachsten Wochen die lange geplante Fusion mit einem ausléandischen
Konkurrenten managen.

Als er horte, dass er noch mindestens vier Wochen auf den Rollstuhl
angewiesen sein wurde, ware er fast verzweifelt. Seine Frau allerdings
brachte ihn auf eine hervorragende Idee; Statt wie geplant in zwei Jah-
ren, beschloss er, sich sofort aus der Geschéftsleitung zurtickzuziehen
und den bereits dafiir ausgewahlten Prokuristen nachriicken zu las -
sen. Dieser war zwar etwas Uberrascht, fand sich dann aber sofort zu
taglichen Besprechungen bereit, um alle weiteren Schritte abzuklaren.
Te-lefonisch und per E-Mail gab Dr. Ettinger Anweisungen und ebne -
te seinem Nachfolger wo nétig den Weg. Die Zeit im Rollstuhl verflog
im Nu und ihm wurde klar, dass er durch dieses ‘Unglick’ den
Ausstieg aus dem Arbeitsleben nun mit Leichtigkeit geschafft hatte.

Probleme wiinschen sich naturgemald viel Aufmerksamkeit
und scheinen mit der Zeit ein Eigenleben zu entwickeln. Damit
rauben sie ihren ‘Inhabern’ jede Menge Energie und bringen es
h&ufig sogar noch zu Nachwuchs. Etwas Sinnvolles zu tun lasst
sie zwar nicht sofort verschwinden, aber sie verkrimeln sich
ohne dauerhafte Zuwendung bedeutend leichter.

Ubung: Zu den meist sinnlosen Beschaftigungen zahlt z.B. das
Grubeln. Wenn Sie sich mit einem zurzeit unlésbaren Problem
guélen, lassen Sie es fur einen Moment sein und machen Sie
irgendetwas Sinnvolles. Beobachten Sie dabei, was mit lhrer
Haltung gegenuber dem Problem geschieht. Wenn es Ihnen da-
mit besser geht als zuvor, dirfen Sie anschlieend dariber nach-
grubeln ...

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 25. Humor (S. 56); 27.

Ignorieren von Problemen (S. 58); 30. Irgendetwas l6sen (S. 61);
46. “Né&chstes Problem bitte!” (S. 87).
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11. Etwas Verricktes machen

Edwards Familie hatte schon manches mitgemacht: Zuerst wollte er
ins Kloster gehen, dann zog er einen Sommer als Straenmusikant
durch halb Europa — nun meldete er sich per Brief aus einem italieni -
schen Bergdorf, berichtete begeistert vom Leben in einer Kommune mit
eigenem Geld, eigener Religion und politischer Autonomie. Er bat da-
rum, sein Erbe ausbezahlt zu bekommen, denn die Gruppe bréuchte
dringend “finanzielle Energie”, so driickte er sich aus. Edwards Vater
wurde es nun zu bunt; ihn argerte es, dass sein naiver und beeinfluss -
barer Sohn die néchsten Jahre damit zubringen sollte, Schiisseln zu
topfern und als Schaf in der Herde eines vertrdumten Gurus mitzu -
trotten. Gemeinsam mit Edwards Patenonkel einigten sie sich auf eine
Strategie: Sie wirden einen Kleinbus mieten, unangekindigt in das
Bergdorf fahren und ihm einen Familienbesuch abstatten. Tatséchlich
fanden sich 18 Personen bereit, mitzumachen und zu sehen, was ge-
schah. Edward fiel aus allen Wolken, als der Bus im Kommunendorf
hielt und lauter bekannte Gesichter in der Topferwerkstatt vor ihm
standen. Noch Jahre spater erzéhlte er davon, dass er ohne diese Ver-
ricktheit seines Vaters seinen gesunden Menschenverstand und einen
Teil seines Lebens verloren hatte. Zwei Wochen nach dieser Aktion
verlieR er nd&mlich die Kommune und fuhr nach Hause zuriick.

Wie ver — ruckt letztlich etwas sein muss, um den gewunschten
Erfolg zu erzielen, hangt von der Verrucktheit des Problems ab.
Auf jeden Fall kann es manchmal wirkungsvoller sein, als Giber
den Verstand zu argumentieren. Wer sich verrickt verhalt, ver-
steht vielleicht nur verriicktes Verhalten angemessen zu deuten.

Ubung: Bitte nur in Notfallen tiben, sonst finden Sie sich wo-
moglich zwischen zwei netten Herren in weil3en Kitteln wieder,
die Ihnen allerlei Fragen stellen ...

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 9. Etwas anderes ma-
chen (S. 40); 38. Losungen zweiter Ordnung (S. 74); 45. Muster-
unterbrechung (S. 86); 71. Symptomverschreibung (S. 128); 98.
Zweifel wecken (S. 168).
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12. Etwas weglassen

Ella hatte mit 14 zum ersten Mal Heuschnupfen. Jahr fir Jahr wurde

es schlimmer, bis sie mit Mitte Zwanzig fast an ihren Asthma-Anfél-

len zu ersticken drohte. Von einem alten Doktor bekam sie schlieflich

den Rat, doch einmal fiir eine zeitlang auf tierische EiweiRe zu ver -
zichten. Da die bisherige Medikation keine Besserung brachte, ging sie

darauf ein. Tag fur Tag wurden ihre Beschwerden weniger, bis sie

nach zwei Wochen das erste Mal seit langem wieder ohne Probleme

atmen konnte. Als Probe aufs Exempel trank sie ein Glas Milch — die

Sache begann erneut.

Emil hatte viel zu wenig Zeit, allen seinen Hobbys nachzugehen. Als
eines Tages der Fernseher streikte, beschloss er, sich erst in drei Mona-
ten einen neuen zu kaufen, falls er ihn wirklich vermissen wirde.
Nach einer zugegeben harten Phase der Abgewdhnung gelang es ihm
tatséchlich, mit der nun freien Zeit sinnvoll umzugehen und seinen
Informationsbedarf mit dem Radio zu decken. Sieben Jahre spater lebte
er immer noch ‘ohne’, dafiir hatte er seine Hobbys umfassend gepflegt.

Kénnte man das ‘W gl ss n’ in der Apotheke kaufen oder per
Rezept verschreiben, héatte es dieses universelle Losungswerk-
zeug sicher schon zu groflRerer Berihmtheit gebracht. Haufig
geht das ‘Weglassen’ namlich neben dem wesentlich bekannte-
ren “viel hilft viel” unter. Selbst langjahrige Psychoanalyse-Pati-
enten berichten, dass die L6sung genau dann eintrat, als sie sich
entschlossen, kiinftig ohne Analytiker auszukommen und statt-
dessen selbst auf ihr seelisches Gleichgewicht zu achten.

Ubung: Lassen Sie einmal versuchsweise fiir zwei Wochen et-
was Gewohntes (z.B. Kaffee, Schokolade, Zigaretten, Alkohol,
Uberstunden, Zucker, lange Telefongesprache) weg.
Beobachten und notieren Sie genau, was geschieht und woran
Sie (und andere in lhrer Umgebung) den Unterschied bemer-
ken.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 54. Probieren (S. 106);
85. Ursachen suchen (S. 148).
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13. Externalisieren

Ein Witz dazu: Auf einem Spielplatz entdeckt eine Mutter, dass ihr
funfjahriges Kind schon wieder die Hose voll hat. Da sie vollkommen
Uberzeugt ist, dass der Kleine schon lange ‘sauber’ ist, ruft sie emport:
“Wer hat meinem Kind in die Hosen ge ...?".

Der Psychologe MicHAEL WHITE machte die Entdeckung, dass
sich Kinder leichter vom Problem des Einkotens verabschieden,
wenn er von einem “Sneaky Poo” spricht (einem ‘Quadlgeist’),
der das Kind irgendwie dazu bringt, in die Hose zu machen.
Das heil3t, er 16st das Problem vom Kind (externalisiert) und
kann es dadurch ‘behandeln’, ohne dass der kleine Patient sich
personlich betroffen fihlen muss. Er rat auch den Familienmit-
gliedern, sich diesem Sprachgebrauch anzupassen (“Heute hat
dich Sneaky Poo anscheinend in Ruhe gelassen”).

Wenn in manchen Kulturen von Geistern, Fliichen, Zauber-
sprichen etc. im Zusammenhang mit Krankheiten gesprochen
wird, ist das letztlich nichts anderes: Das Leiden kommt von
einem unbekannten &uferen Einfluss, der dann gebannt oder
beschwort werden kann. Ahnliches (wenn auch unter anderen
Vorzeichen) geschieht manchmal, wenn entdeckt wird, dass ei-
ne bisher als “psychische Stérung” fest mit dem Patienten ver-
ankerte Beschwerde ‘nur’ die Folge einer Arsen- oder Amal-
gamvergiftung ist. Dadurch 18st sich ebenfalls das Problem von
der Person und verliert viel von seinem Schrecken (auch fir die
Angehdrigen).

Ubung: Testen Sie gelegentlich, wie Ihre Kollegen oder Freunde
reagieren, wenn Sie auf ein Kompliment oder einen Erfolg so
reagieren, als ob die Ursache fur lhre Féhigkeit/Schonheit/
Freundlichkeit auBerhalb ihrer Person lage (z.B. mit der Be-
hauptung “dafir ist mein russischer Wunderdoktor verant-
wortlich, der hat mich verzaubert”).

Ahnliche Problemlosungswerkzeuge: 33. Konstruieren von
I6sbaren Beschwerden (S. 64); 81. Umbenennen (S. 144).
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14. Forschen

Franziska qualte sich seit einigen Monaten mit ihren Pickeln im Ge-
sicht; und das, obwohl sie die 30 schon weit Uberschritten hatte. Zuerst
dachte sie an eine allergische Reaktion; ihr Freund meinte, die Scho-
kolade sei schuld.

Um dem Phanomen auf die Spur zu kommen, begann sie mit einer
privaten Forschungsarbeit. In einem Pickel-Tagebuch verzeichnete sie
taglich Anzahl und GroéRe der Storenfriede. Parallel experimentierte
sie mit diversen Seifen, lieB mal den Kaffee, dann die Schokolade weg.
Tatsachlich gab es (so stellte sie nach drei Monaten fest) pickelfreie
Wo-chen. Das Muster dabei war stets dasselbe: keine parfiimierten
Seifen, keine dunkle Schokolade und keine bevorstehende
Menstruation. Nun wurden einige Zusammenhénge klar und ihr
groltes Problem bei dieser Sache — sich hilflos zu fihlen — war gel6st.

Wer sich als Forscher begreift, entkommt der Patienten-Haltung
(passiv, ausgeliefert, dumm). Gute Arzte und Therapeuten nut-
zen die Ressourcen ihrer ‘Kunden’, indem sie diese zur Mitar-
beit auffordern (“beobachten und berichten Sie mir alles, was
Ihnen irgendwie weiterhilft”).

Forschen heil3t Lernen, doch wenn man lernen will, ist der ers-
te (und vielleicht schwerste) Schritt, sich seine Unwissenheit
einzugestehen. Idee: Beschréanken Sie sich zunéchst nur auf ei-
nen interessanten Teilbereich des Forschungsgegenstandes und
dokumentieren Sie lhre Lernfortschritte.

Ubung: Trainieren Sie Ihren Forschergeist bei nachster Gele-
genheit: etwa, wenn lhnen ein bestimmter Sachverhalt nicht
ausreichend klar ist oder wenn ein Kind Sie etwas fragt, das Sie
nicht befriedigend beantworten kénnen; benutzen Sie auch die
Bibliothek und das Internet fur Ihre Recherchen. Diese Ubung
kann auch zu zweit oder in einer Gruppe ‘gespielt’ werden.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 2. Ausnahmen suchen

(S. 30); 47. Neugier (S. 88); 54. Probieren (S. 106); 64. Skalen (S.
118).
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15. Frechheit

Freddy traute seinen Augen nicht: Im Schreiben der Behérde wurde er
aufgefordert, sich innerhalb von drei Monaten eine Zivildienststelle zu
suchen. Seit er vor sieben Jahren als Kriegsdienstverweigerer aner -
kannt worden war, hatte er nichts mehr zur Sache gehdrt. Inzwischen
war er selbstdndig und konnte sich auf keinen Fall eine langere Aus-
zeit leisten; er musste Kredite bedienen — seine kleine Firma wiirde so
etwas nicht tberleben. Der Beamte am Telefon verwies auf die Rechts-
lage: Wenn er sich selbstandig gemacht habe, ohne seinen Zivildienst
zu leisten, sei das allein sein personliches Risiko. Auch der Rechtsan-
walt machte ihm wenig Hoffnung. In seiner Verzweiflung rief er
schlieBlich direkt bei der Bundesregierung an. Man verband ihn von
einem Ministerium zum nachsten, immer wieder trug er seine Ge-
schichte vor und bat um Tipps. Schlielich hatte er Gliick: Eine Beam-
tin kannte tatsachlich eine Ausnahmeregelung, die auf seinen Fall zu-
traf. Seine frech-forsche Art und Hartnéackigkeit hatte sich gelohnt und
ihn so vor einer existenziellen Krise bewahrt.

Frechheit hat etwas mit Unbefangenheit zu tun; kleine Kinder
sind haufig sehr direkt und gewinnen damit ihr Gegenuber.
Ihnen wird eine Portion Dreistigkeit in der Regel auch verzie-
hen. Bei manchen Schwierigkeiten kann daher Frechheit wie ei-
ne Geheimwaffe wirken — bei einem Erwachsenen rechnet man
nicht mehr damit. Aber Achtung: Sie darf nicht bésartig bzw. zu
fordernd sein oder gar etwas verlangen, was unmaglich ist.

Ubung: Wenn Sie sich das nachste Mal tiber ein fehlerhaftes
Produkt oder eine schlampig ausgefiihrte Dienstleistung &r-
gern, greifen Sie zum Telefon und versuchen Sie, Ihre Be-
schwerde mdglichst weit oben in der Hierarchie (Geschéftsfuih-
rer, Verkaufsleiter) vorzubringen. Testen Sie dabei, wie ‘frech’
Sie sein mussen, damit man Sie weiterverbindet.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 11. Etwas Verriicktes

machen (S. 42); 25. Humor (S. 56); 54. Probieren (S. 106); 72. Ta-
tig werden (S. 129); 83. Um Rat fragen (S. 146).
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16. Gedanken andern

Bis zu seinem 50. Lebensjahr glaubte Gregor fest an die Prinzipien des
Sozialismus. Der Sinn seines Lebens bestand darin, den Kapitalismus
zu bekédmpfen, wo immer es ging — bis er Karla traf. Sie war nicht nur
die erste Unternehmerin, die er personlich kennen lernte, sondern
auch die erste Nicht-Sozialistin, die ihn zum Nachdenken brachte und
seine Argumente ernst nahm, ohne ihnen sofort naiv zu verfallen.
Durch die andauernde Freundschaft mit Karla schlichen sich neue
Gedanken in seine bis dahin festgefiigten Leitséatze. Verdutzt sahen ihn
die Genossen im Parteivorstand an, als er sie daran erinnerte, dass
man ohne steuerzahlende Unternehmer in der Stadt auch keine Sozial-
leistungen bestreiten kdnne. Immer 6fters ertappte er sich dabei, wie er
Karlas Position einnahm und ihre Stimme mit der seinen diskutierte.

Gedankengebaude sind in der Regel nicht so stabil, wie sie wir-
ken; haufig handelt es sich dabei um eine Art Hollywood-Fassa-
de. Ungeloste Probleme kdnnen aus festgefligten Gedankenab-
folgen resultieren. Eine Lésung bleibt so auf3erhalb der (denk-
baren) Mdglichkeiten.

Wie nimmt man neue Gedanken auf? Haufig sind es vertrau-
enswurdige Menschen (auch Autoren!), die unseren Horizont
offnen und weiten. Wenn Sie also merken, dass Sie in Gedan-
kenkreisen festhdngen, bitten Sie gute Freunde, lhren Partner
oder professionelle Ratgeber darum, IThnen ungeschminkt ihre
Gedanken zu Ihrem Problem mitzuteilen. Nehmen Sie dabei ei-
ne offene Haltung ein und lassen Sie neue Gedankengange zu.

Ubung: Beim nichsten (sachlichen) Streit bitten Sie Ihren Kon-
trahenten darum, vorubergehend dessen Rolle einnehmen zu
dirfen. Er soll dagegen lhre Meinung vertreten. Dann streiten
Sie weiter und beobachten, was mit Ihrer beider Sichtweisen
geschieht.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 28. Innerer Monolog/

Dialog (S. 59); 58. Rahmen verandern (S. 110); 81. Umbenennen
(S. 144); 98. Zweifel wecken (S. 168).
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17. Gegenuber (‘Beichte’)

Gina plagte ein schlechtes Gewissen. Obwohl sie mit John glicklich
verheiratet war, ging sie zwei- bis dreimal im Jahr (meist wahrend ihr
Mann auf Geschaftsreisen war) heimlich auf Disko-Tour. Wenn das
ihre Mutter oder ihre Geschwister wissten — sie wirde vor Scham im
Boden versinken. Als brave Ehefrau flirtete man nicht nachts an der
Bar mit gut aussehenden Tanzern, sondern saf still zu Hause vor dem
Fernseher. Andererseits machte es ihr SpaB, sich flr einige Zeit als
Single zu fiihlen und Interesse auf sich zu ziehen.

Als sie auf einer n&chtlichen Nachhausefahrt schlief3lich fast in einen
Graben fuhr, nahm sie das als Wink des Schicksals und beschloss, mit
jemand dartber zu reden. Sie weihte ihre alte Patentante ein und war
erstaunt, als diese hell auflachte: “Das hat doch deine eigene Mutter in
jungen Jahren selbst gemacht. Wir alle wissen das, nur vor dir und vor
deinem Vater hat sie es stets geheim gehalten.” Gina fiihlte sich deut -
lich leichter, gleichzeitig stieg ihr Respekt vor ihrer Mutter.

Die Beichte bzw. das Offenbaren von Geheimnissen ist eine der
altesten eigentherapeutischen Methoden. Im Grunde lasst sich
selbst die Psychoanalyse oder eine Selbstanzeige beim Finanz-
amt als Beichte einordnen. Verschwiegenheit (plus eine még-
lichst ausgepragte Fahigkeit zur Toleranz) des Gegenubers er-
leichtern dabei die Vertrauensbildung. Daher sollte der ‘Beicht-
vater’ auch entsprechend sorgfaltig ausgewahlt werden.

Ubung: Falls es Ihnen zu schwer fallt, mit einer bekannten Per-
son Uber etwas Belastendes zu reden, machen Sie einen Termin
bei einem Seelsorger, psychologischen Berater oder Therapeu-
ten. Oder Sie rufen die Telefonseelsorge an bzw. wenden sich an
die Briefseelsorge. Auch Uber spezielle Internet-Foren bekommt
man eventuell hilfreiche Riickmeldungen.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 16. Gedanken andern (S.
47); 19. Gelusten folgen (S. 50); 23. Grundbedurfnisse (S. 54); 56.
Professionellere Hilfe suchen (S. 108); 82. Umdeuten (S. 145); 83.
Um Rat fragen (S. 146).
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18. Geheimhalten

Herr Gandalf hat eine groBe Schwéche: Er geht fiir sein Leben gern ins
Spielcasino. Dabei ist es weniger der mdgliche Gewinn — vielmehr
reizt ihn die besondere Spannung dieses Ortes. Sie bildet einen aus -
gleichen-den Kontrast zu den téglichen Ritualen in seiner Behdrde.
Allerdings wére es ihm Gberaus peinlich, von Bekannten dort gesehen
zu werden.

Also nutzt er seine Kenntnis aus der Hobby-Schauspielerei, um sich
vor einem Casino-Abend zu tarnen. Mit graumelierter Pericke, dunk-
lem Schnurbart und dickrandiger Brille erkennt er sich fast selbst
nicht mehr. AuBerdem spricht er dort mit norddeutschem Dialekt, was
er sonst stets umgeht. Einmal gelang ihm sogar das Kunststiick, mit
dem ebenfalls anwesenden Verwaltungsleiter Dr. Matzen zu plau -
dern, ohne ins Schwitzen zu kommen. Die Kunst der Geheimhaltung
verdankt er auch seinem GroBvater. Der hatte ihm einen Leitspruch
mit auf den Weg gegeben: “Lige nur in Notfallen, schweige bei
Bedarf!”.

Genauso wie die Beichte kann auch das bewusste Geheimhalten
eine Losung darstellen. Hier zeigt sich einmal mehr die Eigen-
art von UniversalschlUsseln: Erst durch deren Anwendung fin-
det man heraus, ob sie fur den jeweiligen Fall nitzlich sind. So
kann es genauso schadlich sein, alles (z.B. seinem Partner) zu
erzéhlen wie alles geheim zu halten. Wenn man sich beides of-
fenhalt, kann man es vorher gedanklich durchspielen und je
nach Ergebnis die eine oder andere Moglichkeit wahlen.

Ein Mittelweg waére die Niederschrift in ein Tagebuch. Dabei
erleichtert man sein Gehirn, vermeidet aber moglicherweise
entstehende Verwicklungen, die auch bei einer noch so anony-
men Beichte vor einem Gegenlber nie ganz ausgeschlossen
werden kdnnen. Im Internet gibt es Mdglichkeiten, ein Tage-
buch zu schreiben, ohne dass jemand anderes es einsehen kann.

Ubung: Was immer Sie machen, um das zu (iben, halten Sie es
geheim!

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 26. Ignorieren von Pro-
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19. Gelusten folgen

Gerda hatte wahrend der Schwangerschaft so gut wie keine Gellste
verspurt. Wahrend die anderen Miitter in der Stillgruppe von Gum-
mibarchen-, Gurken- oder Zwiebelfressorgien berichten konnten,
tauchte dieses Phdnomen bei ihr erst in den letzten beiden Wochen auf.
Bei ihr war es vor allem Rindfleisch und gebratene Leber — ein Um-
stand, der ihr gar nicht gefiel. Horte man nicht von allen Seiten immer
wieder, wie risikoreich gerade diese Lebensmittel waren? Die Metz-
gereiverkduferin sah sie zundchst etwas verwundert an, als sie den
funften Tag in Folge ihre Favoriten kaufte; dann meinte sie verstand -
nisvoll: “In IThrem Zustand wird Ihnen sicher Zink und Vitamin B12
fehlen — da kaufen Sie fuir sich und das Baby genau das Richtige!”.
Gerda war Uberrascht, denn daran hatte sie noch gar nicht gedacht; sie
musste mit der Frauendrztin dartber reden, was sie noch tun kénnte.

Nicht nur in korperlicher Hinsicht kénnen GelUste uns auf
Mangelsituationen aufmerksam machen, die wir sonst nicht
wahrnehmen wirden. Vor allem, wenn uns (Ernahrungs-) Ta-
bus daran hindern, ihnen nachzugehen, kénnen daraus ernst-
hafte Beschwerden entstehen. Dabei lasst sich haufig zwischen
‘Inhalt und Verpackung’ unterscheiden — wie im obigen Bei-
spiel, bei dem ja die GelUste vor allem bestimmten Inhaltsstof-
fen eines Lebensmittels zu gelten scheinen.

Wenn es lhnen also z.B. im Winter nach Sonne gelUstet, mus-
sen Sie nicht gleich verreisen — génnen Sie sich doch einfach
einen Besuch im Solarium.

Ubung: Achten Sie einmal besonders darauf, wonach es Sie
gelustet — auch wenn es Speisen oder Aktivitaten sind, die Sie
normalerweise meiden. Forschen Sie nach, welche Bestandteile
davon lhnen aktuell fehlen kdnnten und versuchen Sie, diesen
Mangel auf eine Art auszugleichen, die fur Sie machbar ist.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 23. Grundbedurfnisse

(S. 54); 42. Mineralstoffe und Vitamine (S. 80); 88. Was haben Sie
vergessen? (S. 151); 93. Wunscherfullung (S. 157).
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20. Gemeinsame Ziele suchen

Gitta und Gunter sind am Ende ihrer Beziehung. lhre Vorstellungen
klafften im Laufe der Jahre immer mehr auseinander. Gitta sprach nur
noch von ihrem Kinderwunsch und Gunter war oft geschéftlich un-
terwegs. Der Paarberater lie sie alle Ziele notieren, die sie sich von
ihrer Partnerschaft erhofften. Beim Austausch dariber zeigte sich,
dass kaum eines davon Ubereinstimmte. Die einzige Gemeinsamkeit
war, so stellte sich im nachfolgenden Gesprach heraus, dass sie auf eine
Weise auseinandergehen wollten, die keinen unnétigen Streit verur -
sachte. Gemeinsam wurde ein Trennungsplan entwickelt und die un-
klaren Punkte geklart.

Ob in einer geschéftlichen oder partnerschaftlichen Beziehung —
stets werden die Ziele der Beteiligten einen entscheidenden Ein-
fluss austiben. Dabei andern sich im Laufe der Zeit oft Schwer-
punkte und Interessen (und damit auch die Ziele). Solange
diese sich nicht gegenseitig ausschlielen, lasst sich die
Gemeinsam-keit durchaus erhalten. Das gemeinsame Ziel
kdnnte dann sein, den jeweils anderen bei der Erreichung seiner
Ziele zu unterstiutzen. Dadurch wird ein anpassungsfahiges
‘Meta-Ziel’ eingefuhrt, das eine zeitlich sehr stabile Kooperation
bewirken kann.

Widersprechen sich aber die Ziele oder stellen diese die Ge-
meinsamkeit in Frage, bleiben oft nur noch die einvernehmliche
Auflésung der bisherigen Gemeinschaft und der Erhalt der zwi-
schenmenschlichen Beziehung als Ziel tbrig.

Ubung: Die Teilnehmer (z.B. einer Teambesprechung) notieren
sich, welche Zielsetzungen sie bei den anderen vermuten.
Gleichzeitig schreibt jeder seine eigenen Ziele auf. Dann legt
man beides offen und sucht nach Ubereinstimmungen oder
Unterschieden.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 34. Kooperieren (S. 65);
55. Problem/Thema eingrenzen (S. 107); 62. Schnittmengen su-
chen (S. 115); 95. Ziele erreichbar formulieren (S. 159); 96. Ziele
trennen/einzeln angehen (S. 162).
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21. ‘Gleiches mit Gleichem - positiv’

Der kleine Gustav hatte sich angewthnt, mit seinem Teller unter dem
Tisch zu verschwinden und dort zu essen. Alle Versuche, ihn zuriick
nach oben zu locken, scheiterten. SchlieBlich folgten beide Eltern dem
Rat eines Therapeuten und setzten sich zu ihrem Kind unter den
Tisch. Auf die Verwunderung des Jungen hin sagten sie: “Da du stets
hier deine Mahlzeiten einnimmst, dachten wir, es muss viel schéner
unter dem Tisch sein als oben — und tatsachlich, du hast Recht!”. Von
da an alen sie alle drei wieder oben ...

Im Gegensatz zum eher haltungsorientierten “Tit for Tat” (S.
132) ist ‘Gleiches mit Gleichem — positiv’ ein verhaltensorientier-
tes Werkzeug. Es kann sowohl in spontaner Reaktion als auch
mit geplantem Vorgehen verwendet werden.

Fir beide Losungswerkzeuge gilt: In kooperativer Absicht ei-
ne Veranderung anstreben! Kénnen oder wollen Sie nicht ko-
operieren, ist es besser, Sie ziehen sich ganz zurtick. Auch wenn
Sie nur gewinnen mdchten, laufen Sie Gefahr, am Ende als Ver-
lierer dazustehen. Da es sich hier um so genannte “paradoxe
Vorgehensweisen” handelt, sollte auch der Humor nicht ganz
ausgeblendet werden, d. h., seien Sie bereit, auch tber die Situa-
tion zu lachen.

Ubung: Versetzen Sie sich probeweise in die Lage eines Men-
schen, der Sie (Ihrer Meinung nach) o6fters absichtlich &rgert.
Uberlegen Sie, wie Sie ihm bewusst Gelegenheit bieten kénnen,
dies wieder zu tun. Beobachten Sie dann beim nachsten Mal den
Ablauf genau und versuchen Sie nach Mdoglichkeit, den ‘Nut-
zen’ des anderen noch etwas zu steigern (z.B, indem Sie sich
besonders ungeschickt anstellen). Somit kommen Sie auf die
aktive Seite und kdnnen die Szene evtl. mit beeinflussen.

Ahnliche Problemldsungswerkzeuge: 20. Gemeinsame Ziele
(S. 51); 34. Kooperieren (S. 65); 45. Musterunterbrechung (S. 86);
71. Symptomverschreibung (S. 128); 75. Tit for Tat (S. 132); 78.
Typgerechte Losungen (S. 140).
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22. Gleichgewicht wiederherstellen

Geli hatte sich viel Mihe gegeben und fir ihre Kinder hibsche
Mobilés gebastelt. An feinen Faden hingen, gleichméaRig an filigranen
Stében befestigt, Figuren aus Glas und Stoff. Beim leisesten Windzug
bewegten sie sich wie Tanzerinnen aus “Schwanensee”. Am néchsten
Mor-gen weckten sie die Kinder emport — alle drei Kunstwerke hingen
scheinbar heillos verwirrt senkrecht von der Decke. Fur die Kleinen
schien es, als ob alles zerstért sei und die wundersame Harmonie nicht
wiederherstellbar ware. Doch Geli stieg einfach kurz auf den Stuhl,
rickte an einer Stelle die Faden zuriick an den richtigen Platz — und
wie durch Zauberhand pendelten sich alle Figuren wieder in ein per -
fektes Gleichgewicht.

Zu viel an Gleichgewicht (bzw. zu lange Phasen davon) kdnnen
leicht in Langeweile und Stagnation umschlagen. Eine gesunde
Portion an Spannung und Aufregung scheint dagegen die Le-
bensqualitat der meisten Menschen zu heben. Jedoch kann es
passieren, dass — obwohl jeder Lebensbereich fur sich im Lot ist
— im Zusammenspiel der subjektive Eindruck eines Ungleichge-
wichts und lahmende Unzufriedenheit entsteht (etwa durch ei-
ne bestimmte Gewichtung zu Gunsten weniger Bereiche). Hier
hilft vielleicht der Vergleich mit friheren, zufriedenstellenden
Zeiten beim ‘Zurechtriicken’.

Ubung: Falls Sie keine Lust spuiren, ein Mobilé zu basteln, erin-
nern Sie sich an eine Zeit in IThrem Leben, Gber die Sie im Ruck-
blick den Eindruck gewinnen, es wére alles im perfekten Gleich-
gewicht gewesen. Machen Sie sich einige Notizen zu den Fakto-
ren, die zu diesem Zustand beigetragen haben, und vergleichen
Sie diese dann mit lhrer heutigen Situation. Wo besteht im Ver-
gleich ein Uber- oder Untergewicht, das Sie vielleicht nicht aus-
reichend beachten?

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 33. Konstruieren von

Be-schwerden (S. 64); 55. Problem eingrenzen (S. 107); 84. Unter-
schiede wahrnehmen (S. 147).
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23. Grundbedurfnisse erfullen

Seit Frau GroR ihre gewohnte Wohnung aufgegeben hatte und ins Al-
tenheim gezogen war, flihlte sie sich nicht mehr richtig wohl. Im Ge-
sprach mit dem Heimseelsorger klagte sie diesem ihr Leid. Sie war
Uberrascht, als er sie aufforderte, alle Dinge zu nennen, die ihr an
ihrem alten Zuhause gefallen hatten. Immer wieder fragte er nach
“noch etwas?”, bis seine Liste Gber zwanzig Punkte lang war.

Nun sollte sie einen Haken hinter alles machen, was auch im
Altersheim noch ahnlich gut oder besser sei wie friither. SchlieBlich
blieben nur flinf Sachen brig, die ihr fehlten. An zweien liel sich beim
besten Willen nichts &ndern, anderes schon: Bald hatte sie einen dun -
kleren Vorhang, ein Ld&mpchen am Bett und eine Mdglichkeit gefun -
den, sich Biicher aus der Ortshibliothek bringen zu lassen. So langsam
begann Sie, die Vorteile des Heimlebens zu genieRen.

Nicht erst seit der “Bedurfnispyramide” von ABRAHAM MAsLOW
ist die Bedeutung erfillter Grundbedurfnisse flr unser psychi-
sches Wohlbefinden bekannt. Dazu zéhlen u.a.: Hunger, Durst,
Atmung, Bewegung, sexuelle Befriedigung, Sicherheit, Zunei-
gung, Kontakt, Ansehen, Verwirklichung, Entwicklung der ei-
genen Fahigkeiten. Dabei hat jeder Mensch seine individuelle
Rangliste und das im Augenblick Fehlende fehlt ihm besonders.
Treffend drickt es folgender Aphorismus aus: “Dem
Hungrigen kann Gott nur als Brot erscheinen”. Manchmal wird
uns aber erst klar, was gefehlt hat, nachdem es (wieder) da ist.

Ubung: Erstellen Sie eine Checkliste mit allen Faktoren, die fiir
Sie bekanntermalien zu einem problemfreien, reizvollen und
reichhaltigen Leben beitragen; bewerten Sie dann mit einer Ska-
lavon 1 - 10 den aktuellen Stand. Uberlegen Sie sich, was Sie zur
Verbesserung der am schlechtesten bewerteten Punkte aktiv
un-ternehmen kénnen.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 4. Bewegung (S. 33); 19.

Gelusten folgen (S. 50); 42. Mineralstoffe und Vitamine (S. 80);
61. Schlaf (S. 114); 89. Wasser, Sonne, Luft (S. 152).
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24. Haltungsanderung

Harkan ist ein Mensch, der sehr unter seinen Fehlern leidet. Stets ist
er bedacht, alles genau zu planen und mit Vorsicht an unbekannte
Dinge heranzugehen. Lieber nimmt er sich noch etwas Zeit, bevor er
aktiv wird. An seinem Arbeitsplatz im Kraftwerk kommt ihm diese
Fahigkeit besonders zugute — dort hatte jedes Ubereilte Verhalten enor -
me Folgen.

Beim Kartenspiel mit den Kollegen in der Mittagspause ist er aber
nicht mehr wiederzuerkennen: Mutig setzt er auf Risiko und verblifft
seine Spielpartner durch Uberraschende Wendungen in der Strategie.
Sein Geheimnis: Er versetzt sich in eine Haltung, die er von seiner
Frau abgeschaut hat. Sie schafft es damit ‘spielend’, alle vier Kinder im
Griff zu behalten und nicht im Durcheinander unterzugehen.

(Innere) Haltungen sind meist unbewusste Muster. Dabei macht
es einen grofen (Haltungs-) Unterschied, ob jemand mit Kin-
dern spielt oder sich auf eine Priifung vorbereitet. Die L&sungs-
kapazitat verschiedener Haltungen liegt darin, dass manchmal
das Problem allein durch eine unpassende Haltung am Leben
erhalten wird. Je mehr Haltungsvarianten (oder -reserven) ein
Mensch bewusst einnehmen kann, desto groRer die Wahr-
scheinlichkeit, dass er eine zur Situation passende findet.

Ubung: Beobachten Sie sich in unterschiedlichen Situationen
hinsichtlich lhrer inneren Haltung (z.B. beim Friseurbesuch, in
einer Warteschlange, beim Lesen eines spannenden Buches).
Geben Sie diesen verschiedenen Haltungen Namen (“Warte-
haltung”, “Studienhaltung” etc.).

Nun probieren Sie, diese auszutauschen (also z.B. beim Friseur
die Studienhaltung einzunehmen). Wie verandert das lhr Er-
leben der Situation?

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 16. Gedanken éndern (S.
47); 34. Kooperieren (S. 65); 53. ‘Pink Elephant’ (S. 104); 66. So
tun, ‘als ob’ (S. 121); 74. Tierbilder als Anker nutzlicher Haltun-
gen (S. 131).
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25. Humor

Hugo machte wie jeder Mensch hin und wieder etwas falsch. Wenn er
es merkte, kommentierte er (innerlich): “Ich Idiot” oder “So bléd kann
nur ich sein”. Dann &argerte er sich noch mehr. In einem Humor-
Seminar lernte er, sich Alternativen fiir solche Gelegenheiten zurecht -
zulegen. Seither sagt er (je nach Art der Fehler): “Typisch zerstreuter
Professor”, “Wer nichts schafft, macht auch nichts falsch” oder “Fur
heute ist die Fehlerquote jedenfalls erreicht”.

Der folgende Witz stammt aus dem “Ha-Handbuch” von Bernhard
Trenkle (einer psychologischen Witzesammlung): Der Hausarzt ver -
schreibt ein probates Starkungsmittel und fragt die folgende Woche
selbstsicher: “Na, wie wirkt das Starkungsmittel?” Der Patient:
“Kann ich leider noch nichts dazu sagen, ich habe die Flasche nicht
aufgekriegt.” Noch einen? Sagt der Suchttherapeut: “Alkohol macht
Sie mit der Zeit gleichgultig.” Patient: “Ist mir doch egal.”

Falls man nicht von Natur aus die Fahigkeit hat, Gber sich (und
seine Probleme) hin und wieder lachen zu kdnnen, hat man
wirklich ein Problem. Es scheint namlich fast unmoglich, es
nachtréglich zu lernen. Humor ist ein spontanes Phdnomen, das
man nicht absichtlich herbeifuhren kann.

Maoglicherweise hilft es, sich ab und zu heitere Filme, Witzbi-
cher, Comics oder Bundestagsdebatten anzusehen. Es soll auch
schon vorgekommen sein, dass man sich bei humorvollen Men-
schen damit angesteckt hat, z.B. bei einem Komédien- oder Ka-
barettabend.

Ubung: Erinnern Sie sich an eine fiir Sie weniger schmeichel-
hafte Episode. Lassen Sie diesen Erinnerungsfilm nun a) in drei-
facher Geschwindigkeit, b) riickwarts, ¢) unterlegt mit einer Zir-
kus-Marschmusik ablaufen (diese Ubung stammt von RICHARD
BANDLER). Sollten Sie jetzt immer noch nicht lachen, bewerben
Sie sich bei einem Beerdigungsinstitut.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 15. Frechheit (S. 46); 53.
‘Pink Elephant’ (S. 104).
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26. Hypothetische Losungen

Henning war schon immer ein aufgewecktes Kind. IThm gefiel es, im
Kindergarten mit den anderen Kindern zu spielen, zu balgen und an-
dere ein bisschen zu provozieren. Wenn es aber zu viel wurde und die
Erzieherin einschritt, fligte er sich problemlos und bemuhte sich um
besseres Benehmen.

In der ersten Klasse brachte er mit seinem Energiepotential die Leh-
rerin (eine stille und zurtickhaltende Person) rasch in Bedrangnis. Es
gab ein Gesprach mit den Eltern und kurz darauf mit dem Schulpsy-
chologen. Begriffe wie “ADS-Kind” und “zwanghafter Charakter” fie -
len. Die Eltern waren zunéchst hilflos, dann bat die Mutter aber
darum, dass die Lehrerin auf alles achten solle, was in ihren Augen
‘okay’ an Hennings Verhalten sei, und es ihm jeweils zu sagen; das
helfe auch zuhause. Beim néchsten Sprechtag zeigte sich, dass bereits
eine Veranderung eingetreten war. Zwar verhielt sich Henning nicht
immer perfekt, aber nach und nach lernte er, das von der Lehrerin
Erwiinschte von Unerwiinschtem zu unterscheiden.

Zwei Hilfsfragen lauten: “Woran werden Sie erkennen, dass das
Problem geldst ist?”” oder “Wie séhe die Situation ohne das Pro-
blem aus?”. Haufig mangelt es an dieser Vorstellung — mit der
Folge, dass man langsam beginnende L&sungen gar nicht be-
merkt und sie daher auch nicht férdern kann. Statt auf die (sich
abzeichnende) Ldsung einzugehen, werden Problemaspekte
weiterhin mit zu viel Aufmerksamkeit bedacht und damit
unabsichtlich zum Bleiben ermutigt.

Ubung: Suchen Sie sich ein personliches, betriebliches oder
gesellschaftliches Problem aus, das Sie bisher fur unlésbar ge-
halten haben (evtl. die Zeitung zu Hilfe nehmen). Lassen Sie
Ihrer Fantasie freien Lauf und beschreiben Sie eine Situation, in
der dieses Problem nicht mehr vorhanden ist.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 35. Leitdreieck (S. 66);

37. Lésung fokussieren (S. 73); 92. Wunderfrage (S. 156); 95. Zie-
le erreichbar formulieren (S. 159).
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27. Ignorieren von Problemen

Inge war verzweifelt: Auch drei Jahre nach der Hochzeit war sie trotz
aller Bemuhungen und modernster medizinischer Interventionen im-
mer noch nicht schwanger. Schlieflich folgte sie dem Rat ihrer Grof3-
mutter und gelobte dem HI. Joseph, sich ein Jahr lang nicht mehr da-
mit zu beschaftigen. Stattdessen ging sie jedesmal, wenn der Gedanke
an den Kinderwunsch aufkam, in den Garten, rupfte Unkraut aus oder
wischte auf dem Dachboden Staub. Dabei versuchte sie sich auch an
die Vorstellung eines Lebens ohne eigene Kinder zu gewthnen, was ihr
nach und nach auch ganz gut gelang.

Ein halbes Jahr spéter war sie schwanger, gerade als sie sich an den
unkrautfreien Garten und den blitzblanken Dachboden zu gewthnen
begann.

Wenn Sie bereits erfolglos alles versucht haben, was Sie im Mo-
ment einer Loésung naher bringen kénnte, bleibt Thnen zumin-
dest noch, das Problem absichtlich zu ignorieren und sich vor-
laufig damit abzufinden. Dies ist immer noch besser, als sich
weiter zu bemihen und standig Misserfolge zu erleben. Etwas
Zu ignorieren kann dabei durchaus bedeuten, sich anderem
(Verhalten oder Gedankengut) zuzuwenden. Manche Probleme
scheinen sich vielleicht lieber (von) selbst 16sen zu wollen. Eine
verénderte Haltung unterstttzt dies wirkungsvoll.

Ubung: Notieren Sie sich einige Probleme in lhrer Umgebung,
fur deren LOsung Sie im néchsten Jahr nichts tun kdnnen.
Verschliefen Sie die Liste in einem Umschlag und 6ffnen Sie
diesen frihestens ein halbes Jahr spéater (Datum auf dem Um-
schlag notieren). Sehen Sie nach, was sich inzwischen von selbst
erledigt oder in Richtung einer Lésung gedndert hat.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 8. Entdramatisieren (S.
39); 9. Etwas anderes machen (S. 40); 18. Geheimhalten (S. 49);
30. Irgendetwas ldsen (S. 61); 46. N&chstes Problem bitte (S. 87);
66. So tun, ‘als ob’ (S. 121); 94. Zeitfaktor beachten und nutzen
(S. 158).
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28. Innerer Monolog (Dialog/Pluralog)

Ingrid fuhlte sich sichtlich Gberfordert: Sollte sie den Abwerbeversu-

chen der amerikanischen Universitdt nachgeben, ihre gewohnte

Umge-bung und den sicheren Beamtenstatus fur ein unkalkulierbares

Risiko aufgeben? Friher hatte sie solche Fragen stets mit ihren Eltern

durchgesprochen, doch kiirzlich war ihre Mutter verstorben und der

Vater ddmmerte in einem Pflegeheim dahin. Beim Spazierengehen mit

dem Hund ihrer Vermieterin wélzte sie die Argumente hin und her —

plétzlich meinte sie, ihren Vater und sein gewohntes “Nur Mut, junge

Da-me!” zu horen. Sofort trat dem die leise mutterliche Stimme ent -
gegen und riet zur Vorsicht. So kam sie nicht weiter; es war wie fri -
her im Familienkreis. In der aufkommenden Verzweiflung gab sie dem

Hund eine Stimme und bekam prompt den Tipp, “an solch einem gro -
Ren Knochen doch wenigstens zu schnuppern”. Das war es! Aus der

Entfernung war eine Entscheidung mit solcher Tragweite tatséchlich

nicht zu treffen. Noch am selben Abend buchte sie einen Flug.

In vielen Situationen fithren wir stumme Gesprache mit uns
selbst, ohne uns dessen voll bewusst zu sein. Durch Ubung lasst
sich diese Fahigkeit jedoch zu einem sinnvollen Werkzeug fur
die Probleml6sung entwickeln, das uns jederzeit zur Verfugung
steht. Unter Umsténden kdénnen wir sogar nahe stehende Men-
schen ‘reproduzieren’ und deren (vermutete) Meinungsaufie-
rung mit in den Prozess einbeziehen. Manche Menschen berich-
ten sogar von einem ‘inneren Parlament’, das sie gelegentlich zu
Hilfe nehmen, um wichtige Themen aus mehreren Perspektiven
Zu betrachten.

Ubung: Wie wiére es, wenn Sie heute vor dem Einschlafen den
Tag zuerst fur sich alleine Revue passieren lassen und ihn da-
nach mit einem fur Sie wertvollen, aber abwesenden Menschen
‘durchsprechen’? Versuchen Sie, sich dessen Antworten und
Kommentare vorzustellen.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 17. Gegeniiber (S. 48);
98. Zweifel wecken (S. 168).

Werner Winkler: 99 Lésungswerkzeuge — Praxis der Problemldsung 59



29. Internalisieren

Ines erschrak zundchst, als sie in einer Zeitschrift las, welchen Ein-

fluss die Gestirne speziell auf sie austiben wiirden. Unter diesen Vor-

zeichen schien es ihr noch schwieriger, ihr Leben aktiv zu gestalten.

Beim Einschlafen erinnerte sie sich an einen Satz, den sie als Kind oft

gehdrt hatte: “Du bist flr uns alle wie ein leuchtender Stern — wo du

bist, wird es hell.” “Vielleicht bin ich ja tatséchlich ein zur Erde gefal -
lener Stern”, dachte Ines — “dann waren alle anderen Sterne wohl mei -
nende Verwandte und ich ein Teil dieser Familie”; dieser Gedanke

fuhlte sich so gut an, dass sie beschloss, es einmal probeweise so zu

sehen.

Etwas zu Internalisieren wird gerne als Ubung in der psycho-
therapeutischen Praxis verwendet, z.B. wenn jemand sein akti-
ves Potential stets nach auBen verlagert (“Das Glick war mir
eben hold”, “Das Pech verfolgt mich wie ein Schatten”). Das
teilweise Hereinholen oder Verinnerlichen der als ‘auRerhalb’
erlebten Mdoglichkeiten in die eigene Person erlaubt dann deren
selbst gesteuerte Verwendung (“Wie habe ich es eigentlich ge-
schafft, dass Gluck auf mich aufmerksam zu machen?”). Haufig
werden sogar aullere Machte (Sterne, gottliche Gnade, Karma,
Bestimmung, Gene, Evolution etc. ) so erlebt, dass man sich ih-
nen wie ausgeliefert fuhlt. Vermutlich wird hier eine Ansicht
Dritter so verinnerlicht, dass man sie fur unbedingt wahr halt.
Dann kann das Loslassen eines (unbewusst) internalisierten Ge-
dankens I6sungsrelevant sein.

Ubung: Manchmal gentigt es bereits, sich als Teil des Ganzen
anzusehen - sich also nicht mehr als etwas véllig anderes als die
Einflusse, denen man sich ausgesetzt sieht. So wie ein Kind ir-
gendwann versteht, dass sein Einfluss auf die Eltern auf Ver-
wandtschaft und persdnlicher Beziehung beruht, gelingt es so
vielleicht, den eigenen Anteil am Schicksal angemessener ein-
zuschétzen.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 36. Leitsatze (S. 71); 58.
Rahmen (S. 110); 98. Zweifel (S. 168).
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30. Irgendetwas l6sen

Ingo drickte sich schon seit Monaten um den notwendigen GroRputz

in seiner Werkstatt. Die Aufgabe ragte wie eine senkrechte Bergwand

vor ihm auf. Also ging er zuerst einmal zum Friseur, kaufte sich eine

neue Arbeitshose und danach einen Kalender furs néchste Jahr. Er

nahm noch einen GroRpack Mulltliten mit, dann suchte er im Lager

nach geeigneten Kartons, die den wiederverwertbaren Abfall aufneh -
men sollten. Bevor er zu Mittag al, wischte er noch die groRe Schiebe-

tlr auf der Rampe ab — denn das war die Arbeit, die ihm am wenigsten

gefiel. Es ging Uberraschend leicht und nach der Pause machte es ihm

sogar richtig SpaR, sich auf die restlichen Aufgaben zu stlirzen.

Manchmal erscheint eine Aufgabe unendlich schwer und allein
der Gedanke daran wird als belastend empfunden. Bevor man
sich dann total blockiert und gar nichts tut, kann es hilfreich
sein, sich mittels einfacherer Herausforderungen ‘aufzuwar-
men’. So bekommt man mdoglicherweise gentigend Schwung,
die eigentliche Sache anzugehen. Gleichzeitig tut man etwas
Sinnvolles und geréat nicht ins Gribeln.

Durch eine ahnliche Aktivitat wie die letztlich beabsichtigte
bringt man sich auch in eine hnliche Haltung. Dann ist die
eigentliche Tatigkeit nur noch ein Wechsel und kein Neuanfang
mehr. Manches (gedanklich) Unangenehme andert seinen Cha-
rakter bekanntermalien, wahrend man es tatséchlich tut.

Ubung: Bevor Sie das nachste Mal eine schwierige Aufgabe in
Angriff nehmen, suchen Sie sich ein kleines, leicht I6sbares Pro-
blem (z.B. den Mulleimer leeren). Dies kann wie eine Aufwérm-
Ubung oder eine Zwischenstufe wirken, die lhnen die eigentli-
che Aufgabe dann leichter erscheinen lasst. AuRerdem macht es
vielleicht Lust auf mehr (z.B. Ordnung, Sauberkeit).

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 10. Etwas Sinnvolles
machen (S. 41); 23. Grundbedurfnisse (S. 54); 46. N&achstes Pro-
blem bitte (S. 87); 49. Nichts tun (S. 91); 52. Ordeals (S. 100); 69.
Stattdessen (S. 125); 94. Zeitfaktor (S. 158).
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31. Jonglieren (mit den Augen rollen)

Waéhrend andere Mitarbeiter sich durch eine Rauchpause oder einen
kleinen Spaziergang zum Kaffeeautomaten entspannen, schwért Herr
Jonas auf seine Jonglierballe. Vor bzw. nach besonders anstrengenden
Telefonaten, Sitzungen oder Terminen sieht man ihn einige Minuten
vor dem Schrank stehen und die Bélle konzentriert in die Luft werfen.
Herr Jonas sagt, das sei wie ein kurzer Mittagsschlaf fiir ihn und er
fuihle sich danach jedesmal erfrischt.

Die amerikanische Psychologin FRANCINE SHAPIRO entdeckte,
dass Patienten mit schweren Traumata ihre Erinnerungen bes-
ser verarbeiten konnten, wenn sie dabei mit den Augen hin-
und herrollten. Inzwischen wird dieses als EMDR bezeichnete
Verfahren weltweit mit Erfolg angewandt. Eine alltagstaugliche
Variante ist das Jonglieren — ein dhnlicher Effekt lasst sich be-
reits durch rhythmisches Augenrollen erreichen. Probleme las-
sen sich danach aus einer anderen Perspektive betrachten und
womaoglich leichter 16sen — haufig scheitert eine Problemlésung
namlich daran, dass wir immer in den gleichen Abfolgen den-
ken; hier kann das Augenrollen helfen, Abstand zu gewinnen.
Offensichtlich entspannen sich Teile des Gehirns, wahrend die
Augen sich von der einen zur anderen Seite des Sichtfeldes be-
wegen - vielleicht ein nitzliches Uberbleibsel aus der Friihge-
schichte des Menschen, um Gefahren oder Beute zu erkennen.

Ubung: Falls Sie (noch) nicht jonglieren kénnen, versuchen Sie
einmal Folgendes: Stellen Sie sich aufrecht vor eine einfarbige
Wand. Nun heben Sie im Rhythmus die rechte und linke Hand
50 -100 Mal bis in Kopfhohe. Sehen Sie dabei jedesmal die sich
hebende Hand an, ohne den Kopf zu bewegen. Probieren Sie, ob
es sich auch bei lhnen positiv auswirkt. Im Ubrigen ist es relativ
leicht, mit Hilfe eines Anleitungsbuches Jonglieren zu lernen.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 4. Bewegung (S. 33); 16.

Gedanken &ndern (S. 47); 44. Musik (S. 85); 57. Putzen (S. 109);
61. Schlaf, Kurzschlaf (S. 114).
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32. Kompetenzen nutzen

Konrad litt seit seiner Kindheit immer wieder an stark juckenden

Quaddeln im Gesicht. Als er seinem Arzt das Phanomen zeigte, mein -
te der nur: “Das ist ein typisches ‘Quinke-Odem’” — ein Wort, das er

zuvor noch nie gehort hatte. Wie durch Zufall tauchte es ab da mehr -
fach in Zeitschriften, im Radio und sogar im Bekanntenkreis auf. Als

er den Begriff schlieBlich in eine Internet-Suchmaschine eintippte,

staunte er nicht schlecht, dass einige hundert Seiten darauf Bezug

nahmen und er zudem zahlreiche interessante Therapieberichte fand.

Durch Problem- oder Zielfokussierung verlieren viele Problem-
inhaber den Zugang zu ihren eigenen, aber auch zu fremden
Ressourcen. Im Sprichwort: “Was ich nicht weil3, weilt du viel -
leicht und jemand ganz bestimmt.” werden drei wichtige Kate-
gorien treffend beschrieben:

a) Eigenkompetenzen: Dazu gehoren z.B. friihere nitzliche Er-
fahrungen im Umgang mit Beschwerden, die Fahigkeit zu ler-
nen, nach Losungsmaoglichkeiten zu suchen oder zu forschen.
b) Die Kompetenzen des jeweiligen Gegenubers, dessen Erfah-
rungen und Wissen bzw. das seiner Bezugspersonen: Unter
Um-stdnden bewirkt alleine das Dasein des anderen einen
Unter-schied (z.B. durch Zuhdren, Dialog oder Gegenrede).

c¢) Die ‘Wir’-Kompetenzen: das, was nur durch Teamarbeit (ge-
meinsames Forschen, Nachdenken etc.) gelingt oder was bereits
irgendwo von anderen herausgefunden wurde. Der Zugang da-
zu ist heute durch die weltweite Vernetzung (Internet, E-Mails)
weitaus leichter als friher. Letztlich gehdren auch Bucher, Zeit-
schriften, Radio und Fernsehen in diese Gruppe.

Ubung: Vergleichen Sie probeweise lhr Wissen zu einem be-
stimmten Thema (z.B. “Fortpflanzung der Chaméleons”) mit
dem mehrerer Bekannten und recherchieren Sie dann in Biiche-
rei und Internet den Stand der Wissenschaft.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 5. Beziehungen (S. 34);
47. Neugier (S. 88); 56. Professionellere Hilfe (S. 108).
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33. Konstruieren von (I6sbaren) Beschwerden

Konstantin fuhlte sich immer wieder von einer blockierenden Ver-
zweiflung wie geldhmt. In solchen Situationen schien ihm seine ganze
soziale Téatigkeit sinnlos und er hatte Mihe, die taglichen Arbeit zu be-
waltigen. Er litt dann fdrmlich unter dem Leid der ganzen Menschheit
und konnte kaum noch offen fur die Probleme einzelner Mitarbeiter
sein. Als er sich einmal genauer beobachtete, stellte er fest, dass er vor
solchen Phasen tagelang nicht gelacht hatte.

Nicht immer l&sst sich eine leidvolle Situation oder der Ein-
druck von Unzufriedenheit sofort auf ein konkretes Problem
oder eine einzelne Beschwerde zurtckfiihren. Diese muss zu-
erst eingegrenzt, auf den Punkt gebracht, I6sbar formuliert
(‘konstruiert’) werden, bevor Ldsungsversuche uberhaupt
einen Sinn machen. Dabei ist es nicht unbedingt notwendig, die
‘tatsachliche’ Beschwerde zu finden; haufig gibt es diese nam-
lich gar nicht oder sie ist erst im Rickblick (nach der Lésung) zu
er-kennen. Also sollte man sich irgendein Problem vornehmen,
maoglichst eines, das prinzipiell 16sbar erscheint. Die Konzen-
tration der Energie darauf erzeugt unter Umsténden eine ‘posi-
tive Kettenreaktion’ oder kann zumindest eine Abwartsspirale
und blockierende Stagnation unterbrechen. H&aufig konstruie-
ren wir instinktiv eine treffende Beschwerde, finden aber nie-
mand, der diese dann auch wirklich ernst nimmt.

So lachelt mancher Arzt womdglich, wenn ein Patient ihm sein
diffuses Leiden in Alltagssprache mitzuteilen versucht (“in mei-
nem Kopf laufen lauter Ameisen umher”) — dabei kann sich in
solchen Eindrtcken durchaus eine medizinische Wahrheit zei-
gen, die einen Untersuchungs- und Behandlungsansatz bietet.

Ubung: ‘Erfinden’ Sie sich gelegentlich ein kleines (l6sbares)
Problem und beobachten Sie, was dessen Lésung in lhnen aus-
16st.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 30. Irgendetwas I6sen
(S. 61); 55. Problem eingrenzen (S. 107).
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34. Kooperieren, Nachgeben

Von einem Moment auf den anderen flhlte sich Konstanze hunde-
elend — eben noch hatte sie mit ihren Freunden gescherzt, denen sie im
Weinberg bei der Traubenernte half. Jetzt musste sie sich vor Schmer-
zen (bergeben und wurde ohnmachtig. Als sie wieder zu sich kam, lag
sie im Aufwachraum des Kreiskrankenhauses. Ein Arzt I&chelte ihr
aufmunternd zu und berichtete ihr von mehreren Steinen, die sich in
ihrem Gallengang befanden. Am nédchsten Tag solle die Operation
stattfinden, bis dahin wiirden sie Schmerzmittel vor dem Schlimmsten
bewahren. Nach einem kurzen Moment des Erschreckens (schlielich
war sie eine vielbeschaftigte Steuerberaterin und eigentlich unab -
kdmmlich) fugte sie sich in ihre Situation. Per Telefon instruierte sie
ihren Assistenten, tbergab ihm die Leitung des Bliros und dankte im
Stillen den Gallensteinen fiir die erzwungene Auszeit.

Kooperation im Sinne von ‘Nachgeben’ meint nicht, sich einem
Schicksal passiv zu ergeben. Gemeint ist vielmehr eine aktive
innere Haltung, die sich (nicht mehr als nétig) mit unverander-
lichen Gegebenheiten abgibt. Die personlichen Kraftreserven
werden dagegen fur Momente und Gelegenheiten aufgespart,
bei denen sie ihre maximale Wirkung entfalten kénnen. In Chi-
na ist diese (manchmal Uibersteigerte) Fahigkeit seit langem Teil
der ‘kulturellen Grundausstattung’ und gilt weltweit als vor-
bildlich fur den Umgang mit Schicksalsschlagen.

Ubung: BeschlieRen Sie schon jetzt, das nachste (vermeintliche)
Problem herzlich willkommen zu heif3en. Nutzen Sie es als Ge-
legenheit, auf erwiinschte Nebenwirkungen zu achten, die Sie
ohne dieses Ereignis vielleicht nicht erlebt hatten. Falls Sie ein
Tagebuch fuihren, kénnen Sie auch rickblickend nach Situatio-
nen (und deren Folgen) suchen, in denen es Ihnen bereits ge-
lungen ist.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 1. Abwarten (S. 28); 24.

Haltungsanderung (S. 55); 25. Humor (S. 56); 47. Neugier (S. 88);
81. Umbenennen (S. 144); 90. Wie? Was? statt Warum? (S. 153).
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35. Leitdreieck fur Problemlésungsgesprache

Die ldee zu diesem Leitdreieck entstammt einer Regel D. FRIED-
MANNS. Er beginnt seine Gespréache stets mit der Frage nach dem
Thema, dann folgt die Zielfrage und zuletzt die Suche nach
Kompetenzen. Versuche des Autors und anderer Berater haben
gezeigt, dass sich der Nutzen dieser Fragen-Abfolge auch dann
zeigt, wenn an anderer Stelle begonnen wird (also z.B. mit einer
Zielformulierung oder einer Situationsbeschreibung). Wichtig
ist jedoch die ‘Weiterleitung’, damit ein L&sungsprozess in
Gang kommt und man nicht in einer Ecke stehen bleibt (z.B. nur
Uber das Problem jammert).

Stand

Situation, Ist-Zustand,

Kompetenzen
Was haben Sie Wias ist das aktuelle
bereits / \ Thema/Problem?
herausgefunden, ,' \ Wie hief3e das
das Sie dem / \\ Problem,
Ziel naher bringt bzw. / N wenn es bereits
nicht naher bringt? ,' \\ gelost ware?
4
/ \

Ziel «-eeeee—eee Thema
Absicht, Bedarf, Problem, Diagnose,

Wollen Benennung

Was ist Ihr Ziel?
Woran werden Sie erkennen,
dass das Problem gelést ist?

Die nachfolgende Beschreibung benutzt die psychographischen
Typbezeichnungen. Sie sind jedoch fiir die Verwendung des
Leitdreiecks nicht unbedingt notwendig.
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Der Gespréachsablauf flr Sachtypen kénnte dabei folgenderma-
3en aussehen (das Leitdreieck kann naturlich auch ohne Gegen-
Uber in Form eines Selbstgesprachs oder einer Niederschrift be-
nutzt werden — jedoch braucht es dazu mehr Disziplin):

1. “Was ist Ihr Thema/Problem?” oder “Welche Aufgabe sehen
Sie vor sich?” oder “Welchen Arbeitstitel geben Sie unserem
Gesprach?” (wird oft von selbst genannt).

2. “Was ist lhr Ziel?” oder “Woran werden Sie erkennen, dass
das Problem gel6st ist?”” oder “Woran werden Sie merken,
dass Sie beginnen, in der Sache erfolgreich zu sein?”

3. Das Ziel sollte ausfuhrlich auf folgende sieben Kriterien hin
Uberpruft werden. Falls ein Kriterium nicht zutrifft, ist es
natzlich, das Ziel neu zu formulieren (vgl. S. 159).

- Das Ziel sollte konkret oder messbar sein.

- Das Ziel sollte auch etwas Anwesendes beschreiben.
(also nicht nur “ich will dies oder das weg haben ...”)

- Das Ziel sollte fur die Betroffenen bekdmmlich sein.

- Das Ziel sollte attraktiv sein.

- Das Ziel sollte realistisch sein.

- Die Zielerreichung sollte prinzipiell in der Macht des-
jenigen sein, der es anstrebt (in seinem Einflussbereich).

- Das Ziel sollte stufenweise erreichbar sein.

4. “Was haben Sie bereits herausgefunden, das Sie diesem Ziel
naher bringt?” (damit man davon mehr versuchen kann)
oder “Was wissen Sie schon, das Sie nicht weiterbrachte?”
(damit man nicht noch mehr davon versucht).

5. “Wie hieBe das Thema/Problem, wenn es geldst ware?”
(Schon die Umbenennung kann eine Veranderung bewirken).

Wahrend des Gespréchs ist es wichtig, Sachtypen genug Zeit zu

lassen, Pausen zu akzeptieren und sie nicht zu ‘Uberholen’. Eine
neugierige, forschende Haltung ist besser.
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Ein Gesprach entlang des Leitdreiecks fur Handlungstypen
(diese duliern meist gleich zu Beginn ein Ziel) kann folgender-
malen gefuhrt werden:

1. “Was ist Ihr Ziel?”” oder “Was wollen Sie heute hier errei-
chen?” oder “Welche Absicht verfolgen Sie?”. Handlungstypen
nennen haufig ‘negative’ Ziele, z. B. “ich mdchte nicht, dass ...”.
Dann ist es nttzlich, zu fragen, was sie stattdessen gerne hatten.
Als Ziel sollten nur solche Formulierungen akzeptiert werden,
die den oben beschriebenen sieben Kriterien (konkret, anwe-
send, bekdmmlichst, attraktiv, realistisch, in meiner Macht, stu -
fenweise) standhalten. Sonst lenkt man den Gespréachspartner
oder sich selbst leicht in eine Richtung, die nicht gewollt wurde.
Bis alle Kriterien erfullt sind, kann es nétig sein, das Ziel mehr-
mals neu zu formulieren; h&ufig erledigt sich schon allein da-
durch das weitere Gespréch.

2. “Was haben Sie schon herausgefunden, das Sie in Richtung
dieses Zieles weiterbringt?” oder “Welche Mdoglichkeiten ken-
nen Sie, dieses Ziel zu erreichen?” oder “Was haben Sie schon
versucht, das nichts in der gewtnschten Richtung bewirkt
hat?”. Handlungstypen sind sich haufig ihrer eigenen Kom-
petenzen nicht bewusst, besonders im zwischenmenschlichen
Bereich. Vor allem sie sollten nicht mehr von dem versuchen,
was nichts geholfen oder sogar Schaden angerichtet hat.
Besonders dann muss es heillen: “Horen Sie auf damit; versu-
chen Sie etwas anderes!”. Sind aber gute Erfahrungen vorhan-
den, auch aus kurzen Ausnahmezeiten, kann geraten werden:
“Da es schon einmal funktioniert hat, versuchen Sie es ofters.”

3. Zuletzt sollte das aktuell anstehende Thema geklart werden,
beispielsweise so: “Was ist flr Sie jetzt der nachste Schritt?”
oder “Was hindert Sie noch daran, es in der besprochenen
Weise zu versuchen?” Dabei kann es sein, dass das urspriing-
lich formulierte Ziel eine kleinere Dimension annimmt oder sich
sogar vollstandig andert. Auch dieses neue Ziel sollte auf die
sieben Kriterien (vgl. S. 159) hin Gberprift werden.
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In der Beratung von Handlungstypen ist es nutzlich, eine
adhnliche Haltung einzunehmen wie der Gespréachspartner.
FRIEDMANN nannte es “Gleiches mit Gleichem — positiv”; also
z.B. nicht eine kraftvolle AuRerung mit leisen Satzen erwidern
oder aus der Bitte um einen Tipp ein tiefschurfendes Problem
konstruieren. Handlungstypen darf man ruhig ab und zu etwas
Uberholen, das heif3t, ihnen deutliche Worte zumuten oder ei-
nen praktischen Ratschlag geben. Sie kdnnen damit gut umge-
hen, vielleicht, weil sie selbst auch gerne andere in guter
Absicht belehren bzw. ihnen korrektes Verhalten nahe legen
wollen.

Im Gesprach mit Beziehungstypen (leiden eher an der Ge-
samtsituation, sehen das konkrete Problem nicht) kann das Leit-
dreieck wie folgt eingesetzt werden:

1. Da Beziehungstypen dazu neigen, alles in Beziehung zu set-
zen oder miteinander zu verkntpfen, wollen sie zu Beginn oft
ihre Situation ausfuhrlich schildern. Dazu sollte man ihnen Zeit
lassen und mit freundlichen, aufmunternden Gesten zuhdren.
Der Inhalt der Erzahlungen ist dabei haufig nicht so entschei-
dend, sondern an was der Erzahler tatsachlich leidet. Da dies
jedoch (auch fir den Erzahler selbst) nicht immer einfach zu er-
kennen ist, sollte man nachfragen, z.B. so: “Sie haben davon ge-
sprochen, dass .... — handelt es sich dabei vielleicht um das The-
ma, weshalb Sie um eine Aussprache gebeten haben?” oder
“Leiden Sie an ... besonders?”. So hilft man zur Konzentration
auf l8sbare Probleme; fur Beziehungstypen kann deren Bear-
beitung dann eine (fast sportliche) Herausforderung sein.

Falls man kein Problem aus den Erzahlungen heraushéren
kann, sollte man nicht den Fehler machen, ein solches hypothe-
tisch zu vermuten. Die Formulierung der Beschwerde muss
vom Gesprachspartner kommen. Vielleicht lasst sich auch mit
folgender Frage die Sache auf den Punkt bringen: “Sie haben
mir jetzt viele unterschiedliche Aspekte Ihres Themas erzahlt —
angenommen, wir kénnten heute nur einen davon konzentriert
besprechen, welcher wére Ihnen der Wichtigste?”
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2. Wenn das Thema/Problem Klar ist, folgt die Frage nach dem
Ziel. Dabei sollte man mit Beziehungstypen besonders vorsich-
tig umgehen, denn sie neigen zu unrealistischen Zielen, die eher
den Charakter von Trdumen als den von Planen haben. Auch
vor neuen Zielen ist Vorsicht geboten, denn Beziehungstypen
kdnnen in kurzen Abstdnden Neues beginnen und vergessen
daruiber ofters, bereits erfolgreich Begonnenes zu pflegen. Das
endgultige Ziel darf also ruhig offenbleiben; meist gentgt es,
daruber zu reden, woran der Beziehungstyp merkt, dass er auf
dem richtigen Weg ist. Oder man kann uber kleine, konkrete
Schritte sprechen, die aktuell anstehen und ihn dabei begleiten.
Oft wird sich zeigen, dass hinter scheinbar gro3en Problemen
eine einfache Ldsung wartet.

3. Zuletzt sollten Kompetenzen, die zum Thema gehdren, noch
einmal detailliert besprochen werden. Auch eine Umbenen-
nung des Problems oder der Situation kann hilfreich sein. Ein
gewisses Mal3 an Zweifel oder liebevoller Kritik wird von Bezie-
hungstypen in der Regel gut umgesetzt. Sie lassen sich leicht auf
Vergleiche, Bilder oder Metaphern ein. Angenehm fir Bezie-
hungstypen ist erfahrungsgeman, dass sie das, was sie erleben,
als ‘normal’ begreifen. Wenn man dazu einen Beitrag leisten
kann, sollte man es versuchen. Nicht vergessen werden darf die
Ressource ‘Zeit’ fur den Beziehungstyp. Alles, was damit zu-
sammenhangt — auch existenzielle Themen, Geld, das Dasein
usw. — kann ihm weiterhelfen. Falls er diese Aspekte vergisst,
sollte man ihn daran erinnern.

Ubung: Probieren Sie den Ablauf entlang des Leitdreiecks zu-
néachst mit sich selbst, indem Sie ein Ziel, ein Thema oder eine
stichwortartige Situationsbeschreibung zu Papier bringen und
dann entsprechend den Vorgaben weiterarbeiten. Uben Sie ihn
bei ndchster Gelegenheit auch im Gesprach mit anderen.

Ahnliche Problemldsungswerkzeuge: 50. Niitzliche Fragen (S.

92); 59. Rituale entwickeln (S. 112); 69. Stattdessen (S. 125); 90.
Wie? Was? statt Warum? (S. 153).
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36. Leitsatze nutzen, Leitsatze andern

Bei Frau Leitner schien es sich um eine der hoffnungsvollsten Hoch-

schulabsolventinnen der letzten Jahre zu handeln: Sie war fleiRig und

dabei von einem Tiefgang, den die meisten anderen in ihrem Alter ver-

missen lieRen; sie wurde vom Lehrpersonal dementsprechend geférdert

und schrieb eine exzellente Abschlussarbeit, die ihr die Note 1 ein -
brachte. Der Berufsstart verlief glatt, sie machte ein Praktikum in der

Industrie und sammelte Material fur ihre Doktorarbeit. Was von au-

Ben jedoch nicht sichtbar wurde, waren die quéalenden Selbstzweifel,

die ihr jeden Erfolg madig machten. Zunéchst wich sie diesem Druck

aus, indem sie heiratete und drei Kinder bekam. Doch auch hier lieRen

sich die gleichen kritischen Gedanken vernehmen: “Du schaffst das al-

les ja doch nicht” sagte sie sich oder “Ich bin nicht einmal eine richti -
ge Mutter”. Als Frau Leitner einen Artikel Gber die Wirkung solcher

Satze und deren Veranderbarkeit las, spiirte sie, dass hier eine Chance

fur sie lag: Tatséchlich standen diese Quélsatze wie mit roter Tinte ge-

schrieben in ihrem Kopf. Sie suchte sich einen alternativen Satz aus,

den ihr eine liebe Grofitante immer wieder gesagt hatte: “Du bist eine

starke Personlichkeit”. Das konnte sie glauben und sie wusste, dass ihr

das mehr Mut machen wiuirde als die standigen Grubeleien. Sie stellte

sich diesen wie eine gelbe Leuchtschrift vor, strich dann mit einem fet -
ten Rotstift die unerwiinschten Satze durch und setzte dartber die

Leuchtbuchstaben. Die néchsten N&chte trdumte sie zwar heftig, spur -
te aber, wie neue und nitzliche Gedanken in ihrem Kopf auftauchten.

Die alten Satze schienen plotzlich weit weg.

Bei den meisten Menschen sitzen die wichtigen, pragenden Sat-
ze weiter vorne im Kopf (so wird es wahrgenommen), die weni-
ger wichtigen eher hinten. Probleme kdnnen dadurch enstehen,
dass sich ein destruktiver Satz weit vorne etabliert hat, ohne
dass wir das tatsachlich wollen (z.B. durch sténdiges Wieder-
holen einer autoritdren Bezugsperson). Durch die unten be-
schriebene Ubung kénnen neue und nutzlichere Satze an deren
Stelle installiert werden — denn eigentlich sind Leitsitze etwas
Wertvolles. Sie kénnen uns auch in schwierigsten Lebenslagen
Hoffnung geben, Mut machen oder richtungsweisend sein.
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Ubung: Angenommen, Sie haben einen unangenehmen oder
schédlichen Leitsatz bei sich entdeckt (z.B. “Du schaffst das ja
doch nicht”, “Aus dir kann ja nichts werden”, “Dich will sowie-
so niemand”, “Du warst schon immer zu bléd” etc.), dann kann
Ihnen die folgende Ubung dabei helfen, einen alternativen Satz
zu verankern:

a) Suchen Sie sich einen realistischen, glaubhaften Leitsatz, den
Sie gerne an die Stelle des bisherigen setzen méchten (z.B. “Ich
bin eine recht starke Personlichkeit”, “Mit den richtigen Men-
schen an meiner Seite kann ich vieles erreichen”, “Mein Leben
hat einen Sinn, auch wenn ich das manchmal nicht erkenne”,
“Mit der Zeit und etwas Geduld lasst sich manches erreichen”).

b) Identifizieren Sie die Art und Weise, wie der bisherige Satz
gespeichert ist (z.B. wie ein gedruckter Text, wie eine Stimme,
wie ein Gefuihlseindruck etc.). Dies ist von Gehirn zu Gehirn un-
terschiedlich und es erfordert vielleicht etwas Muhe, das wahr-
zunehmen, wenn man es bisher noch nie so gesehen hat.

¢) Formen Sie lhren kiinftigen Leitsatz in ahnlicher Art wie den
bisherigen, jedoch etwas grofier, lauter, angenehmer, farbiger —
je nachdem, wie es lhnen passend erscheint. Testen Sie ver-
schiedene Varianten und beobachten Sie, welche fir Sie die pas-
sendste ist. Manche Leute malen oder schreiben sich ihre Leit-
satze sogar auf, um diese immer wieder présent zu haben.

d) Tauschen Sie nun den alten gegen den neuen Satz, indem Sie
den alten so weit es geht ‘nach hinten’ schieben und dann sofort
(fast gleichzeitig) den neuen an dieser Stelle einfigen. Manch-
mal hilft es, den neuen Satz innerlich mehrmals auszusprechen.

e) Testen Sie, ob beide nun an den angemessenen Stellen sitzen
und es sich so besser anftihlt als zuvor. Wenn nicht, kénnen Sie
die Ubung auf eine fiir Sie passende Weise variieren, bis Sie
merken, wie der neue Leitsatz wie von selbst auftaucht.

Ahnliche Problemldsungswerkzeuge: 16. Gedanken dndern (S.
47); 28. Innerer Monolog (S. 59); 53. Pink Elephant (S. 104); 70.
Swish (S. 126); 74. Tierbilder (S. 131).
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37. Losung fokussieren (Ziellinie setzen)

“Woran werden Sie merken, dass die Therapie beendet ist?” Mit die -
ser Frage hatte Frau Léwitsch gleich in der ersten Sitzung bei der Psy-

chotherapeutin nicht gerechnet. Die freundlich wirkende Dame lief3 ihr

Zeit, darlber nachzudenken und so konnte sie ihr Anliegen in Worte

fassen: “Wenn ich morgens den Wecker hdére und mein erster Gedanke

wieder ein positiver ist — das ware der Moment, wo ich wiisste, dass es

sich gelohnt hat, diese Gesprache zu fiihren.” Frau Léwitsch notierte

sich diesen Satz und steckte sich den Zettel ins Portemonnaie.

Leider benutzen (noch) wenige Psychologen solche niitzlichen
Fragen und berauben sich damit einer der wertvollsten Res-
sourcen: den Zielvorstellungen ihres Klienten. Statt eine Ziel-
linie zu ziehen, beschéaftigen Sie sich viel zu lange mit dem
Problem und seinen mdglichen Ursachen. Denn anhand der
Zielformulierung kénnen beide (Therapeut und Klient) erken-
nen, wohin die Reise gehen soll. Auch kann der Therapeut sich
gegen unrealistische Winsche abgrenzen oder mit Hilfe der Er-
fahrungen anderer Klienten Hoffnung machen und so den L6-
sungsprozess fordern. Vor allem aber wird der ‘Karotte-vor-
dem-Esel-Effekt’ vermieden: Von Sitzung zu Sitzung geht es da-
rum, etwas zu finden, das noch nicht ganz in Ordnung ist, und
dartber zu reden. Aber genauso wie der Esel die ihm vorgehal-
tene Karotte nie erreicht und dabei den Wagen vorwarts zieht,
kommt man auf diese Weise nie ans Ende der Therapie.

Ubung: Wenn Sie nichts mit Klienten oder Kunden zu tun ha-
ben, Uben Sie das Ziehen von Ziellinien am besten mit sich
selbst: Beschreiben Sie fur ein Thema (z.B. ‘Ordnung auf dem
Schreibtisch’) moglichst genau einen Zielzustand, von dem Sie
sagen wurden “Jetzt ist es gut, ich habe genug aufgerdumt”.
Nutzlich kann auch sein, sich solche Ziele aufzuschreiben oder
eine Zeichnung (bzw. einen inneren Lésungsfilm) anzufertigen.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 26. Hypothetische Lo-
sungen (S. 57); 95. Ziele erreichbar formulieren (S. 159).
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38. Losungen zweiter Ordnung

PauL WAaTzLawick und seine Kollegen erzahlen in ihrem Buch “L&-
sungen” die Geschichte eines Mannes, der unter seinen diversen psy -
chischen Problemen (darunter einer starken Platzangst) so sehr litt,
dass er beschloss, sich das Leben zu nehmen. Als Weg dazu, so dachte
er sich, brauchte er nur auf einen 50km entfernten Aussichtsberg zu
fahren; sicher wiirde er unterwegs oder spatestens am Ziel vor Angst
einen Herzschlag bekommen und sterben. Zu seinem Erstaunen kam
er nicht nur heil auf dem Berg an, sondern er war zum ersten Mal seit
Jahren wirklich angstfrei.

Bei ihrer Erforschung von Losungen entdeckte die Gruppe um
Watzlawick sehr oft einen Faktor, der auBerhalb aller zuvor ver-
suchten Losungsversuche stand. Dagegen glichen sich die ohne
Erfolg versuchten Ldsungsansatze auf eine bestimmte Weise.
Obwohl viele gelingende Lésungen nur durch einen Zufall oder
Glick ins Rollen gebracht werden, braucht man nicht darauf zu
warten — viele der hier vorgestellten Losungswerkzeuge sind
bereits solche “Losungen zweiter Ordnung” bzw. ermdglichen
diese. Entscheidend ist, dass der jeweils nachste Versuch nicht
frihere erfolglose Bemuhungen wiederholt (wie im Falle des
obigen Mannes, der sich vermutlich viele Jahre im therapeuti-
schen Rahmen, durch Gesprach, Vermeidung bestimmter Situ-
ationen etc. um eine Linderung seines Leidens bemht hatte).

Ubung: Bitten Sie Freunde oder Kollegen, IThnen auRergewo6hn-
liche Losungsgeschichten zu erzéhlen; untersuchen Sie, wie
diese zustande kamen, und lassen Sie sich auch die ohne Erfolg
versuchten Bemuhungen schildern. Wenn Sie auf Interessantes
stolRen, kénnen Sie dies an folgende Lésungssammlung im In-
ternet (www.loesungsssammlung.de) oder per Post an den Ver-
lag schicken.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 7. Dritte Alternativen (S.

37); 9. Etwas anderes machen (S. 40); 27. Ignorieren (S. 58); 45.
Musterunterbrechung (S. 86).
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39. Malen (Ausmalen, Weitermalen)

Eigentlich war Malenka zum Alkoholentzug in der Klinik. Fur sie
selbst stand aber etwas ganz anderes im Vordergrund: Sie war sich
selbst fremd geworden. Als die Therapeutin sie bat, aus Zeitschriften
Bilder auszuschneiden, die etwas mit ihr zu tun hatten, reagierte sie
zunachst unwillig. Sie kam sich vor wie im Kindergarten und fragte
sich, was das mit Therapie zu tun héatte. Lustlos begann sie, in den
Magazinen zu blattern und einzelne Zeilen, Textstlicke und Fotos
auszureiBen. Weder wollte sie ordentlich ausschneiden noch die Ein-
schrankung auf Bildmotive akzeptieren. Den ganzen Tag klebte sie ihr
personliches Mosaik weiter und fand immer mehr Gefallen daran. Als
sie es am néchsten Morgen nach dem Aufwachen anschaute, war es,
als ob sie in den lange gesuchten Spiegel blickte: Mit einem Mal hatte
sie den roten Faden ihres Lebens wieder in der Hand.

Was fur die einen das Malen oder Zeichnen ist, kann fir ande-
re die Bearbeitung von Ton oder Stein oder das Fertigen von
Col-lagen sein. Bei allen diesen Tatigkeiten aktivieren wir ande-
re Teile (und damit Ressourcen) unseres Gehirns, als wenn wir
uns sprachlich auRern. Ahnliches geschieht beim (Aus-) Malen
von Kreisbildern (Mandalas), das Gehirn scheint sich in einen
trancedhnlichen Zustand versetzen zu lassen. Traume sind wei-
tere Stoffsammlungen fur problemldsende Malerei. Vor allem
bei Kindern hilft es oft, Angste und Traume zu Papier zu brin-
gen. Im Fall von Spinnenphobien z.B., diese aufzumalen und zu
Ver-brennen bzw. um die Spinne herum andere Objekte zu
malen, die das Angstpotential verringern.

Ubung: Gonnen Sie sich bei nachster Gelegenheit den Luxus
einer absichtslosen kreativen Tatigkeit (z.B. Musizieren, Dich-
ten, Singen, Zeichnen, ein Spiel erfinden, Modellieren, Fotogra-
fieren) und planen Sie in Zukunft regelméRig ein, was lhnen be-
sonders gut getan hat.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 73. Tagtraumen (S. 130);
76. Tradume beachten/ignorieren(S. 135).
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40. Mehr von dem, was funktioniert

Bei Familie Mehrle hing der Haussegen total schief — der Vater seit
drei Jahren arbeitslos, die Mutter von friihmorgens bis abends auRer
Haus, um ihren zwei Jobs nachzugehen — und von den vier schul -
pflichtigen Kindern mussten drei das Schuljahr wiederholen. Der So-
zialarbeiter vom Jugendamt horte ausfihrlich zu, machte aber keine
Notizen, was vor allem Frau Mehrle auffiel. Stattdessen wollte er wis -
sen, was denn eigentlich noch in Ordnung wére (trotz des ganzen Ar-
gers). Dabei schrieb er fleiBig mit. Am Ende hatte er fast zwei Seiten
voll und alle waren Gberrascht. Es zeigte sich z.B., dass die Zweitél-
teste sehr gute Noten heimbrachte, dass die Kinder die haufige Anwe-
senheit des Vaters sehr genossen und dass Frau Mehrle keine Schlaf-
stdrungen mehr hatte. AuBerdem besuchte Herr Mehrle eine Abend-
schule fir Heilpraktiker und er mochte das Fahrradfahren dorthin —
friher im Biro hatte er sich kaum bewegt und stidndig unter seinem
Ubergewicht gelitten. Beim zweiten Termin zeigte Familie Mehrle
eine fast doppelt so lange Liste vor. Als letzter Punkt stand darauf:
“Ge-spréche mit Herrn Schreiner vom Jugendamt.”

“Wenn etwas funktioniert, versuchen Sie mehr davon!” gehort
zu den l6sungsorientierten Grundregeln. Durch die starke Be-
achtung dessen, was nicht funktioniert, gerat dieser Teil einer
Situation haufig in den Hintergrund. Beachten wir dagegen das,
was in Ordnung ist, besteht die Chance, es auszuweiten. Am
Anfang muss jedoch die Anderung des Blickwinkels stehen.

Ubung: Legen Sie sich eine Liste (oder besser: ein Heft) an und
notieren Sie alles, von dem Sie sagen wirden: “Das ist in Ord-
nung und ich wiinsche mir mehr davon!”. Ergdnzen Sie diese
Aufzéhlung von Zeit zu Zeit. Sie kbénnen auch fir verschiedene
Themen eine gesonderte Sammlung anlegen (z.B. die eigene Ge-
sundheit, die Qualitdt von Beziehungen, Freizeitaktivitaten
etc.). Auch eine gemeinsame Liste in Teams ist denkbar.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 2. Ausnahmen suchen
(S. 30); 69. Stattdessen (S. 125).
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41. Metaposition einnehmen

Mehmed wuchs in Syrien auf und wurde selbstverstandlich als Mos-
lem erzogen. Seine Liebe galt einem Sufi-Orden; er konnte die Verse
von Rumi auswendig und ware vielleicht sogar selbst Mdnch gewor -
den, hatte ihn nicht ein Onkel zu Geschaften nach London geschickt.
Dort lernte er nicht nur seine spatere Frau Leila kennen, sondern mit
ihr und ihren Freunden viele ihm bisher unbekannte religiése Vorstel-
lungen. Zuerst verwirrte ihn diese Vielfalt. Denn ihm wurde klar,
dass seine Vorurteile gegenliber den ‘Unglaubigen’ haltlos waren und
er viele Menschen traf, mit denen er sich Gber die spirituellen Traditio-
nen hinweg geistesverwandt fiihlte. Er schrieb regelméaBig lange Briefe
an seinem Lehrmeister in Damaskus. Dieser gab ihm ein Gleichnis zur
Meditation: “Wolken, Eis und Flusse sind Geschwister fur den, der
weil}, wie Wasser schmeckt.”

Er las bei Lubwic WITTGENSTEIN, PAuL WATZLAWICK und ERNST
VON GLASERSFELD Uber die Philosophie des Konstruktivismus und
fand nach anfanglicher Erschitterung seines bis dahin immer noch
sehr dogmatischen Weltbildes eine fur ihn akzeptable Sichtweise: Die
Wahrheit und Weisheit, die ihm im Islam begegnete, erlitt keinen Ab-
bruch dadurch, dass er selbst hin und wieder aus einem anderen Blick-
winkel auf die Welt sah. Bald erlaubte er sich 6fters, eine Perspektive
einzunehmen, die seinem Herzen am néchsten und der Situation am
Angemessensten schien. Kam er mit anderen ins Gesprach Uber exi -
stenzielle Dinge, interessierte ihn mehr deren Sicht und Erfahrung,
als dass er standig Vergleiche mit seiner Kindheitsreligion anstellte.
Frag-te man ihn jetzt nach seiner Religion, antwortete er mit einem
Augen-zwinkern: “Ich bin Metariker”, was zugegebenermalen nur
wenige seiner Gespréchspartner auf Anhieb verstanden.

Das Einnehmen einer Meta-Position bedeutet: alles, was auf
eine Situation Einfluss nimmt, aus einer Perspektive zu betrach-
ten, die selbst nicht Teil der Situation ist. Wenn ich z.B. tGber
Farben rede, meine ich damit potentiell alle Farben — keine ist
ausgeschlossen. Das ist eine Meta-Position. Leider gelingt dies
bei Alltagsproblemen relativ selten, es kann aber durchaus ge-
Ubt und mit der Zeit zur Gewohnheit werden.
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Ganz entscheidend fur die Féhigkeit zur Einnahme einer au3en-
stehenden Position ist jedoch die Kenntnis um die Vorgange,
die zur Entstehung unserer subjektiven Wirklichkeit fahren.
Nicht jeder Mensch kommt wie Mehmed dazu, seine einmal
angenommene Weltsicht so radikal in Frage zu stellen. Die mei-
sten bleiben bei ihrer gewohnten Denkweise (nicht nur in reli-
gioser oder philosophischer Sicht) und sitzen dem Irrtum auf,
damit die Wahrheit tGber die Welt zu wissen.

Eine fur viele Denker angemessene Sicht im Umgang mit der
Wirklichkeit ist folgende Meta-Position: In Sprache oder Sym-
bolen kann man gar nicht ‘die Wahrheit’ wiedergeben; denn
jeder Horer des Gesagten bzw. Betrachter von Bildern nimmt
nur das wahr, was sich mit seinem vertrauten Erfahrungsschatz
deckt. Kommunikation ist stets nur das, was ankommt — und
damit unterliegt jede Vermittlung von Erfahrung oder Wissen
einem Umwandlungsprozess im Gehirn des ‘Empfangers’, auf
den der ‘Sender’ letztlich kaum Einfluss hat.

Die Konsequenz ist, dass es unendlich viele Wirklichkeitsan-
sichten gibt und es wie ein Wunder erscheint, dass Menschen
sich trotzdem irgendwie versténdigen kénnen. Es bedeutet aber
auch, dass Aussagen im Bereich der Psyche, des subjektiven
Empfindens, der Religion oder Philosophie etc. (d.h. alles, was
nicht greifbar ist) niemals die Wahrheit, sondern stets nur eine
mdgliche Wahrheit darstellen. Insofern spricht auch nichts da-
gegen, die Dinge so zu sehen, wie sie einem passend erscheinen.
Und es wird moglich, vollkommen verschiedenartige oder so-
gar sich widersprechende Sichtweisen zu nutzen bzw. sie bei
anderen zu respektieren oder zu tolerieren. Eine Meta-Position
erlaubt etwas, was man als “Patchwork-Wahrheit” bezeichnen
kdnnte. Jeder kann sich so stets neu sein persdnliches Mosaik
zusammenstellen und auch Teile aus insgesamt vielleicht inak-
zeptablen Gedankengebauden herausnehmen und in die eigene
Gedankenwvelt integrieren.

Am obigen Beispiel von Mehmed wird das relativ deutlich;
was ihm gelang, namlich eine lebbare und bereichernde Hal-
tung auch in ernsten Fragen einzunehmen, soll noch an einem
weiteren konkreten Beispiel beschrieben werden:
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Mehmeds Frau Leila stammt von einer anthroposophisch erzogenen
Mutter und einem judischen Vater ab. So kam sie bereits friih mit un-
terschiedlichen Ansichten in Kontakt, zum Beispiel Gber das Thema
der Seelenwanderung. Wéhrend es fur ihre Mutter nattrlich war, dass
es so etwas gibt, kannte der Vater keinen derartigen Gedanken aus der
Thora.

Das Einzige, was Leila an der Sichtweise ihrer Mutter stérte, war
die starke Rolle des “Karmas” — es wollte ihr nicht in den Kopf, dass
es einen Ubergeordneten Schiedsrichter geben solle, der entschied, als
welches Wesen man erneut auf die Welt kdme. Beim Vater fand sie
dafir Verstandnis; er lachte auch wohlwollend Uber ihre ldee, dass
man nach einem Leben vielleicht selbst entscheiden kénne, ob, wann
und als was man wieder geboren werden wolle. Ihre Mutter fand das
nicht lustig, wobei sie meinte, “ware es tatséchlich so, kdnnte ich mich
direkt damit anfreunden.” Mehmed gefiel diese Aussicht, denn in sei -
nem Kinderglauben bestand das Leben ebenfalls nur aus einem einzi -
gen Durchgang, was ihn oft bedngstigt hatte. Er erweiterte Leilas Ge-
danken noch, dass womdglich alle Wesen nur Ausgeburten der Fanta-
sie eines einzigen schopferischen Geistes wéren, der sich stdndig neu
zur Welt brachte und eine Art Schauspiel oder Theater auffiihrte, an
dem er seinen Spal? hatte. Dazu passte allerdings nicht die Vorstellung
eines fehlerfreien Schopfers, denn dafiir war die Welt offensichtlich zu
unvollkommen. Doch auch hier fand er bald eine hilfreiche Ergén-
zung: Im Radio horte er ein Lied mit der Zeile “what if God was one
of us” (was, wenn Gott einer von uns ware?). Das brachte ihn auf die
Idee, dass der oder die ‘Erfinder’ des Universums woméglich noch am
Probieren war/en (wie Kinder im Sandkasten); tatsachlich schien ihm
der Fortschritt in der Evolution gewaltig und das Ergebnis doch rela -
tiv beeindruckend. Wenn es in dieser Weise weiterginge, kdme viel -
leicht am Ende doch noch etwas ganz Brauchbares heraus? Seinem
Lehrmeister in Syrien schrieb er aber davon zunéchst lieber nichts ...

Ubung: Wenn Sie mdgen, tragen Sie einmal alles Nuitzliche an
Weltsichten zusammen, das lhnen bisher begegnet ist.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 38. Lésungen zweiter
Ordnung (S. 74); 58. Reframing (S. 110).
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42. Mineralstoffe und Vitamine

Als Michael endlich zum Psychotherapeuten ging, erwartete er viele
tief schiirfende Gespréche, Erdrterungen Uber die Kindheit, Deutung
seiner Traume etc. Eine der ersten Fragen, die ihm jedoch gestellt wur-
de, betraf seine Erndhrungsweise: Wie oft er denn Seefisch und Rind-
fleisch essen wiirde? Dabei war der Anlass flr seinen Termin nicht
Ernéhrungsprobleme, sondern die Depressionen, die ihn immer haufi -
ger quélten. Schnell verstand er aber, dass die nur in bestimmten
Lebensmitteln vorhandenen Mineralstoffe einen enormen Einfluss auf
die Psyche haben konnten. Und da er bereits seit der BSE-Krise vor
vier Jahren auf tierische Nahrung verzichtete, schien ihm ein Zusam-
menhang durchaus denkbar.

Immer noch wissen viele psychologisch Tétige nicht, dass die
Psyche auch durch Mineralstoffe und Vitamine massiv beein-
flusst wird. Offenbar ist sie kein geschlossenes System, sondern
Ubt einen Einfluss auf den Kérper (“psycho-somatisch™) aus.
Doch auch in der Gegenrichtung (“somato-psychisch”) schei-
nen Beeinflussungen maoglich. Dieses Thema kann hier nicht
umfassend erortert werden (wer mehr dazu wissen mdochte,
dem sei das Fachbuch des Autors* empfohlen), um die Még-
lichkeiten einer Einflussnahme auf die Probleml6sung zu de-
monstrieren, sollen jedoch einige besonders pragnante Zusam-
menhénge aufgezeigt werden. Wer Nahrstoffe als L&sungs-
werkzeuge nutzen méchte, kann dreierlei beachten:

1. Welche Beschwerden kdénnen durch welche Néhrstoffe még-
licherweise gebessert werden?

2. Welche Risikopotentiale (also welche Gefahren fiir das
Entste-hen von Mangelzustanden) stehen im Zusammenhang
mit welchen Verhaltensweisen?

3. Welche Geluste (auf bestimmte Lebensmittel) weisen auf ei-
nen erhéhten Bedarf welcher Nahrstoffe hin?

* “HeilRhunger ist gesund - so signalisiert Ihr Kdrper seinen Mineralstoff- und
Vitaminbedarf, 2003, Miinchen: Hugendubel/Irisisana
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Zu jedem dieser drei Punkte im Folgenden einige Beispiele:

1. Welche Beschwerden kénnen durch welche Néhrstoffe mdglicher -
weise gebessert werden (Beispiele aus dem mentalen Bereich)?

Aggressivitat:
Angstzustande:

Depressionen:

Einschlafstérungen:

Emotionales Gleichgewicht:
Gedéachtnisschwache:
HOorsturz:

Hyperaktivitat:
Konzentrationsschwéche:
Kopfschmerzen:

Leistungsféhigkeit niedrig:
Lernstorungen:
Lustlosigkeit (andauernd):
Merkstdrungen:
Midigkeit:

Namensgedachtnis:
Ruhelosigkeit:
Schlafbedurfnis gesteigert:
Suizidgedanken:

Stress:

Traumerinnerung gering:
Verwirrtheit:
Wetterfuhligkeit:
Zwangsgedanken:
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Vitamin B12, Zink, Magnesium,
Folsaure, Lithium

Vitamin B1, -B6, Zink, Magnesium,
Biotin, Folsaure

Zink, Vitamin B1, -B2, -B6, -B12,
Jod, Biotin, Lithium, Folsaure,
Niacin, Magnesium

Zink (oder zu viel Vitamin C -
wirkt haufig als Wachmacher)
Vitamin B1

Zink, Folsaure, Vitamin B12
Zink, Magnesium, Vitamin D
Vitamin B6, -B12, Zink

Zink, Magnesium, Eisen, Folsaure
Vitamin B1, -B6, Niacin, Eisen,
Magnesium, Pantothensdure
Eisen, Vitamin E, Mangan, Zink
Zink

Zink, Vitamin B2

Niacin

Niacin, Eisen, Molybdén, Biotin,
Pantothensaure, Vitamin B1, Jod
Zink

Vitamin D, Vitamin B12

Jod

Zink, Lithium

Vitamin A, Zink

Vitamin B6

Vitamin B6, Niacin, Natrium
Eisen

Lithium
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2. Welche Risikopotentiale stehen im Zusammenhang mit welchen
Verhaltensweisen (Beispiele fur besonders hdufige Risikofaktoren)?

Alkoholmissbrauch:

Bildschirmarbeit:
Cortison-Einnahme:
Diabetiker:
Dialyse-Patient:
Essstorungen:
Fastenkuren, Diaten:
Fleischarme Erndhrung:
Kaffeekonsum hoch:
Krebserkrankungen:

Leben in Europa:
Magersucht:
Raucher:

Salzarme Ernéhrung:

Schwangerschaft, Stillzeit:

Stress (auch Larmstress):

Teekonsum hoch:
Vegetarische Ernahrung:

Vermeidung von Seefisch:

Verwendung der ‘Pille’;

Wachstumsphasen:

Biotin, Folsaure, Kalium, Mangan,
Magnesium, Pantothensdure, Zink,
Selen, Vitamin B1, -B2, -B6, -B12,
Vitamin E, Vitamin K

Vitamin A, Zink

Kalium, Magnesium, Zink

Zink

Selen

Zink

Biotin, Pantothensaure, Zink
Vitamin A, Vitamin B12, Zink
Calcium, Vitamin B1

Niacin, Vitamin A, Vitamin B2,
Selen, Zink

Folsaure, Jod, Selen, Lithium, Zink
Selen

Vitamin C, Vitamin E, Vitamin B12
Natrium

Biotin, Calcium, Eisen, Niacin,
Magnesium, Selen, Vitamin B1,
-B2, -B6, -B12, Vitamin C, Zink,
Vitamin D

Chrom, Magnesium, Selen, Zink,
Vitamin B1

Vitamin B1

Jod, Vitamin D, Vitamin B6, -B12,
Zink

Jod

Magnesium, Vitamin B1, -B2, -B12,
Vitamin C

Magnesium, Vitamin B1, -B2,
Vitamin C

Wenig pflanzliche Nahrung:Mangan, Silizium

Zuckerkonsum hoch:

Vitamin B1
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3. Welche Geluste (auf bestimmte Lebensmittel) weisen auf einen
erhohten Bedarf welcher Né&hrstoffe hin (einige besonders prégnante
Beispiele)?

Erdnisse: Magnesium, Zink, Niacin, Biotin,
Pantothensaure, Vitamin B1

Fische (Seefische): Jod, Selen, Niacin, Vitamin D

Fleisch: Eisen, Zink, Selen, Vitamin B1

Haselnusse (“Nutella™): Magnesium, Mangan, Vitamin E

Innereien: Vitamin B12, Selen

Joghurt: Calcium

Kakao, Schokolade: Zink, Magnesium, Eisen, Mangan,
Fluorid, Biotin, Kupfer

Kartoffeln: Kalium, Silizium, Selen, Vitamin K

Knoblauch: Selen, Vitamin B1

Kokosnuss (“Bounty™): Kupfer, Mangan, Selen

Leber: Eisen, Zink, Vitamin B2, -B6, -B12,
Pantothensaure, Biotin, Kupfer

Mais: Magnesium, Zink, Vitamin B6, -K

Mandeln (Marzipan): Magnesium, Mangan, Zink, Eisen,
Vitamin E, Fluorid, Kupfer

Orangen/-saft: Vitamin C

Rindfleisch: Eisen, Zink, Vitamin B12

Rohkost: Vitamin B1, Vitamin C

Tomaten: Vitamin C, Vitamin K

Zwiebel: Selen

Ubung: Werten Sie versuchsweise die drei obigen Tabellen aus.
Welche Néahrstoffe kommen bei Ihnen mehrmals vor? Sprechen
Sie mit Threm Arzt, Heilpraktiker oder Apotheker Uber das Er-
gebnis. Eventuell leiden Sie unter einem Mangel oder haben ei-
nen aktuellen Mehrbedarf an diesen Stoffen.

Ahnliche Problemldsungswerkzeuge: 19. Gelusten folgen (S.

50); 23. Grundbedirfnisse (S. 54); 97. Zinkstatus beachten (S.
163).
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43. Munzwurf zur Entscheidung

Familie Munzer ist mit dem Auto Richtung Stiden unterwegs, als der

Verkehrsbericht lange Staus auf beiden Alternativstrecken meldet. Bis

zur entscheidenden Kreuzung sind es noch zehn Minuten. Nach kur -
zer Diskussion zeigt sich, dass es fiir beide Méglichkeiten gleichviel

Argumente gibt. Man einigt sich auf den Munzwurf und entgeht so

weiteren Diskussionen oder eventuellen spateren Schuldzuweisungen

bzw. Zweifeln, ob man richtig entschieden hat.

STEVE DE SHAZER und seine Kollegen nutzen den Minzwurf, um
Klienten zur Klarheit tber ihre Winsche zu verhelfen, aber
auch auflerhalb der Kurztherapie lasst sich diese alte Methode
anwenden. Sie ist besonders dann geeignet, wenn fir beide Al-
ternativen gleich gute Argumente sprechen; nicht aber, wenn
man aus Bequemlichkeit zu wenig Informationen eingeholt hat.

Der Ablauf:

1. Ordnen Sie jeder Munzseite (“Adler, Zahl”) eine der beiden
Alternativen zu (am besten notieren). Uberprifen Sie noch ein-
mal, dass beide Mdglichkeiten gleichwertig hinsichtlich even-
tueller Risiken und Chancen sind.

2. Nehmen Sie sich vor, das Ergebnis der Miinzbefragung auf
jeden Fall zu akzeptieren, aul3er Sie haben spontan ein gegen-
teiliges Gefuhl/einen massiven Widerstand. Dann gehen Sie
der anderen Alternative nach.

3. Werfen Sie die Munze und folgen Sie dieser Entscheidung
(auRer besagte Reaktion tritt spontan auf — siehe bei Punkt 2.).

Ubung: Lassen Sie probehalber einmal den Miinzwurf entschei-
den, welche Hose/welches Kleid Sie morgens anziehen oder
welche Marmelade Sie aufs Brotchen streichen. So machen Sie
sich fur echte Entscheidungsnotstidnde mit dieser Methode ver-
traut. Bei mehr als zwei Alternativen hilft ein Wurfel weiter.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 86. Voraussagen treffen
(S. 149).
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44. Musik horen, Musik machen

Frau Musil wollte ndchsten Monat eine lange geplante Psychoanalyse
beginnen. lhr Ziel war, durch Aufarbeitung ihrer Kindheit und der
frihen Ehejahre wieder zu der abhanden gekommenen inneren Ruhe
zu finden. Der Arzt hatte zu diesem Schritt geraten, leider bekam sie
keine Kostendeckungszusage von ihrer Krankenversicherung, so dass
sie auf Ersparnisse zuriickgreifen wollte.

Durch Zufall war sie nun an Konzertkarten fiir einen Orchester-
abend gekommen und freute sich besonders darauf, weil sie seit ihrem
Unfall vor fast zehn Jahren so etwas nicht mehr gemacht hatte. Es
wurde ein Potpourri aus Wagner, Beethoven und modernen Stiicken
gespielt und in Frau Musil machten sich innere Ruhe und Frieden
breit. Die Woche darauf besuchte sie erneut ein Konzert; diesmal stan -
den Mozart und Straul3 auf dem Programm und wieder trat dieses
angenehme Gefiihl auf; ja, es hielt sogar noch einige Zeit nach Ende
des Abends an. Nun bat sie ihren Mann darum, ihr das Cello wieder
aus dem Schrank zu holen; sie versuchte, im Rollstuhl eine passende
Haltung einzunehmen und war Uberrascht, dass sie in all den Jahren
nicht viel verlernt hatte. Am Abend, nachdem sie mehr als zwei Stun-
den gespielt hatte, beschloss sie, die Psychoanalyse erst einmal hinaus -
zuschieben und es stattdessen wieder mit der Musik zu versuchen.

Die Wirkung von Musik (sowohl passiv genossen als auch ak-
tiv gespielt) ist allgemein bekannt und wird auch zunehmend
therapeutisch fur die Beeinflussung des inneren Befindens ein-
gesetzt. Dabei kénnen die von ihr ausgehenden Impulse Wir-
kungen ausl6sen, die sonst nur sehr schwer erreichbar sind.

Ubung: Testen Sie, welche Musik bei welcher Gelegenheit eine
angenehme Wirkung auf Sie hat — versuchen Sie, ob sich das
wiederholen lasst. Wenn Sie mutig sind, probieren Sie Musik-
richtungen oder Interpreten, die Sie sonst eher meiden. Falls Sie
gerne tanzen, versuchen Sie dasselbe mit Tanzmusik.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 23. Grundbediirfnisse
(S. 54); 88. Was haben Sie vergessen? (S. 151).

Werner Winkler: 99 Lésungswerkzeuge - Praxis der Problemldsung 85



45. Musterunterbrechung

Frau Mucke ist sauer: Immer wenn ihre Kinder von der Schule zu-

rickkommen, fliegen Schultaschen, Schuhe und Jacken einfach in den

Flur. Sie schimpft dann, rdumt die Sachen auf bzw. tréagt sie in die

jeweiligen Zimmer. Dem Rat einer Freundin folgend, versucht sie nun

etwas ganz anderes: Noch bevor die Kinder zurlickkommen, verstreut

sie Blicher und Winterschuhe ihrer Sprésslinge im Flur, so dass kaum

noch ein Durchkommen ist. Keines der Kinder wagt, noch etwas dazu -
zulegen. Nach drei Tagen beschweren sich die Heimkehrer Gber die

Unordnung und sehen ein, dass sich hier etwas andern muss.

Bei der Musterunterbrechung kommt es vor allem darauf an,
dass man wirklich etwas anderes macht als bisher. Das heift,
nicht mehr von dem, was bisher schon nicht funktioniert hat
(mehr schimpfen, strengere Regeln etc.). Frau Mucke hétte
genauso Erfolg haben kdnnen, wenn sie die Kinder vor der Tur
begriiBt und sie in ein Gesprach verwickelt oder zum Empfang
laute Musik im Flur gespielt hatte. Ein anschauliches Beispiel
liefert der Pionier der Stottertherapie, VAN RIPER: Er lasst die
Stotternden statt dem gewohnten “Ah, dh” eine Variante wie
“Oh, 6h” oder sogar “Umba, umba” sagen. Manche Therapeu-
ten (nach B. TRENKLE) raten oder verbieten ihren Klienten z.B.
Schach zu spielen (also jeweils das Gegenteil davon, was diese
bisher getan haben) — und erzielen damit verbltffende Erfolge.

Ubung: Falls gerade kein akutes Problemmuster vorhanden ist,
verédndern Sie einmal probeweise ein gewdhnliches Alltags-
muster (z.B. Rituale beim Essen oder in der Wochenendgestal-
tung) in einer bisher nicht versuchten Weise. Beobachten Sie,
wie sich das Verhalten der Beteiligten und Ihr eigenes Erleben
der Situation veréndert.

Ahnliche Problemldsungswerkzeuge: 9. Etwas anderes ma-
chen (S. 40); 11. Etwas Verrucktes machen (S. 42); 24. Haltungs-
dnderung (S. 55); 27. Ignorieren von Problemen (S. 58); 71.
Symptomverschreibung (S. 128).
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46. “Nachstes Problem bitte!”

Bei Nadja Nagel in der Beratungspraxis rief eine ihr unbekannte Frau

an und bat um einen dringenden Termin. Also bestellte sie die

Klientin gleich fur den néchsten Abend ein. Zu ihrem Erstaunen gab

diese als Beratungsgrund den Wunsch an, vom Rauchen wegzukom -
men. Das ist ja unglaublich, dachte sich Nadja. So eine Lappalie!

Damit hatte sie auch irgendwann kommen konnen. Ihr Arger wiede -
rum machte sie nachdenklich: Was, wenn die Frau sich vielleicht nicht
getraute, mit dem echten Problem herauszuriicken? Spontan stellte sie

die Zigaret-tenschachtel der Klientin, deren Feuerzeug und eine

Wasserflasche in eine Reihe. Dann warf sie die Schachtel um und frag -
te: “Was, wenn dieses Problem gel6st wére — was kdme dann an die

Reihe?”” Doch auch das darauf folgende Thema schien keinen Grund

fur einen eiligen Termin abzugeben, also warf sie auch das Feuerzeug

um und wiederholte die Frage, indem sie das zweitgenannte Thema

ebenso ‘UOberging’. Plétzlich brach die Klientin in Tranen aus und

schluchzte: “Meine Mutter liegt im Sterben und ich bringe nicht fer -
tig, ihr etwas zu verzeihen, das sie mir angetan hat.”

Vielleicht kennen Sie auch dieses Geftihl, das im obigen Beispiel
auf Seiten der Beraterin entstand: Sie arbeiten fur sich an einer
Losung, haben aber den Eindruck, es ginge lhnen um etwas
anderes. Dann kdénnen Sie einfach mal “so tun, ‘als ob’” und sich
fragen, welches Thema Ihnen danach unter den N&ageln brennen
wirde. Achten Sie aber darauf, dass Sie Ihre Probleme nicht
utopisch (“die ganze Welt musste sich dndern’), sondern stets
16sbar (“ich sollte mich vielleicht ab und zu politisch engagie-
ren”) formulieren.

Ubung: Sortieren Sie probeweise Ihren Bestand an Problemen
nach dem Leidensdruck, den diese bei Ihnen hervorrufen (z.B.
mittels einer Skala von 1 - 10).

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 27. Ignorieren von Pro-

blemen (S. 58); 55. Problem eingrenzen (S. 107); 66. So tun, ‘als
ob’ (S. 121) 92. Wunderfrage (S. 156).
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47. Neugier

Zunéchst glaubte Frau Neumann dem Professor, als er ihr noch eine
Lebenserwartung von einem halben Jahr zugestand. Aber irgendetwas
in ihr straubte sich dagegen, das widerspruchslos hinzunehmen.Um
Abstand zugewinnen,packte sieihre Reisetascheund fuhrin Richtung
Osteuropa los. Sie hatte irgendwo gelesen, dort gabe es viele Alterna-
tivmediziner und Wunderdoktoren, die schon manchem hoffnungslo -
sen Fall das Leben verlangert hatten. Dabei ging es Frau Neumann
weniger darum, die Wahrheit Giber ihren Zustand zu erfahren, sie war
einfach neugierig, was andere dazu meinen und vor allem: welche Be-
handlung sie vorschlagen wiirden. Mit Hilfe értlicher Ubersetzer lern -
te sie in den folgenden Wochen viele interessante und skurrile Men-
schen kennen und hérte sich geduldig deren Ratschlage an. Dabei ging
es um Wallfahrtsorte, zu denen sie mit glaubigem Herzen pilgern sol-
le, Uber eine russische Strahlentherapie bis hin zu diversen Wunder-
mitteln aus Knoblauch, Zwiebeln und Honig. Das mit dem Honig
machte sie neugierig, hatte doch schon ihre Gromutter auf seine Heil-
kraft geschworen und sie selbst hatte in letzter Zeit den Eindruck,
mehr davon essen zu massen. Tatsdchlich schaffte sie es, taglich die
geforderte Menge (ca. 100g) zu sich zu nehmen. Als sie ein halbes Jahr
spater in der Klinik auftauchte, schien der Professor tiberrascht. Auch
die weiteren Untersuchungen brachten Erstaunliches zu Tage: Ma-
gen- und Darmtumore waren deutlich verkleinert, neue Geschwure
nicht auszumachen. Zwei Jahre spéter lebt Frau Neumann noch im-
mer — und sie isst weiterhin t&glich ihre Portion Honig, dem sie ihre
unerwartete Genesung zuschreibt.

Was ist das Gegenteil von Neugier? Sattheit? Selbstzufrieden-
heit? Vermutlich wird Neugier vor allem dadurch unterdrickt,
dass man sich sicher ist, alles Wissenswerte zu einem bestimm-
ten Thema (oder einer Person) bereits wahrgenommen zu ha-
ben. Neugierig sein hiel3e dann, sich zu 6ffnen fur andere Per-
spektiven, Sichtweisen, Aspekte etc.

Bei der Suche nach Lésungen zeigt sich das Fehlen von Neu-
gier haufig als folgenschwerer Mangel. Neugier hangt namlich
mit Hoffnung und Zuversicht zusammen. Und das sind erfah-
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rungsgeman starke Antreiber, die selbst schwierigste Lebens-
lagen in einem neuen Licht erscheinen lassen kdnnen.

Dabei muss sich die Neugier gar nicht unbedingt in bestimm-
ten Aktivitaten zeigen — bereits eine neugierige Haltung kann
einen groRen Unterschied bewirken. Auch im Gesprach mit an-
deren, beim Zuhoren kann eine innere Haltung, die lautet “Ich
bin mal neugierig, wie er/sie damit umgehen wird”, andere
Signale aussenden als z.B. “Dieser arme, bedauernswerte
Mensch, das muss ja furchtbar schlimm sein”. Wahrend sich ei-
ne neugierige Haltung leicht Gbertragen lasst und den anderen
mit Zuversicht erfullen kann, hélt ihn das Bedauern eher in sei-
ner Leidensperspektive gefangen.

Selbstverstéandlich gibt es Lebensrisiken und Ereignisse, die
sich nicht ‘lésen’ lassen und die einfach hinzunehmen sind.
Trotzdem kann man auf vielerlei Weisen mit so etwas umge-
hen, was einen groRRen Unterschied im téglichen Leben aus-
macht. Hatte sich Frau Neumann aus dem Beispiel, statt neu-
gierig auf die Reise zu gehen, aufgegeben — wer weil3, ob ihr der
Honig auch auf dem Krankenbett oder in den eigenen vier
Waénden ge-holfen hatte?

Von einem sehr reichen Geschéaftsmann wird erzéhlt, er habe
demjenigen, der sein (aufgrund eines Krebsleidens zu Ende ge-
hendes) Leben verlangern kann, pro Jahr des Uberlebens einen
grollen Geldbetrag versprochen. Tatsachlich lieB sich ein Arzt
auf das Angebot ein und er soll heute, mehrere Jahre spater,
sehr wohlhabend sein. Auch hier kénnte die Neugier und Moti-
vation des Kranken eine zumindest ebenso grof3e Rolle gespielt
haben wie die eigentliche Behandlung.

Ubung: Neugier kann man sich nicht befehlen (das wére para-
dox) — aber es ist mdglich, sich beim Neugierigsein oder schon
friher, beim Wundern (z.B. Uber ein Phdnomen) zu ertappen
und dann diesem kindlichen Drang ausfthrlich nachzugehen.

Ahnliche Problemldsungswerkzeuge: 14. Forschen (S. 45); 24.

Haltungsanderung (S. 55); 54. Probieren (S. 106); 72. Tatig wer-
den (S. 129); 83. Um Rat fragen (S. 146).
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48. Neu anfangen

Auf dem 30. Parteitag der “Blauen” in Neuburg war die Hélle los: Die

Delegierten stritten sich um manche Punkte zwei Stunden, obwohl

diese nur fir das Parteistatut, nicht aber fiir die praktische Politik von

Bedeutung waren. Gegen Ende des zweiten Tages wurde es dem Vor-

sitzenden zu bunt. Er trat ans Rednerpult und beantragte die Selbst-

auflésung der Partei. Ein Raunen ging durch den Saal, damit hatte

niemand gerechnet. Nach heftiger Debatte wurde dem Antrag und der
dahinter stehenden Strategie zugestimmt: Statt der einen, in sich zer -
strittenen Partei sollten nun drei neue gegriindet werden. So konnte

jede Interessengruppe ihre Wiinsche und Vorstellungen behalten und

wieder mit ganzem Herzen bei der Sache sein. Bei der nachsten Wahl

gewannen die drei neuen Parteien zusammen deutlich mehr Stimmen

als die alte fur sich allein.

Tatsachlich hért man bei Losungsgeschichten haufig, dass es zu
einem bestimmten Zeitpunkt einen radikalen Schlusspunkt in
einer Situation gab und danach ein Neuanfang stattfand. In der
Geschichte (Kriegsende, Wahrungsumstellung, Regierungs-
wechsel) oder in der Wirtschaft (neuer Chef, Firmenubernah-
me, ein neues Produkt) taucht dieses Phdnomen immer wieder
auf. Sogar im Sprichwort “Neue Besen kehren gut” hat es sich
niedergeschlagen. Sinnvoll ist jedoch, vor einem solchen Neu-
start zu fragen, was bisher “so gut war, dass es auch in Zukunft
nach Mdglichkeit bleiben sollte” — sonst vernichtet man unbe-
dacht wertvolle Ressourcen.

Ubung: Wenn Sie etwas mit SpaR erledigt haben (z.B. einen
Brief geschrieben), nehmen Sie sich gelegentlich die Zeit und
fangen Sie einfach noch einmal von vorne an. Vergleichen Sie
am Ende beide Ergebnisse miteinander. Ideal ware, wenn da-
zwischen mehrere Tage Abstand liegen wirden.

Ahnliche Problemlosungswerkzeuge: 9. Etwas anderes ma-

chen (S. 40); 38. Losungen zweiter Ordnung (S. 74); 45. Muster-
unterbrechung (S. 86).
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49. Nichts tun

Nicki war in Sorge, dass sich ihre heranwachsenden Kinder immer
weiter von ihr entfernen wiirden. Oft sal? sie allein zu Hause, wahrend
die beiden Téchter (15 und 17) auf Achse waren. Zuerst war sie betrof -
fen, als in der Familienberatung die Sprache auf die Beziehungsebene
kam. Schlief3lich hatten sie eine gute Beziehung — auf Nachfrage muss-
te sie allerdings einrdumen, dass es zwischen ihr und den Madchen
meist um praktische Angelegenheiten ging. Und so war sie mit der
‘Hausaufgabe’ des Therapeuten fast Gberfordert: Nichts (aktiv) tun,
um den Kontakt zu verbessern; stattdessen nur beobachten, wann
Kontakt da ist und sich daftir dann Zeit und Aufmerksamkeit nehmen.
Das war eine harte Nuss, gelang es ihr doch kaum, zu sich selbst eine
gute Verbindung zu halten.

Vor einigen Jahren erschien ein Buch mit dem Titel “Arbeit
macht die Welt kaputt” — das war vielleicht etwas tbertrieben
formuliert, in vielen Fallen verscharft jedoch aktives Eingreifen
die Lage (oder Beziehungen) tatsachlich, statt sie zu bessern.
Zutreffend schreibt Rosario CAsTELLANOS: “Die Dinge reifen
mit der Zeit. Letzten Endes ist es sinnlos, ja ermidend und gera-
dezu hinderlich, Taten zu Uberstiirzen und Prozesse zu forcie-
ren, die eben erst begonnen haben und in ihrer Entwicklung
zwar nicht beschleunigt, aber durchaus gestort werden kon-
nen.” Nichts tun kann dann auch heif3en: “Etwas anderes tun”,
“Etwas Sinnvolles tun” bzw. “Nichts tun und einfach da sein”.

Ubung: Idealerweise tiben Sie das “Nichtstun”, wenn sich in
einer Sache auch “nichts tut”. Setzen Sie sich dann eine Frist, die
Sie ohne Aktivitaten (mdglichst auch ohne besondere Denk-
anstrengungen) verstreichen lassen. Beobachten Sie, was in die-
ser Zeit geschieht, und registrieren Sie jeden noch so kleinen
Fortschritt.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 1. Abwarten/Pausen (S.

28); 6. Dahinterbleiben (S. 35); 18. Geheimhalten (S. 49); 27. Ig-
norieren von Problemen (S. 58); 51. Pacing (S. 99).
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50a. “Noch etwas?”

Noa war einer der besten Tennisspieler seines Verbandes. Nach dem

Ende der aktiven Zeit verpflichtete ihn der Bundestrainer als Coach

und bat ihn, ein Trainingsprogramm fur die Nachwuchstalente auf -
zustellen. Erst jetzt wurde er sich bewusst, dass er sich selbst nicht

dartber im Klaren war, warum er eigentlich so gut gewesen war. Ge-

meinsam mit einem Sportjournalisten durchforstete er alte Videoauf-

zeichnungen und konnte regelmaBig noch etwas Nuitzliches finden.

Aus dem Rahmen der folgenden Fragen, die als Problemlo-
sungswerkzeuge eingesetzt werden kdnnen, sticht die “Noch
etwas?”-Frage durch ihre vielseitige Einsetzbarkeit hervor. Der
Autor beobachtet wihrend Ubungsgesprachen im Rahmen der
Berater-Ausbildung immer wieder Folgendes: Kaum ist es Be-
rater und Klient gelungen, eine Ausnahme von Beschwerden zu
finden oder etwas zu benennen, das trotz einer problematischen
Situation noch in Ordnung ist, setzt der Berater sofort mit der
nachsten Frage oder Intervention an. So entgehen beiden Seiten
wertvolle Informationen, die fUr den weiteren Beratungserfolg
von grolRem Nutzen sein kénnten. Deshalb gilt die Faustregel:
bei nitzlichen Aussagen von Seiten des Interviewpartners so oft
es geht “Noch etwas?” fragen und schauen, ob es noch mehr
Brauchbares gibt. Es kann so lange weitergefragt werden, bis
tatsachlich keine neuen Informationen mehr kommen. Auf je-
den Fall werden so die (stets vorhandenen aber haufig Uberse-
henen) Ressourcen des Probleminhabers stérker beachtet und
dem Problem selbst die Aufmerksamkeit entzogen.

Ubung: Lassen Sie sich von jemand zur Frage interviewen, was
in Ihrem Leben so ist, dass es das Leben lebenswert erscheinen
lasst. Dabei besteht die Aufgabe des Interviewers lediglich da-
rin, die “Noch etwas?”’-Frage zu stellen, sobald Sie nichts mehr
sagen und Ihre Antworten mitzuschreiben.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 40. Mehr von dem, was
funktioniert (S. 76).
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50b. Nutzliche Fragen

Zu Frau Neulich-Natzlich, einer Heidelberger Verhaltenstherapeutin,
kamen immer mehr Studenten, die ihre Sitzungen selbst bezahlen
mussten. Um die jungen Leute nicht unnétig finanziell zu belasten,
hatte sie sich eine innovative Methode ausgedacht: Im Wartezimmer
legte sie eine lange Liste von nitzlichen Fragen aus und bat die Kli-
enten, sich diese vorher aufmerksam durchzulesen. Begann dann die
eigentliche Sitzung, fiel es in der Regel nicht mehr schwer, Ldsungs-
prozesse anzustollen — meist wussten die Klienten dadurch schon, wel -
che Frage zu ihrer Situation oder dem speziellen Problem passte. Die
Therapeutin wiederholte diese dann und knipfte daran das Bera-
tungsgesprach an.

Ob eine bestimmte Frage als Lésungswerkzeug tatsachlich pas-
send ist, wird jeweils erst ein Versuch zeigen. “Nur wenn die
Antwort nitzlich ist, kdnnen wir sagen, dass auch die Frage
natzlich war.” — so drickt es STEVE DE SHAZER aus. Vielleicht
wird sich mancher Leser beim Anblick der vielen Fragen fragen,
wie man so viele Fragen behalten kann; die Erfahrung zeigt
hier, dass sich die besonders wirkungsvollen durch ihre haufige
Ver-wendung wie von selbst einpragen.

Noch eine Beobachtung von pe SHAZER: Therapeutische Fragen
werden haufig vom Klienten nicht in der Weise verstanden, wie
sie vom Berater gemeint waren; trotzdem kodnnen sie sinnvoll
sein, da es auch ‘kreative Missverstandnisse’ gibt. DE SHAZERS
Kommentar zu diesem Phanomen: “The answer you get tells
you what question you have asked.” (Erst die Antwort verrat
dir, welche Frage du gestellt hast).

Selbstverstandlich kénnen Sie auch fur die jeweilige Situation
passende Fragen entwerfen — denn die meisten der hier gesam-
melten Interventionen wurden von Therapeuten (vgl. Literatur-
verzeichnis) oder vom Autor irgendwann fiir einen bestimmten
Klienten zum ersten Mal verwendet und dann als nttzlich er-
kannt. Nun die Sammlung mdglicherweise nutzlicher Fragen ...
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1. Ermunterungen (um jemand im Redefluss zu halten)

- noch was? -und ...? -ja..?

-hm .2 - ach so! -ok....

-mmh... -gut... - und was noch?

- und wie noch? - und wer noch? - was zum Beispiel?
- sehr schoén! - das verstehe ich noch nicht ganz...

2. Fragen nach der Vergangenheit
Die Beschéaftigung mit der Vergangenheit kann durchaus
fruchtbar sein; es kommt nur darauf an, wie man fragt.

21
2.2
2.3

24

2.5

2.6

2.7

2.8

2.9

2.10

94

Wann war es zum letzten Mal so, dass Sie sagen wur-
den: “es war 0.k.”?

Was war anders, als es o.k. war? Wie haben Sie das
gemacht/zugelassen?

Was war in der Vergangenheit so, dass Sie es sich wie-
der winschen?

Angenommen, dieses Thema hétte Ihnen nie Probleme
gemacht, welche ‘Nebenwirkungen’ bzw. Erfahrungen
héatten Sie trotzdem gerne gemacht?

Gab es einen Zeitpunkt, an dem Sie etwas anderes hat-
ten tun kdnnen, damit die Sache eine andere Richtung
genommen héatte? Kénnen Sie dies nachholen?

Gab es eine Situation in Ihrem Leben, die Ihnen &hn-
lich zugesetzt hat? Was/wer hat Ihnen damals am
meistens geholfen?

(bei Rickfallen) Was haben Sie vergessen, um (erneut)
in diese Lage zu geraten?

Wenn Sie sich fur den bisherigen Umgang mit dem
Thema selbst Komplimente machen sollten, welche
waéren das?

Welche Leitsatze haben Ihnen bisher in schwierigen
Situationen geholfen?

Haben Sie schon einmal versucht, weniger zu tun, um
das Thema zu klaren, es zu ignorieren oder sogar so
zu tun, als sei es gar nicht vorhanden?

Werner Winkler: 99 Lésungswerkzeuge — Praxis der Problemlésung



3. Fragen nach der Zukunft

Falls die Vergangenheit keinen Losungsansatz bietet, lohnt es
unter Umstanden, sich der Zukunft zuzuwenden. Dies kann die
Wahrnehmung der Gegenwart deutlich verandern.

3.1

3.2

3.3

3.4

3.5

3.6

3.7

3.8

3.9

3.10

3.11

Woran wirden Sie merken, dass Sie Ihr Ziel erreicht
haben/Ihr Problem gelost ist?

Was waéren die ersten Anzeichen flr eine Verdnderung
in Richtung L6sung?

Angenommen, Ihr Problem wiirde sich Uber Nacht
I6sen, ohne dass Sie es sofort mitbekommen — was
waurde Ihnen im Laufe der néchsten Tage auffallen?
Was wirden andere in Ihrer Umgebung merken?
Was mussten Sie ab heute tun, um lhre Lage in der
beklagten Sache weiter zu verschlechtern bzw. den
derzeitigen Stand aufrechtzuerhalten?

Angenommen, es ginge lhnen ohne Ihr Zutun wieder
optimal. Wie kénnten Sie den derzeitigen Zustand
wieder absichtlich herbeifiihren?

Bei wem wird die Verwunderung am grofiten sein,
wenn Sie Thr Problem geldst haben?

Angenommen, die Situation ware unverénderlich oder
wurde sich weiter verschlimmern. Was ware das
Allerschlimmste, was lhnen passieren kénnte, und wie
wirden Sie damit zurechtkommen?

Angenommen, in einigen Jahren kommt lhre Tochter
(Sohn, Mutter ...) mit exakt demselben Problem zu
Ihnen. Was kénnten Sie wohl fiir Tipps geben?
Angenommen, Ihr Thema waére nicht mehr existent,
was wirde lhnen fehlen?

Angenommen, das aktuelle Problem waére gel6st, wel-
ches wirden Sie dann als nachstes angehen? Haben
Sie die Mdéglichkeit, dieses zuerst zu 16sen?
Angenommen, in einiger Zeit haben Sie das aktuelle
Problem gel6st, wie werden Sie dann im Rickblick
dazu sagen? (Welchen Namen bekommt das geldste
Problem?)
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4. Fragen nach der Gegenwart

Man kénnte vielleicht meinen, tber die Gegenwart wére dem
Probleminhaber bereits alles Wissenswerte bekannt — Tatsache
ist aber, dass haufig gerade die Perspektive ausgelassen wird
(Tabu/blinder Fleck), die einen Lodsungsansatz bietet. Dabei
kdnnen es, gerade bei Fragen nach der Gegenwart, fUr einen
AuBenstehenden unspektakulare Kleinigkeiten sein, die einen
I6sungsrelevanten Unterschied ausmachen.

41
4.2

4.3

4.4

45

4.6

4.7

4.8

4.9

4.10

96

Was in IThrem Leben ist so, dass Sie es moglichst unver-
andert lassen wollen?

Was soll in dieser Beratung geschehen, damit Sie sagen
kénnen: “Es hat sich gelohnt, hierher zu kommen”?
Welche derzeitige Schwachstelle wirde, wenn Sie aus-
geglichen waére, den grofiten Unterschied bzw. die
deutlichste Veréanderung bewirken?

Angenommen, Sie wéren Filmregisseur und sollten
eine humorvolle Szene aus lhrer derzeitigen Situation
machen — wie wirde der Titel lauten?

Welchen kleinen Schritt/welche symbolische Geste
kdnnten Sie heute noch tun, um sich in die gewilinsch-
te Richtung zu bewegen?

Wenn Sie alle Mdglichkeiten hatten, Ihr Leben zu ver-
andern, was wurden Sie sofort machen? Beschreibt das
eine Richtung, die Sie einschlagen méchten?
Angenommen, die Zeit liefe rickwarts (von lhrem Tod
zu lhrer Geburt) — wie wirde das Ihr Denken tUber die
derzeitige Situation beeinflussen?

Was miusste am Zustand der Welt/an den Naturgeset-
zen geandert werden, damit Sie unter lhrem aktuellen
Problem nicht mehr leiden wiirden? Kénnen Sie selbst
etwas in dieser Richtung bewegen?

(bei Klagen, in denen etwas weggewiinscht wird, z.B.
“ich mdchte nicht mehr ...””) Was hatten Sie gerne statt-
dessen?

Wenn Sie fUr einen Moment (als Klient) an meiner Stel-
(als Berater) waren, was wirden Sie jetzt machen?
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5. Sonstige moglicherweise nitzliche Fragen

Auch wenn einige davon bereits an anderer Stelle im Buch auf-
tauchen, sollen sie der Vollstdndigkeit halber hier komplett ge-
nannt werden:

5.1

52

Skalenfragen

Als Einstiegsfrage: “Stellen Sie sich vor, auf einer Skala
von 1 bis 10 bedeutet die 1 “der bisherige Tiefststand”
und die 10 “die optimale Lage” -

a) Wo befinden Sie sich zurzeit auf der Skala?

b) Wie haben Sie es geschafft, von 1 wieder auf X zu
kommen?

¢) Wie werden Sie es schaffen, einen Punkt hdher zu
kommen?

d) Was wird dann anders sein, wenn Sie einen (zwei,
drei etc.) Punkte héher sind?

e) Woran werden Sie merken, dass es genug ist?

f) Was sehen andere, wenn Sie auf Ihrer Skala einen
Punkt héher sind?

g) Was kann ich (als Berater) tun, damit Sie auf lhrer
Skala einen Punkt héher kommen?

Metapherfragen — wenn mit einem bildhaften Ver-
gleich gearbeitet wird, diesen aufnehmen und 16sungs-
orientiert weiterfragen, z.B. auf die Aussage “ich fuhle
mich wie ein Vogel im Kéfig...” kann man fragen:

a) Hat der Kéfig eine Tur? Wie schafft es der Vogel, die
Tur zu 6ffnen?

b) Was macht der VVogel, wenn es ihm gut geht?

c) Waére es ein Unterschied, wenn der Ké&fig anders ein-
gerichtet wére wie zurzeit? Inwiefern?

d) Was ist am Kéfigdasein so angenehm, dass es mog-
lichst weiterhin so bleiben sollte?

e) Wohin wurde der Vogel gerne einmal fliegen?

f) Was redet der VVogel mit anderen Végeln, wenn er
wieder zufrieden ist?

etc.
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53

5.4

Zirkulare Fragen — dabei werden unterschiedliche
Perspektiven eingenommen, um ein Thema zu
betrachten, z.B.

a) Was waurde Ihre Mutter bemerken, wenn lhr
Problem geldst wére?

b) Was wirde den Kindern auffallen, wenn Sie sich
“lockerer fuhlen”?

¢) Was meinen Sie, wirden die Nachbarn sagen, wenn
Sie dieses schwierige Thema hinter sich haben? Was
wurden diese darauf antworten?

d) Was wirde der Mensch, der Sie am besten kennt,
sagen, wenn es lhnen etwas besser geht?

Wortspiele — haufig andern neue Begriffe auch die An-
sicht der Situation, z.B.

a) Sie nennen lhre Situation “aussichtslos”. Welches
andere Wort wiirde sie genauso gut beschreiben?
Versuchen Sie mehrere Versionen, bis Sie eine finden,
bei der Sie sich besser fuhlen.

b) Sie sagen, Sie leiden unter “Depressionen”. Wenn
Sie ein kleines Kind wéren und dieses Wort noch nie
gehort héatten, was wirden Sie stattdessen sagen?

¢) Sie sind ein kultivierter Mensch und beschreiben die
Lage sehr ricksichtsvoll — wie wirden Sie nach eini-
gen Glas Bier vielleicht — ohne viel zu tUiberlegen —
dazu sagen?

d) Angenommen, ein Medizinmann aus einem
Naturvolk wiirde eine Diagnose zu lhrem Problem
stellen, wie kénnte die wohl lauten? Welche Therapie
wirde er vorschlagen?

Ubung: Notieren Sie sich einige der Fragen (die Ihnen be-
sonders nitzlich scheinen) in eigenen Worten auf Karteikarten
und lesen Sie diese der Reihe nach durch, wenn Sie an einem
bestimmten Punkt nicht mehr weiter wissen.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 56. Professionellere
Hilfe (S. 108); 90. Wie? Was? statt Warum? (S. 153).

98
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51. Pacing - Leading

Patrick Lederer kam heulend von der Schule nach Hause und zeigte
der Mutter immer wieder die ersten Anzeichen der Windpocken-Er-
krankung. Frau Lederer ging auf seine Augenhéhe und holte theatra -
lisch ein Taschentuch hervor, danach das dicke Gesundheitslexikon.
Gemeinsam lasen sie, was dort Uber verschiedene Kinderkrankheiten
stand. Nach und nach konnte sie ihn mit Hilfe der Pacing-Technik
beruhigen, bis er vor Erschépfung in einen langen Mittagsschlaf fiel.

Pacing (engl. Schritthalten) dient dazu, rasch eine Basis fUr ein
nutzliches Gesprach aufzubauen. Es geht dabei nicht darum,
Zuneigung vorzuspielen, sondern Kooperationsbereitschaft zu
signalisieren. Dadurch wird rasch ein effektives Arbeitsklima
erzeugt. Pacing kann auf folgenden Ebenen gelibt werden:
a) Korperhaltung (Arme, Beine, Kopfhaltung, Sitzhal-
tung im Stuhl, Handbewegungen etc.)
b) Sprache (Stimmlage, Wortwahl, Sprachniveau,
Sprech-/Atemrhythmus)
¢) innere Haltung (z.B. aufgeregt, dramatisierend, cool,
sachlich, ernst etc.)
d) bei Kenntnissen in der Psychographie auch die per-
sonlichkeitstypischen Merkmale

Wenn das Pacing nicht zu auffallig ausgefuhrt wird, bemerkt
das Gegenuber dies in der Regel nicht. Leading (engl. Fuhren)
kann in Folge des Pacings eingesetzt werden, z.B. wenn Sie die
Angste eines Kindes bei einer Krankheit zwar ernst nehmen, es
zugleich aber beruhigen wollen, wie im obigen Beispiel.

Ubung: Wenn Sie ein unangenehmes Gespréch indirekt been-
den mochten, probieren Sie einmal das Gegen-Pacing: Stellen
Sie sich sprichwortlich ‘quer’ (das Gegenteil der obigen Regeln).
Flr Fortgeschrittene: Uben Sie es am Telefon.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 6. Dahinterbleiben (S.
35); 80. Uberholen (S. 143).
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52. “Ordeals”- Heilsame Torturen

Der amerikanische Arzt und Hypnosetherapeut MiLToN H. ERICKSON
(1901-1980) war berihmt fur die ungewohnlichen Aufgaben, die er
seinen Patienten stellte. Er lie sie Uben, Kirschkerne mdglichst weit
zu spucken, schickte sie zum Friseur, zur Maniklre oder einfach zum
Wandern. Die Psychotherapieforschung (z.B. von BANDLER UND
GRINDER) hat diesen Aspekt seiner Arbeit bisher eher vernachléssigt
und sich stattdessen mit den rein psychologischen Methoden ausein -
ander gesetzt. Dabei beruhte offensichtlich der Erfolg fiir die Patienten
nicht selten gerade auf seinen nicht-psychologischen Interventionen.

Auf Nachfrage bei Ausbildungs- und Kursteilnehmern erhélt
der Autor regelmaRig eine groRe Anzahl an bereits erprobten
‘nicht-psychologischen’ Mdéglichkeiten, die eigene Befindlich-
keit zu bessern bzw. Probleme zu I6sen. Einige davon sollen im
Folgenden vorgestellt werden;

a) Eine Beziehung eingehen (sich verlieben, heiraten). Nicht sel-
ten bessert sich die menschliche Befindlichkeit allein dadurch,
dass Menschen (wieder) einen (geeigneten) Partner an ihrer Sei-
te haben. Diese Mdoglichkeit wird viel zu selten mit dem ‘psy-
chischen Befinden’ in Zusammenhang gebracht.

b) Betrachten von Kunst. Der Gang durch eine Galerie oder ein
Museum kann eine positive Wirkung auf die Befindlichkeit aus-
Uben. Auch gute Bildbdnde wirken dementsprechend.

¢) Aufenthalt in der freien Natur. Im Wald, am Meer oder auf ei-
ner Wiese verandert sich bei den meisten Menschen die Stim-
mung. Jedoch kann auch eine Verschlechterung eintreten, z.B.
wenn die gewahlte Umgebung als unangenehm erlebt wird.

d) Arbeiten. Manchmal hilft es, statt GUber Probleme oder die Be-
findlichkeit zu grubeln, sich in Arbeit zu stiirzen. Dies kann vor
allem in Zeiten geeignet sein, in denen man zur Losung des Pro-
blems nichts beitragen kann.
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e) In Urlaub fahren. Bevorzugt dorthin, wo es einem bereits fri-
her gut gefallen hat; auch Kurzurlaube sind denkbar, ebenso ein
Kino-, Restaurant- oder Theaterbesuch.

f) Religiose Rituale (Gebet, Meditation, Wallfahrten etc.). Eine
der altesten Mdglichkeiten, seinen inneren Frieden wiederzufin-
den. Bevorzugt sollten Rituale wiederholt werden, die bereits
friher geholfen haben.

g) Schreien. Lautes Schreien kann eine befreiende Wirkung ha-
ben. Geeignete Orte hierflr kénnen ein einsamer Wald, ein fah-
rendes Auto etc. sein. Manche Menschen (z.B. Jugendliche) su-
chen sich irgendeinen Grund, um zu schreien, etwa, indem sie
auf ein lautes Konzert oder in ein Stadion gehen.

h) Singen. Ob alleine oder in einem Chor, singen scheint eines
der universellsten Mittel zur Verbesserung der Befindlichkeit
darzustellen. Wer schlecht singt, kann dies z.B. beim Autofah-
ren oder in der Badewanne tun. Auch das ‘Mitsingen’ von
Liedern ist oft hilfreich (ebenso summen, pfeifen, brummen).

i) Auf einen Boxsack einprigeln. Kann bei Aggressionen,
Schlafstérungen und Verspannungen helfen. Der Effekt beim
Holzhacken, beim Umgraben des Gartens oder beim EinreilRen
von Wanden soll &hnlich sein.

j) Probleme bindeln und ‘nach oben werfen’. Scheint manchen
Menschen zu helfen — das ‘nach oben werfen’ meint, die Lésung
der Probleme ausnahmsweise nicht selbst anzugehen (z.B., weil
man den Eindruck hat, nichts dazu tun zu kdnnen) und statt-
dessen einer Ubergeordneten Instanz anzuvertrauen. Verwandt
mit der 6stlichen, schicksalsergebenen Lebenshaltung.

k) Ein weiches Bett herrichten und sich hineinfallen lassen.
Funktioniert anscheinend vorwaérts und riickwarts. Diese Tech-
nik benutzen schon Kinder, die meisten Erwachsenen vergessen
es leider wieder (auch: ‘ins Wasser fallen lassen’).
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1) Entspannungsiubungen. Dabei nicht Gber das Problem nach-
denken. Am Einfachsten verwendet man die Methode, die man
bereits kennt; sonst einfach einen entsprechenden Kurs buchen.

m) In einem frisch bezogenen Bett liegen. Auch dies mdglicher-
weise eine Erinnerung an die Kindheit — dadurch lassen sich
Ressourcen und Wohlgefuhle wachrufen, die man im Moment
vielleicht vergessen hat.

n) Konfrontation mit der unangenehmen Situation. Statt weg-
zulaufen wird versucht, sich dem Problem absichtlich auszuset-
zen (z.B. wiederholt in einen Keller zu gehen, vor dem man sich
furchtet). Bekannte Methode aus der Verhaltenstherapie, ur-
sprunglich aber keine psychologische Methode, sondern eher
ein Initiationsritus beim Erwachsenwerden.

0) Ausgehen mit Freunden oder einer Freundin — egal, welche
Aktivitaten, Hauptsache, raus aus dem ublichen Trott.

p) Hande auf den Bauch legen. In dieser Haltung (die auch auf
historischen Gemalden verburgt ist) scheinen sich problemati-
sche Situationen anders darzustellen. Einfach mal versuchen.

Das Gleiche gilt fur “Hande zusammenlegen”, “auf einem Bein
stehen” oder “Arme hinter dem Kopf verschranken”.

g) In der Badewanne liegen. Funktioniert auch im Schwimm-
bad, wichtig ist das Gefiihl der Leichtigkeit bzw. Schwerelosig-
keit (erinnert uns vielleicht an den Aufenthalt im Mutterleib).

r) Alkohol. In verninftigen MaRen kann er durchaus helfen,
Probleme aus einer anderen Perspektive zu sehen, idealerweise
im Zusammensein mit guten Freunden versuchen.

s) Nahe zum Partner (bei Kindern zu den Eltern). Eine Umar-
mung, ein gemutliches “Kopf in den SchoB legen” weckt das
Urvertrauen und lasst Stress und Sorgen vergessen. Ahnliches
gelingt manchen Menschen auch mit einem Haustier.
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t) Etwas/jemand fest drticken, z.B. ein Stofftier, ein Kissen, ei-
nen Freund. Hilft auch noch im Erwachsenenalter.

u) Sich etwas Leckeres kochen und gemutlich essen.

v) Sich etwas Besonderes zum Essen kaufen und ohne schlech-
tes Gewissen genief3en.

w) Ein Feuer oder eine Kerze anztinden und hineinsehen.

x) Einen Purzelbaum schlagen. Das machen manche Kinder als
Entspannungsubung auf dem Bett. Bitte nicht versuchen, wenn
Sie unter Ruckenbeschwerden leiden.

y) Sich besonders schén anziehen, auch ohne speziellen Anlass.

z) Korperpflege, auch als Dienstleistung von Dritten (Friseur,
Manikure, Kosmetikstudio).

Ubung: Legen Sie sich Ihre eigene Liste ‘nicht-psychologischer’
Techniken an, die lhnen helfen, es sich gut gehen zu lassen.
Wenn Sie etwas entdeckt haben, das noch nicht in dieser Samm-
lung zu finden ist, kénnen Sie es dem Autor schreiben.

Um die Benutzung zu vereinfachen, bringen Sie diese Liste in
eine personliche Reihenfolge, indem Sie zu jedem Punkt eine
Bewertung (z.B. von 1 - 10) notieren. Wenn Sie dann das nach-
ste Mal in schlechter Verfassung sind, versuchen Sie das, was
die hdchste Punktezahl hat und sich am einfachsten umsetzen
lasst. Erganzen Sie diese Liste weiter und beobachten Sie auch
bei lhren Mitmenschen (besonders bei Kindern), ob Sie von
ihnen neue Methoden abschauen kénnen. Auch in der Presse, in
Fil-men oder Bichern lasst sich so etwas entdecken.

Ahnliche Problemldsungswerkzeuge: 4. Bewegung (S. 33); 19.

Gelusten folgen (S. 50); 44. Musik (S. 85); 57. Putzen (S. 109) 61.
Schlaf (S. 114); 93. Wunscherftllung (S. 157).
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53. Pink Elephant (rosaroter Elefant)

Der kleine Elmar hatte panische Angst vor dem Zahnarztbesuch ent -
wickelt. Im Gespréch stellte sich heraus, dass er am meisten furchtete,

mit offenem Mund seine Schmerzstérke nicht mitteilen zu kénnen.

Der Zahnarzt bot ihm daftir die Unterstlitzung durch seinen rosaro -
ten Elefanten an: Dieser stlinde direkt neben dem Behandlungsstuhl

und wirde seinen Rissel heben, wenn der Schmerz flir den Patienten

zu stark sei. Der Elefant kdnne die Schmerzstérke an der Augengroie

erkennen — Elmar musse also nur die Augen auf- und zumachen, je

nachdem, wie sehr es wehtate. Als ihm die Helferin noch ein Bild zeig -
te, auf dem tatsdchlich ein rosaroter Elefant neben dem Zahnarzt

stand, setzte er sich in den Stuhl: Tat es nicht weh, schloss er die Au-

gen und offnete sie, wenn die Behandlung ihm Schmerzen bereitete.

Von da an wollte er zu keinem anderen Zahnarzt mehr ...

Im Gegensatz zur inneren Haltungsanderung (z.B. die Vorstel-
lung, man ginge als “Tiger” in eine schwierige Situation) steht
die Metapher “Pink Elephant” fur einen imaginaren Begleiter
aufRerhalb der eigenen Person.

Statt des Elefanten im Beispiel, der dem kleinen Jungen den
Gang zum Zahnarzt erleichtert, benutzen manche Menschen
(auch Erwachsene) andere Bilder, z.B. Engel, Heilige, Schutz-
geister oder die verstorbene Tante*. Unabhéngig davon, fur wie
‘wirklich’ der Einzelne diese Begleiter halt, stets gelingt es da-
durch, sich selbst in einer gewtnschten Weise anders wahrzu-
nehmen.

* Gefahrlich wird es allerdings dann, wenn sich aus der verwendeten Bilderwelt
unerwinschte Nebenwirkungen ergeben. So kann es passieren, dass nicht nur
hilfreiche Méchte (‘die gute Fee’) die Vorstellungswelt bereichern, sondern dass
parallel deren Gegenkrafte (‘Geister’, ‘Damonen’ etc.) auftreten.

Leider neigen viele Mythen oder Religionen dazu, ihre Uberlieferung als abso-
lut wirklich darzustellen, was bei weniger kritischen Menschen (oder Kindern)
dazu fihren kann, dass sie Dinge aus der “unsichtbaren Welt” fir ebenso real
wie den Alltag halten. Damit liefern sie sich jedoch mehr oder weniger den da-
rin vorhanden geglaubten Kréften aus. Zusatzlich kénnen sie in Abhéangigkeit
gegeniuiber Autoritaten geraten (Magier, Priester, Druiden etc.) die angeblich
diese Méchte représentieren oder vorgeben, sie beeinflussen zu kénnen.
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Wenn man fur sich oder fur Kinder mit solchen Hilfsbildern
arbeitet, ist es daher wichtig, sie als Phantasiebild und nicht als
Wirklichkeit darzustellen. Die Benutzung von Metaphern (“du
Angsthase”) ist so weit Ublich, dass ein Umgang damit selbst-
verstandlich ist. Niemand wirde sich nach solch einer Bemer-
kung tatséchlich fur einen Hasen halten! Immer wieder kommt
es jedoch vor, dass Therapeuten (oder Geistliche) glauben, die
Verwendung einer Metapher sei zu schwach und dann zu Bil-
dern und Vorstellungen greifen, die sie als “wahr”, “wirklich”
ausgeben (z.B. zu der von Schutzengeln etc.). Auf den ersten
Blick ist dagegen nichts einzuwenden, jedoch lehrt nicht nur die
Geschichte, dass sich solche Vorstellungen leicht verselbstandi-
gen und dann mehr Schaden anrichten, als hilfreich zu sein (z.B.
in Form von Hexenwahn oder ‘Teufelsaustreibungen’).

So mag etwa in naturnah lebenden Kulturen die Erklarung,
eine Krankheit sei von einem “Fluch” hervorgerufen worden,
zunéchst den Kranken beruhigt und von der Verantwortung be-
freit haben. Der néchste Schritt war jedoch haufig: die Suche
nach dem vermeintlichen Urheber des Fluchs und dessen T6-
tung bzw. Verbannung. Nun wurde aus dem anfangs vielleicht
nutzlichen Konstrukt tatsachlich ein Fluch fir Beteiligte und
Unbeteiligte.

Ubung: Suchen Sie sich ein Tier, dessen Eigenschaften,
Charakter und ‘Energien’ Ihnen in einer schwierigen Situation
angenehm waéren. Versuchen Sie sich vorzustellen, es stiinde
Ihnen tatsachlich bei, und beobachten Sie, ob es in der Praxis fur
Sie einen Unterschied macht. Sie kdnnen diese Fantasie noch
unterstitzen, indem Sie sich ein Foto/eine Spielfigur/ein Stoff-
tier mitnehmen, z.B. ins Blro oder ins Auto. Totemtiere in indi-
anischen Vorstellungen hatten wohl (unter anderem) eine ver-
gleichbare Funktion. Dadurch werden gewinschte Haltungen
und Ressourcen fir schwierige Situationen leicht abrufbar ver-
ankert.

Ahnliche Problemldsungswerkzeuge: 11. Etwas Verriicktes
machen (S. 42); 39. Malen (S. 75); 87. Vorbilder (S. 150).
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54. Probieren (Experimentieren)

Trotz seines hohen Alters war Prof. Protz noch gut auf den Beinen. So
war es fUr ihn selbstverstandlich, beim Umzug des Instituts Kartons
zu schleppen. Jedoch war es ziemlich kalt an diesem Tag und er splr -
te bald schon seine bekannte Schwachstelle im Riicken. Abends zuhau -
se verstérkte sich der Schmerz, bis er kaum noch aus seinem Sessel auf -
stehen konnte. Beim Knabbern seiner iblichen Nussmischung bemerk -
te er, dass ihm die Haselnlisse heute auBergewdhnlich gut schmeckten
Das machte ihn stutzig, wusste er doch um den Hinweischarakter
mancher Geluste. In seinen Fachbiichern las er tber den hohen Man-
gangehalt von Haselniissen und die Rolle dieses Mineralstoffs beim
Knorpelaufbau. Das ware einen Versuch wert, dachte er und schickte
seine Frau zur Apotheke. Bereits nach zwei Tagen war er wieder fast
schmerzfrei. Sonst hatte dies manchmal Wochen gedauert.

Hatten Sie das Gluck, als Jugendlicher einen Chemiekasten ge-
schenkt zu bekommen? Dann kdnnen Sie vielleicht nachvollzie-
hen, was schon ein kleines Kind dazu treibt, z.B. wahllos Hafer-
flocken mit Milch und Spulmittel zu mischen und dann das Er-
gebnis in den Mund zu nehmen. Durch spielerisches und ergeb-
nisoffenes Experimentieren kamen vermutlich ebenso viele wis-
senschaftliche Durchbriiche zustande wie durch das planmafi-
ge Abarbeiten vorgegebener Programme.

Dabei ist es oft nur eine Frage der Haltung: Es macht einen gro-
Ren Unterschied, ob Sie an einen Problemldsungsversuch wie
ein hoch motivierter Forscher herangehen oder wie ein schwer
leidender Patient.

Ubung: Vielleicht haben Sie eine kleine korperliche Beschwer-
de, mit der Sie langst zu leben gelernt haben. Probieren Sie doch
einmal, dazu etwas zu experimentieren und nach Lésungen zu
suchen. Dokumentieren Sie lhre Aktivitdten und die Ergeb-
nisse.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 9. Etwas anderes ma-

chen (S. 40); 14. Forschen (S. 45); 85. Ursachen suchen (S. 148);
Eigene Methoden erfinden (S. 173).
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55. Problem/Thema eingrenzen

(Ein Witz) Priscilla Thekla entdeckte beim Nachhausekommen einen
neuen Fleck im Hausflur. “Sicher wieder der Hund” dachte sie und
strich noch am gleichen Abend zuerst die Wand und dann gleich den
ganzen Raum. Die anderen Wande wirkten namlich plétzlich auch
unordentlich. Am néachsten Morgen fiel ihr auf, dass der Teppichbo-
den im Flur dringend erneuert werden musste. In der Mittagspause
fuhr sie in den Baumarkt und verbrachte den Abend erneut mit der
Flur-Renovierung. Samstag und Sonntag begannen sie die Holzdecke
und der leicht abgewetzte Parkettboden im Wohnzimmer zu stéren —
beides lie sie von einem Fachbetrieb austauschen. “Komisch, dachte
sie; friher ist mir gar nicht aufgefallen, dass der alte Baum im Garten
so viel Licht wegnimmt.” So fielen zunachst der Baum, dann die Hecke
und schlieBlich das Gartenhaus ihren gestiegenen asthetischen An-
spriichen zum Opfer. “Die Farbe der Dachziegel passt nicht zu den
Fenstern” — so lautete sie die nachste Runde ein, die erst mit einem
komplett renovierten AuBeren zu Ende war. Ihr Mann fand sdmtliche
Veranderungen vorbildlich gelungen, Frau Thekla merkte aber von
Tag zu Tag deutlicher, wie alt er mit seinen 60 Jahren bereits aussah

Probleme haben wie andere Lebewesen eine Tendenz zur im-
merwahrenden Fortpflanzung, wenn man sie entsprechend ge-
duldig pflegt. Andererseits ist eine gewisse Dosis an Schwierig-
keiten notwendig, um uns nicht in Lethargie oder Langeweile
verfallen zu lassen. So scheint es darauf anzukommen, die Waa-
ge zu halten und selbst grof3 und umfassend erscheinende Prob-
leme ab- oder einzugrenzen und sie dadurch tberhaupt I6sbar
zu machen. Sonst vergéllen sie durch Uberzahl jegliche Freude.

Ubung: Stellen Sie sich vor, Sie wéren ein absoluter Herrscher
und kdnnten so ziemlich alles nach Ihren Wiinschen gestalten —
in welcher Reihenfolge wirden Sie was verandern wollen?

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 8. Entdramatisieren (S.

39); 30. Irgendetwas l6sen (S. 61); 37. Lésung fokussieren (S. 73);
46. Néchstes Problem bitte (S. 87).
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56. Professionellere Hilfe suchen

Professor Prodi beschéftigte sich seit vielen Jahrzehnten neben der Ar-
chdologie in seiner Freizeit mit Erndhrungswissenschaft. Er genoss es,
hin und wieder von Kollegen dazu um Rat gefragt zu werden. Haufig
schon konnte er nutzliche Tipps geben. Nun qualten ihn selbst aber
regelmaBig schmerzhafte Blahungen, die er in keinen Zusammenhang
mit verzehrten Lebensmitteln bringen konnte. Wen sollte er um Hilfe
bitten? Bisher hatte er doch solche Fragen stets aus eigener Kenntnis
beantwortet. Jetzt aber suchte er einen einen Facharzt fir Magen- und
Darmkrankheiten auf. Dieser untersuchte ihn eingehend und wies ihn
sofort ins Krankenhaus ein. Es hatten sich Darmschlingen gebildet, die
operativ entfernt werden mussten.

Wer sich nur Fachkenntnisse auf einem bestimmten Gebiet ange-
eignet hat, neigt dazu, moglichst viel aus diesem Wissen heraus
interpretieren zu wollen, auch Beschwerden. So finden Psycho-
logen haufiger als andere psychologische Hintergriinde, Heil-
praktiker dagegen naturheilkundliche etc.

Unter Arzten ist es durchaus tiblich, sich bei Unklarheiten “ei-
ne zweite Meinung” einzuholen - hier sind z.B. Klinikarzte im
Vorteil, die rasch auf Kollegen (auch verschiedener Fachrich-
tungen) zugreifen kénnen.

Falls Ihnen die Krankenkasse diesen ‘Luxus’ nicht erstattet,
kdnnten Sie Uiberlegen, es sich auf eigene Kosten zu leisten. Als
sinnvoll erweist sich dabei immer wieder, die zusatzlich befrag-
te Person weder mit eigenen Vermutungen noch mit Ergebnis-
sen bisheriger Untersuchungen einzuengen.

Ubung: Leisten Sie sich bei Gelegenheit eine spezielle Fachbe-
ratung (z.B. bei Rechts-, Gesundheitsfragen); beobachten Sie, ob
sich die aufgewendete Zeit bzw. die Kosten letztlich auszahlen.
Als ‘kleine Ubung’ kaufen/lesen Sie ein Ratgeberbuch.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 32. Kompetenzen nut-

zen (S. 63); 34. Kooperieren (S. 65); 72. Tatig werden (S. 129); 83.
Um Rat fragen (S. 146).
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57. Putzen (Aufrdumen)

Prof. Puttich ist ein berihmter und erfolgreicher Psychoanalytiker.
Jahrelang hatte er die VVorgaben seiner Zunft hinsichtlich des dufReren
Rahmens einer Sitzung (Couch, Analytiker sitzt am Kopfende etc.)
gewissenhaft eingehalten. Eines Tages aber machte er eine interessan -
te Entdeckung: Wéhrend er noch in die Pflege eines Gummibaums
vertieft war, kam unbemerkt der nachste Patient herein. Dieser fing
wie selbstverstandlich an, ihm zur Hand zu gehen und dabei von sei -
nen Fortschritten seit der letzten Sitzung zu erzéhlen. Um den Rede-
fluss des sonst eher wortkargen Mannes nicht zu unterbrechen, setzte
Prof. Puttich das Saubern der groRen Blatter gewissenhaft fort und
verhielt sich ansonsten wie immer, auch als der Patient ebenfalls
begann, Blatter abzuwischen. Nachdem die ‘Sitzung’ zu Ende war,
bedankte sich dieser fur das besonders hilfreiche Gesprach und fragte,
ob sie es das nachste Mal wieder so machen kénnten. Seitdem finden
viele ‘Sitzungen’ nicht mehr in seiner Praxis, sondern im Gewdachs-
haus statt (dessen Kosten er seitdem von der Steuer absetzen kann).

Unsere Wahrnehmung der Umwelt verandert sich bekanntlich
durch unser inneres Erleben. Aber auch umgekehrt lasst sich
unser Inneres durch AuReres manipulieren. Haufig ist es aber
einfacher, etwas Greifbares, Handfestes zu ordnen als diffuse
Eindriicke und Gedanken. Auch im Zen-Buddhismus werden
die Mdnche dahingehend unterrichtet, z.B. beim Kehren des
FulRbodens eine meditative Haltung einzunehmen. Es muss ja
nicht gleich der Frihjahrs-GroRputz sein; oft genuigt schon das
Aussortieren von alten Zeitschriften oder das Bugeln eines Wa-
schekorbs, um das innere Gleichgewicht wieder zu finden.

Ubung: Wenn Sie das nachste Mal tiber eine Problemlésung
nachdenken, nehmen Sie sich dabei eine einfache Haushaltsta-
tigkeit (z.B. Pflanzen abstauben, Geschirr spiilen) vor. Beobach-
ten Sie, welche Auswirkung dies auf Ihre Gedankenfolge bzw.
das Entstehen neuer Ideen hat.

Ahnliche Problemldsungswerkzeuge: 4. Bewegung (S. 33); 9.
Etwas anderes machen (S. 40).
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58. Rahmen verandern, Rahmen erweitern

Ramon war froh, sich nach seiner Steuerberater-Prifung tberhaupt

ein eigenes Biro leisten zu kdnnen; es storte ihn zunéchst nicht, dass

die Raume im Keller eines Mietshauses lagen, dass er kein direktes

Tageslicht und nur einige gebrauchte Biromébel hatte. Seine Stu-

dienfreunde, die er zur Blroeinweihung einlud, schauten allerdings

eher mitleidig auf ihn und auch er selbst kam sich nicht gerade wie ein

erfolgreicher Unternehmer vor. Immer wieder merkte er, dass poten -
tielle Kunden zwar zu einem ersten Gesprach vorbeikamen und er sich

fachlich keine Méangel vorzuwerfen hatte — sie letztlich aber nicht wie-

derkamen. Nach einem halben Jahr wurde ihm von Nachbarn ein hel -
les Biiro mit hohen Raumen und Blick auf einen alten Baumbestand

angeboten. Er erschrak, als er das erste Mal dort eintrat und war sich

sicher, dass er die Miete niemals bezahlen konne. Dem Vermieter-Ehe-

paar war jedoch weniger an hohen Mieteinnahmen gelegen — sie waren

sehr vermégend und wollten gerne einen jungen, dynamischen Steuer-

berater im Haus haben, um so nicht standig mit ihren Angelegenhei-

ten einen weiten Weg gehen zu missen. Schon kurz nach seinem Um-

zug flogen ihm die Auftrédge nur so zu und es schien kein Problem

mehr zu sein, Interessenten von seiner Seriositadt und Professionalitat

zu Uberzeugen. Der Unterschied wurde jedoch bei der zweiten Einwei-

hungsfeier innerhalb eines Jahres deutlich: In den Augen der Besucher
sah er, dass sie jetzt ganz andere Gedanken uber ihn und seine Er-

folgsaussichten hatten als beim letzten Mal. Auch er selbst spirte nun

keinen Zweifel mehr, dass er den Kredit fur die neuen Biiromébel, das

Aquarium im Foyer, das schicke Cabrio und seinen MaRanzug wuirde

binnen kurzem abbezahlen kénnen. Vor allem aber erfreute er sich ei-

nes ganz anderen Selbstwertgefuihls als noch kurz zuvor.

Das im Englischen “reframing” genannte VVorgehen besteht we-
niger aus einer einzelnen Technik — vielmehr geht es darum, je
nach vorgefundenem ‘Rahmen’ des Problems nach Alternativen
zu suchen. Man kénnte es auch so formulieren: Manchmal be-
findet sich das Problem einfach in unpassender Gesellschaft. Es
werden ihm VerknUpfungen oder Bedeutungen zugewiesen,
die es noch verschérfen, statt es zu 16sen.
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Tatsachlich haben viele Probleminhaber die Gewohnheit alles,
was nicht optimal ist, als ein schweres oder nicht I6sbares Pro-
blem anzusehen. Gerade unter Psychologen oder Péadagogen ist
dieser Reflex immer noch weit verbreitet. Zumal, wenn jemand
in langen Studienjahren diesen Blickwinkel erworben hat oder
sogar beruflich im Leben anderer nach Problemen sucht, wird
er im Privatleben davon nicht so einfach Abstand nehmen kon-
nen. Die Brille ist sozusagen fest verwachsen und bildet einen
Rah-men, der nicht mehr als solcher erkannt wird.

“Aber das ist doch ein Problem” lautet dann eine beliebte For-
mulierung, die Ubersieht, dass es Probleme nicht genauso gibt
wie B&ume oder Steine, sondern dass sie dadurch zu Problemen
werden, weil irgendein Phanomen so benannt (und vor allem:
noch nicht geldst) wurde. Genauso kann es geschehen, dass sich
jemand in einer bestimmten Weise definiert (“Ich bin essge-
stort”, “Ich bin nicht sehr selbstbewusst™), die nun standig kom-
muniziert und so verfestigt wird. Keiner sieht dann mehr z.B.
Herrn X. als den netten Nachbarn, der seinen Garten pflegt, son-
dern nur noch als “den Schizophrenen, der mit vielen Medi-
kamenten muhsam eine geféhrliche Krankheit im Zaum halt.”
Dass sich jede Begegnung, auch wenn sie sonst noch so alltag-
lich verlaufen kdnnte, unter solchen Vorgaben anders als ge-
wohnlich entwickelt, liegt auf der Hand. Dies bestatigt Herrn X.
dann in seiner Sicht der Dinge, was wiederum seine Umwelt
mehr an den vorgegebenen Rahmen gewdhnt. Dazu tragt im
Ubrigen noch bei, dass viele psychische Krankheiten generell
als unheilbar angesehen werden und es dadurch fir einmal als
krank ‘eingerahmte’ Menschen kaum mehr ein Entrinnen gibt.

Ubung: Leihen Sie sich einen Tag ein Luxusauto und beobach-
ten Sie die Reaktionen Ihrer Nachbarn bzw. Kollegen, wenn Sie
damit vorfahren. Falls Sie bereits ein Luxusauto fahren, steigen
Sie einige Zeit auf einen alteren Gebrauchtwagen um.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 16. Gedanken (S. 47); 67.

Sprache (S. 122); 81. Umbenennen (S. 144); 82. Umdeuten (S.
145); 98. Zweifel wecken (S. 168).
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59. Rituale entwickeln

In den Anfangszeiten ihres Bildungsinstituts kannte Rita Ruhlos noch
jeden Mitarbeiter persénlich. Die Zeiten waren lange vorbei — in meh -
reren Filialen beschaftigte sie Gber 200 Dozenten und viele Studien-
leiter. Vieles erfuhr sie nur noch Gber Geriichte oder per Zufall.

Als ohne Vorwarnung in einem Monat mehrere Mitarbeiter kiindig -
ten, merkte sie, dass sie etwas tun musste: Sie beauftragte einen Un-
ternehmensberater damit, in festen Abstédnden alle Mitarbeiter nach
ihrer Zufriedenheit zu befragen. Dabei wurde nur ein Skalenwert zwi -
schen 1 und 10 erfragt sowie denkbare Verbesserungen. Da der
Berater verschwiegen war und nur den Durchschnitt aller Bewertun-
gen sowie eine Liste der Anregungen an Frau Ruhlos weitergab, er-
hielt diese stets verwertbare Informationen und konnte rasch reagie -
ren, wenn die Zufriedenheitsskala sank. Aufllerdem zeigte sich sofort,
ob eingeleitete Mallnahmen den erwiinschten Erfolg hatten.

“Der Mensch ist ein Gewohnheitstier” — da Gewohnheiten je-
doch unbewusst ablaufen und nicht jedes Mal eine Entschei-
dung verlangen, ist ihre Angewohnung auch entsprechend zé&h.
Rituale sind in der Regel dazu besonders geeignet, da sie tbli-
cherweise von selbst weitergehen, wenn der Startschuss gefal-
len ist. Der Beginn eines Rituals ist also mit das Wichtigste; er
sollte einfach und madglichst angenehm sein. Wird ein Ritual
von einer Gruppe getragen, ist seine Einfilhrung noch leichter.

Ubung: Wenn lhnen eine Sache zum ersten Mal gelungen ist
und Sie diesen Erfolg wiederholen méchten, erfinden Sie ein Ri-
tual, mit dem Sie das erwtinschte Verhalten regelméfig trainie-
ren. Das Gleiche kénnen Sie machen, wenn Ihnen etwas schwer
fallt, das Sie gerne dauerhaft in lhren Rhythmus einbauen
mochten. Besonders leicht ist es daher, an ein bereits angenom-
menes Ritual (Zahneputzen) noch eine Verhaltensweise anzu-
héngen (Spulen mit einem Mundwasser).

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 36. Leitsatze (S. 71); 40.
Mehr von dem, was funktioniert (S. 76).
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60. Ruckschlage/Ruckfalle nutzen

Herr RUttgens hatte seit 12 Jahren ein Sitz im Landtag inne — bei der

letzten Wahl jedoch erreichte er fast zehn Prozent Stimmen weniger

als davor und war nun ausgeschieden. Nach einer kurzen Phase der

Frustration gab er sich einen Ruck. Jetzt wollte er genauer wissen, was

zu diesem schlechten Ergebnis gefiihrt hatte. Aus eigener Tasche be-

zahlte er ein Meinungsforschungsinstitut und fand Erstaunliches her -
aus: Viele Wahlberechtigte hatten ihn mit einem gleichnamigen Bun-

despolitiker verwechselt, der zudem noch einer anderen Partei ange -
hérte als er selbst. Dessen nicht gerade gliickliches Auftreten in einer

viel gesehenen Fernsehshow wenige Tage vor der Landtagswahl wurde

von vielen Befragten als Grund ihrer Wahlentscheidung genannt. Mit
Hilfe seiner Berater setzte er nun auf eine neue Strategie: Bei jeder Ge-

legenheit benutzte er seinen auffalligen Vornamen und war, wie eine

zwei Jahre spater durchgefiihrte Umfrage bestatigte, bald unverwech -
selbar als “der Julius Rittgens” bekannt.

Natdrlich kann man bei Ruckschlagen oder Ruckféallen den
Kopf in den Sand stecken — damit gehen aber die in jedem Pro-
blem vorhandenen Chancen verloren. Im Ruckblick erscheinen
viele so genannte Rickschlage wie ‘Kooperationsangebote’ des
Schicksals, ohne die manche Innovation gar nicht eingeleitet
worden waére. Und selbst wenn sich kein Nutzen daraus ziehen
lasst, verdauen sich Niederlagen doch leichter mit einer neugie-
rig-forschenden als mit einer gekrénkt-beleidigten Haltung.

Ubung: Da Sie hoffentlich aktuell keinen Riickschlag zu ver-
dauen haben, untersuchen Sie stattdessen einige zurickliegen-
de Episoden lhres Lebens, von denen Sie zunéchst dachten, sie
wirden lhnen nur schaden. Was hat sich bis heute daraus ent-
wickelt? Welche bewerten Sie im Rickblick doch noch als ntitz-
lich?

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 14. Forschen (S. 45); 25.

Humor (S. 56); 34. Kooperieren (S. 65); 55. Problem eingrenzen
(S. 107); 69. Stattdessen (S. 125).
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61. Schlaf, Kurzschlaf

In letzter Zeit wirkte der sonst zuverldssige Herr Schlatterer zuse -
hends unkonzentriert und machte bei seiner Arbeit einen Fehler nach
dem anderen. SchlieBlich fiel es sogar dem Abteilungsleiter auf und er
fragte nach, was denn in den letzten Wochen anders gewesen sei als
zuvor. Stolz erzéhlte Herr Schlatterer, dass seit zwei Monaten Nach-
wuchs im Haus sei, aber er und seine Frau sehr glicklich mit der Klei-
nen waren. “Und wie schlafen Sie?” wollte der Vorgesetzte wissen.
Daran hatte Herr Schlatterer auch schon gedacht, es aber nicht
sonderlich ernst genommen. Tatsachlich gab es seit langerem keine
Nacht, in der ihn nicht das Weinen seiner Tochter mehrmals aus dem
Schlaf ge-rissen hatte. Voribergehend wurde ihm eine langere
Mittagspause und die Benutzung des Sanitatszimmers flir einen
Mittagsschlaf an-geboten. Zuhause richtete er sich im Gastezimmer
ein Ausweichbett ein, das er zwei- bis dreimal pro Woche nutzte. Nach
ein paar Tagen schien er wieder ganz der Alte zu sein.

Obwohl Schlafentzug zur Folter eingesetzt wird und schwere
Schaden hervorruft, unterschitzen viele Patienten, Arzte und
Therapeuten die Wichtigkeit ausreichender, ungestorter Nacht-
ruhe. Selbst ein Kurzschlaf von 20-30 Minuten kann einen gro-
Ren Unterschied ausmachen. Die Féahigkeit dazu lasst sich an-
trainieren. Damit kénnen Schlafdefizite tagsiiber gemindert
werden (z.B. im Zug, als Beifahrer oder auf einem Parkplatz).

Ubung: Trainieren Sie die Fahigkeit zum Kurzschlaf, indem Sie
sich einen Eierwecker auf eine halbe Stunde einstellen und dann
schlafen legen (tagstber).

Auch wenn es zu Anfang nicht gleich klappt, kénnen Sie Ihren
Organismus an solche Pausen gewdhnen und einschlafen.
Wenn Sie langer schlafen wollen, tun Sie es in 1,5-Stunden-
Rhythmen (also eineinhalb, drei oder viereinhalb Stunden).
Dies entspricht offenbar dem nattirlichen Bedurfnis.

Ahnliche Problemlosungswerkzeuge: 23. Grundbedurfnisse
(S. 54); 93. Wunscherfullung (S. 157).
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62. Schnittmengen suchen

Herr Schnitzer, ein angenehm ruhiger und zurlckhaltender Zeit-

genosse, war trotz seiner 45 Jahre noch nicht verheiratet. Dabei sehn -
te er sich sehr nach einer Partnerin, aber er wollte auch ein Haus bau-

en, auswandern und in der weltweit aktiven Firma weiter aufsteigen.

Wéhrend eines Irland-Urlaubs lernte er bei Freunden eine Frau ken -
nen, mit der er sich besonders gut verstand. Mit der Zeit merkte er,

dass hier die Chance lag, mehrere Lebensziele auf einmal zu verwirk -
lichen. Herrn Schnitzer fiel auf, dass er plétzlich mehr Energie, Moti-

vation und Willen entwickelte, als er sich selbst zugetraut hatte. Wenn

ihm dieser Zufall nicht ‘passiert’ ware, hatte er wohl nur geringe

Chancen gehabt, sein Leben so rasch zu verandern. Als er seinen El-

tern von diesem “Glulck™ erzahlte, meinte sein Vater: “Du hast dem

Gliick aber schon ein wenig nachgeholfen, findest du nicht?”

Die Suche nach Schnittmengen kann sowohl zur Integration un-
terschiedlicher Ziele als auch gegen Gefiihle der Zerrissenheit
versucht werden. Indem wir Ziele, Motive oder Absichten ver-
binden, die zuvor fur sich allein standen, entsteht auch eine
Bundelung der Kréafte. Und wenn wir merken, dass die Arbeit
an einem Ziel gleichzeitig anderen nitzt, gelingt es vielleicht
leichter, die daflir nétige Zeit und Energie aufzuwenden.

Ubung: Benennen Sie einige personliche oder geschaftliche Zie-
le, die Sie noch nicht erreicht haben, und schreiben Sie diese auf.
Suchen Sie nun nach Uberschneidungen, indem Sie sich vor-
stellen, einige davon waéren tatsachlich Wirklichkeit geworden.
Maoglicherweise motiviert Sie das mehr, als wenn Sie jedes ein-
zeln anstreben. Sie konnen auch (zur Ubung) in der Vergangen-
heit nach bereits erreichten Zielen suchen und dann schauen, ob
Sie damals mehrere Ziele gleichzeitig umgesetzt haben, ohne es
Zu registrieren.

Ahnliche Problemlosungswerkzeuge: 20. Gemeinsame Ziele

suchen (S. 51); 95. Ziele erreichbar formulieren (S. 159); 96. Ziele
trennen (S. 162).
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63. ‘Sherpa’-Begleitung anfordern/annehmen

Frau Scherrer hatte die letzten zwdlf Jahre in einer psychiatrischen
Anstalt verbracht. Nachdem ihre Erkrankung lange als unheilbar an-
gesehen wurde, kam vor einem Jahr ein Neurologe darauf, dass es sich
auch um eine Stoffwechselstérung handeln kdnnte, und hatte mit einer
speziell fr sie entwickelten Wirkstoffmischung unerhofften Erfolg.
Nun musste sich Frau Scherrer wieder an ein normales Alltagsleben
gewbhnen — ein neuer Arbeitsplatz und eine Wohnung mussten ge-
funden und soziale Kontakte neu gekntpft werden. Glicklicherweise
bot eine gerade in Pension gehende Nachtschwester, die Frau Scherrer
von ihrer Einweisung an kannte, ihr eine voribergehende Begleitung
an. Sie ging mit ihr auf Behdrden und stand bei einer Tasse Tee oder
am Telefon immer wieder zur Verfiigung, wenn es nicht reibungslos
ging. Mit der Zeit wurden die Kontakte seltener und veranderten ihren
Charakter. Als der Mann der ehemaligen Nachtschwester starb und sie
bei Frau Scherrer trostenden Zuspruch fand, hatten sich die Rollen ver -
tauscht ...

Sherpa ist der Name eines im Himalaya lebenden Volksstam-
mes; diese Menschen sind an das Leben in groen H6hen ge-
wohnt und bieten ihre Dienste z.B. Bergsteigern an. Das Foto von
SIR EDMUND HiLLARY, dem ersten Menschen auf dem Mount
Everest, mit seinem Sherpa TeENzING wurde weltberihmt. Ge-
nauso gibt es Menschen in Ihrem Umfeld, die es gewdhnt sind,
anderen in Lebenskrisen beizustehen, vielleicht auch (wie die
echten Sherpas) einen Teil der Lasten abzunehmen oder einen
gangbaren Weg zu weisen. Solch einen Dienst leisten manchmal
Krankenschwestern, Geistliche, Lehrer oder Arbeitskollegen (oft
ohne sich dessen bewusst zu sein). Was hier ‘nebenbei’ passiert,
lasst sich (z.B. in Form von Supervision) auch als Dienstleitung
kaufen — die meisten Begleitungsdienste werden aber vermutlich
auf Gegenseitigkeit, aus Freundschaft oder ehrenamtlich gelei-
stet. Im Unterschied zu einem freundschaftlichen Gespréch (bei
dem es hin- und hergeht) oder einer Therapie (bei der
Krankheiten behandelt werden) begntigt sich ein Begleiter da-
mit, zu bestimmten Zeiten da zu sein, geduldig zuzuhdren,
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Ruckmeldungen oder Tipps zu geben bzw. fir den Begleitungs-
bedurftigen nttzliche Informationen aufzubewahren.

Wichtig scheint dabei, dass innerhalb der Anfangsphase einer
Begleitung abgeklart wird, nach welchen Regeln (Zeiten, Ver-
fugbarkeit, evtl. Honorare, Umfang des Auftrages) die Sache ab-
laufen soll. Passiert Begleitung ‘nebenher’ (z.B. als Teil der Té-
tigkeit einer Gemeindeschwester), gibt die beauftragte Institu-
tion diesen Rahmen vor. Handelt es sich jedoch um eine private
Angelegenheit, sollten beide Seiten moglichst bald wissen, was
sie voneinander erwarten (kdnnen).

FUr den Begleiter selbst ist es nutzlich, sich mit anderen, die
darin bereits Erfahrung haben, auszutauschen. Damit legt er so-
zusagen eine Sicherheitsleine um, damit er bei einem Sturz von
einem Dritten aufgefangen werden kann. Praktisch kann dies
bedeuten, dass sich zwei oder drei Begleiter tber ihre derzeitige
Arbeit austauschen und ihre Vorgehensweise erlautern.

Ubung: Achten Sie eine Zeit lang darauf, mit wem Sie sich nicht
nur Uber Oberflachliches unterhalten und wie dabei die Rollen
verteilt sind. Vielleicht entdecken Sie, dass Sie bereits als ‘Sher-
pa’ tatig sind oder selbst ‘Sherpas’ um sich haben.

Im zweiten Schritt kdnnen Sie testen, inwiefern Sie diese heim-
liche Tatigkeit optimieren bzw. die Dienste anderer gezielter
nutzen kénnen. Falls Sie Begleitungsarbeit leisten, die Sie an die
Grenzen lhrer Krafte oder Fahigkeiten bringt, nehmen Sie an
einer Fortbildung teil (z.B. in Gesprachsfuhrung oder psycholo-
gischen Basiskompetenzen) bzw. tauschen Sie sich mit anderen
aus, von denen Sie wissen, dass diese ebenfalls als ‘Sherpas’ tatig
sind.

Viele der hier vorgestellten Losungswerkzeuge kénnen bei der
Begleitungsarbeit verwendet werden (z.B. die Frage nach Aus-
nahmen, die Verwendung von Skalen, das Pacing).

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 17. Gegeniiber (S. 48); 32.

Kompetenzen nutzen (S. 63); 56. Professionellere Hilfe su-chen
(S. 108); 83. Um Rat fragen (S. 146).
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64. Skalen, Skalentagebtcher

Frau Skia klagte bei ihrer Arztin Gber stindige Schlafstorungen und
bat um Verschreibung eines Schlafmittels. Zundchst lie sie sich je-
doch auf eine Hausaufgabe ein: Sie sollte jeden Morgen um 9.00 Uhr
einen Wert zwischen 1 (minimal) und 10 (maximal) notieren, je nach -
dem, wie sie den Erholungswert der letzten Nacht einschatzte. Nach
drei Wochen legte sie das Ergebnis in Form eines Tagebuchs vor:

=
15

9

8 4 x X X

7 4= X

6 4

5 4 X X X X X X X

4 X X X

3 4+ x x X

2 4+ X X X X X
e e s s s B

(Tage) 2 3 45 6 7 8 9 1011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22

Dieses Skalentagebuch bildete nun die Grundlage fur das Gesprach:

Offenbar gab es tatséchlich schlechte Néchte (5 x die 2), aber auch sehr

erholsame Ausnahmen (3 x die 8, 1 x die 7). Frau Skia hatte auch her -
ausgefunden, was sie am 13. und 20. Tag richtig gemacht hatte (am

Abend einen Spaziergang, ein Glas Beruhigungstee und kein Fernse-

hen nach 21 Uhr). Das hatte sie am 21. und 22. Tag mit dhnlichem

Erfolg wiederholt. Sie war nun zuversichtlich, dieses Rezept auch kinf -
tig anwenden zu kénnen. VVon einem Schlafmittel war tGiberhaupt nicht

mehr die Rede. Der Arztin gab sie zum Abschied eine “10” fiir die gute

Beratung.

Die Benutzung von Skalen zur Beschreibung von Unterschieden
in der Beschwerdestidrke gehort zu den effektivsten Problem-
I6sungswerkzeugen. Die Verwendung von Zahlen (anstatt Wor-
ten bzw. Satzen) stellt eine starke Vereinfachung der Wahrneh-
mung und Kommunikation dar. Worte sind haufig mehrdeutig
oder dem Zuhorer unklar. Zahlen dagegen (die Verwendung
von Mathematik) erlauben eindeutigere Bewertungen.
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Zusétzlich entspricht das Gesprach Uber etwas einem Grundge-
danken des l6sungsorientierten Ansatzes: weniger tber den In-
halt von Beschwerden zu reden, sondern Uber die Unterschiede
zwischen Beschwerde und Nicht-Beschwerde. Dazu sind Skalen
hervorragend geeignet. Sie sind effektiv, zeitsparend und res-
pektieren zudem (wenn noétig) die Privatsphare des Beschwer-
deinhabers. Selbst bei intimen oder peinlichen Themen kann
man mit Hilfe einer Skala sinnvoll nach (vorhandenen) Lésun-
gen suchen. Anstatt die Antwort auszusprechen, denkt sich der
Befragte dann nur seinen Teil, der Fragende beschréankt sich da-
rauf, die Fragen zu stellen.

Einige Beispiele fur Fragen, die bei Verwendung von Skalen ge-
stellt werden kdnnen:

1. (die Einstiegsfrage) Angenommen, auf einer Skala von 1 bis 10
bedeutet die 1 den schlimmsten und die 10 den Idealfall. Wo
wiurden Sie die Situation/die Problemstarke aktuell einordnen?
2. Was ist Ihr Ziel auf dieser Skala? Was ist dann anders?

3. Waren Sie schon einmal héher als heute? Was war da anders?
4. Waren Sie schon einmal tiefer als heute? Was haben Sie seither
gemacht, um auf den heutigen Stand zu kommen?

5. Was mussten Sie tun/lassen, um einen Punkt zu sinken?

6. Woran wirden Sie (oder andere) merken, dass Sie um einen
Punkt (oder mehrere Punkte) steigen?

7. Angenommen, Sie hatten lhren Zielstand erreicht. Was muss-
ten Sie tun, um wieder auf den heutigen Stand zu kommen?

Ubung: Fuhren Sie ein Skalentagebuch zu einem beliebigen
Thema (die Fahrtzeit zur Arbeit, die Laune Ihres Partners oder
Chefs etc.). Wenn Sie starke Unterschiede feststellen, forschen Sie
nach den Ursachen, vor allem nach solchen, die Sie selbst beein-
flussen kénnen.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 2. Ausnahmen suchen (S.

30); 14. Forschen (S. 45); 40. Mehr von dem, was funktioniert (S.
76); 84. Unterschiede wahrnehmen (S. 147).

Werner Winkler: 99 Lésungswerkzeuge - Praxis der Problemldsung 1 19



65. Skizzen, Schaubilder (Zusammenhéange)

Frau Dr. Skilla-Schaubner tat sich Tag fur Tag schwer, ihrem 15-kép -
figen Forschungsteam den Stand der Dinge klarzumachen. Nicht nur,

dass es sich um Kollegen aus unterschiedlichen Fachbereichen handel -
te, dazu kam, dass sie es mit acht Muttersprachen zu tun hatte und das

obligate Englisch haufig an seine Grenzen stieR. Da sie I6sungsorien -
tiertes Denken gewohnt war, filmte sie mehrere Besprechungen so, dass
auf dem Film die Gesichter aller Anwesenden zu sehen waren. Sie woll -
te wissen, was sie denn anders machte, wenn die Aufmerksamkeit hoch

und die Rickfragen gering waren. Nach Durchsicht der Auf-zeichnun -
gen war ihr bald klar: Sobald sie an die alte Wandtafel ging und mittels
Schaubildern, Mind-Maps und Diagrammen ihre Ausfiih-rungen bild -
haft darstellte, war der erwiinschte Effekt da. Also be-schloss sie, gemaR

dem Motto “wenn etwas funktioniert, versuche mehr davon”, eine gro -
Rere Tafel anzuschaffen, farbige Kreide zu benutzen und ofters Folien

mit grafischen Darstellungen vorzubereiten.

Die Kommunikationsform, Gedanken mittels Zeichnungen und
Skizzen darzustellen, ist uralt. Die ersten fixierten Mitteilungen
der Geschichte stellen so auch keine Worte, sondern Gegen-stan-
de (z.B. Rinder) dar. Zwar hat die Benutzung von Buchsta-ben
und Wortern die schriftliche Kommunikation erleichtert, jedoch
gleichzeitig deren mogliche Komplexitat genauso stark erwei-
tert. Dadurch entsteht ein groRRes Potential an Missverstandnis-
sen, vor allem, wenn Worte nicht einvernenmlich benutzt wer-
den oder die Kenntnisse der Kommunizierenden in der benutz-
ten (Fach-) Sprache unterschiedlich entwickelt sind.

Ubung: Notieren Sie probeweise einmal ca. zehn Namen von
Bekannten oder Kollegen und stellen Sie dann mittels einer Skiz-
ze deren Beziehungsgeflecht (und die Beziehungsqualitét) dar.
Vergessen Sie nicht, sich selbst einzubeziehen.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 28. Innerer Monolog (S.

59); 39. Malen (S. 75); 62. Schnittmengen (S. 115); 64. Skalen (S.
118).
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66. So tun, ‘als ob’

Sofia war schon haufig wegen offenbar psychosomatischer Beschwer-

den stationar behandelt worden. Auch dieses Mal ging es ihr deutlich

besser — allerdings fuhrte sie das weniger auf die Medikamente zurtck

als vielmehr auf den Kontakt zu anderen (Patienten, Therapeutin,

Pflegern) und nicht zuletzt auf die sehr gute Kiiche. Zuhause drang -
ten sie dann die besorgten Fragen ihres Mannes und das Ubertriebene

Verstandnis ihrer Mutter immer wieder in die Patientenrolle. Diesmal

wollte sie etwas anderes versuchen: Bei ihrer Riickkehr erzéhlte sie,

man hétte endlich den wahren Grund fir ihre Beschwerden entdeckt —
eine Stoffwechselstérung, die weitestgehend behoben werden kénne.

Ihr Hausarzt hatte versprochen, sie darin zu unterstiitzen und sich

notfalls hinter Fachausdrticken zu verstecken. Tats&chlich wirkte die -
ser kleine “Trick’: Ihr Umfeld freute sich Gber die offensichtlich fort -
schreitende Heilung der (nun als ‘kérperlich’ angesehenen) Erkran-

kung. Sofia wurde wieder ‘normal’ behandelt, was sie selbst dazu

brachte, sich auch immer 6fters so zu sehen.

Dieses Losungswerkzeug wirkt nur, wenn es auch tiberzeugend
gespielt bzw. vermittelt wird. Manchmal genugt es schon, die
Hoffnung auf bald eintretende Ereignisse zu wecken, damit die-
se dann tatsachlich geschehen. Politiker versuchen dies haufig
in Bezug auf die wirtschaftliche Stimmung — wenn die Lage
bald besser zu werden verspricht, investieren z.B. die Unter-
nehmer, wodurch sie die Abwaértsspirale durchbrechen und so-
mit selbst zur Ursache der (vorhergesagten) Besserung werden.

Ubung: Testen Sie dieses Werkzeug maglichst in einer harmlo-
sen Situation — z.B. indem Sie jemand fir eine Eigenschaft loben,
die derjenige noch gar nicht zeigt (“Danke, dass Sie mir fur
einen Moment zuhdren ...”")

Ahnliche Problemldsungswerkzeuge: 9. Etwas anderes ma-
chen (S. 40); 33. Konstruieren von lIosbaren Beschwerden (S. 64);
45. Musterunterbrechung (S. 86); 81. Umbenennen (S. 144); 82.
Umdeuten (S. 145).
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67. Sprache andern

Frau Spranger fihlte sich ihren regelméafig im Herbst wiederkehren -
den Depressionen hilflos ausgeliefert. An den Zustand selbst hatte sie

sich zwar im Laufe der Jahre einigermallen gewohnt, es drgerte sie

aber, dass sie nichts dagegen tun konnte. Als sie sich mit einer franz0 -
sischsprachigen Kollegin dartber unterhielt, erzahlte ihr diese, dass

man sich in Frankreich Depressionen “macht” und sie nicht wie in

Deutschland nur “hat”. Auch der Ausdruck “Ich bin depressiv” sei

vor allem in Deutschland gebrauchlich. Frau Spranger wurde hellh -
rig: Sollte es sich bei ihren Beschwerden doch nicht um eine unveran -
derliche Sache handeln? Anfangs hatte sie die Diagnose des Arztes ja

noch erleichtert; aber die vorgeschlagenen Therapien hatten kaum eine

Verbesserung bewirkt. Als ersten Schritt veranderte sie ihr Verhalten

nun dahingehend, dass sie das Wort “Depression” entweder gar nicht

mehr benutzte oder (falls es ihr einmal herausrutschte) einfach den

Zusatz “wie jedes Jahr Gblich” anhangte. Ihr fiel auch auf, dass sie mit

den Begriffen “Melancholie” oder “mentaler Winterschlaf”” besser zu-

rechtkam. Ihre “melancholische Gedichtesammlung” z.B. umfasste in-

zwischen fast 200 Seiten. Ob sie das alles ohne ihre “jahrlich wieder -
kehrende Phase” niedergeschrieben hatte?

Bekanntlich konstruieren wir mittels Sprache* unser Bild der
Welt, auch unser Eigenbild. Und nicht selten hangt das subjek-
tive Wahrnehmen eines Problems eng damit zusammen, wie
wir selbst (oder andere) dartber reden.

Ubung: Formulieren Sie einige Satze, die mit “Ich bin ...” begin-
nen. Versuchen Sie nun, diese in “Ich habe ...”, “Ich zeige...”
bzw. “Ich kann ...” umzuschreiben. Beobachten Sie den Unter-
schied.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 8. Entdramatisieren (S.
39); 28. Innerer Dialog (S. 59); 81. Umbenennen (S. 144); 91.
Worte als Therapeutika (S. 155).

* zur Sprache gehdren Worte ebenso wie Grammatik (Mdglichkeiten, Grenzen)

122 Werner Winkler: 99 Lésungswerkzeuge - Praxis der Problemldsung



68. Sprichworter als Losungsmittel

Johann Wolfgang von Goethe ist flr seine umfangreiche Sammlung
und Formulierung von Aphorismen und Sprichwdrtern bekannt. Ver-
mutlich hat er deren Ntzlichkeit fur die Bewéltigung schwieriger Le-
benssituationen oder schlicht als hilfreiche Begleiter erkannt. Dass es
ihm dabei nicht zuerst um “Wahrheit”, sondern um eine Auswahl von
Modglichkeiten ging, l&sst sich daran ablesen, dass er auch wider -
spriichliche Texte in seine Sammlung aufgenommen hat, z.B. “Aller
Anfang ist leicht.” und “Aller Anfang ist schwer.” Je nach Situation
kann also der eine oder der andere Spruch das Erlebte in passende
Worte fassen.

Sprichwoérter und Aphorismen enthalten haufig komprimierte
Lebenserfahrung. Beim Durchbléattern findet sich manchmal ein
Satz, der in einzigartiger Weise mit der gegenwarten Situation
Ubereinstimmt oder einen passenden Lésungsweg aufzeigt. Al-
lerdings sollte man nur solche Spriiche in sein persénliches
Repertoire aufnehmen, die wirklich zu einem passen. Von ande-
ren (Eltern, Lehrern, Poesiealben etc.) Uberlassenes kann unter
Umstanden das Gegenteil der gewtnschten Wirkung erzielen.

Eine kleine Auswahl aus der Sammlung des Autors:

“Morgen ist auch noch ein Tag.” (Sprichwort)

“Was wir heute tun, entscheidet, wie die Welt morgen aus-
sieht.”

(Boris Pasternak)

“Das Gelingen ist manchmal das Endresultat einer ganzen
Reihe missgluckter Versuche.” (Vincent van Gogh)

“Das Gluck ist ein wie, kein was.” (Hermann Hesse)

“Den Fortschritt verdanken die Menschen den Unzufriedenen.”
(Aldous Huxley)

Werner Winkler: 99 Lésungswerkzeuge — Praxis der Problemlésung 123



“Furchte dich nicht, langsamer zu werden. Furchte dich nur,
stehen zu bleiben.” (chinesisch)

“Nichts ist gewiss — soviel ist sicher.” (Michel de Montaigne)

“Wenn wir die Welt von unseren Schultern nehmen, bemerken
wir, dass sie nicht fallt.” (John Cage)

“Es ist nicht genug, zu wissen, man muss auch anwenden; es ist
nicht genug zu wollen, man muss auch tun.” (Goethe)

“Man geht nie weiter, als wenn man nicht mehr weif3, wohin
man geht.” (Goethe)

“Was dich mitnimmt, bringt dich weiter.” (Sprichwort)
“Wo Pferde versagen, schaffen es die Esel.” (Josef Leonhardt)
“Ein Buch. Ein Freund. Ein Acker. Das genugt.” (T. Y. Ming)

“Strebe nach Ruhe, aber durch das Gleichgewicht, nicht durch
den Stillstand deiner Tatigkeit.” (Schiller)

“Offne dir ein Hinterpfortchen durch “Vielleicht’, das nette
Wortchen.” (Wilhelm Busch)

“Dinge sind nie so, wie sie sind. Sie sind immer das, was man
aus ihnen macht.” (Jean Anouilh)

Ubung: Falls Sie es nicht schon getan haben, legen Sie sich eine
Sammlung von Aphorismen, Gedichten und Sprichwdértern an,
die lhnen besonders gefallen. Auf diese Sammlung kdnnen Sie
dann jederzeit zuriickgreifen, um sich Anregungen zu holen.
Wenn Sie Karteikarten verwenden, ist eine Ergdnzung einfa-
cher.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 36. Leitsatze (S. 71); 81.
Umbenennen (S. 144); 91. Worte (S. 155).
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69. Stattdessen

Stefanie beklagte sich in der Paarberatung darlber, dass es ihr einfach
nicht geldnge, mit ihrem Partner zu streiten. Jede Auseinandersetzung
wirde spatestens nach drei Viertelstunden eskalieren. Das solle nicht
mehr so weiter gehen. “Erzéhlen Sie mir von einem Streit, der so ver -
lief, wie Sie es gerne in Zukunft hétten.”, bat der Berater. Stefanie sah
ihn mit groen Augen an. Dann dachte sie angestrengt nach. So sehr
sie auch Uberlegte, es fiel ihr trotz ihrer fast 30-jahrigen Beziehungs-
erfahrung kein akzeptabel verlaufener Streit ein. Das Muster schien
durchgéngig zu sein: Sie wusste zwar, was sie nicht mehr wollte, hatte
aber keine Vorstellung davon, wie es stattdessen zugehen sollte.

Dabei lag die Lésung relativ nahe, denn offensichtlich machte das Paar
in der ersten halben Stunde etwas richtig, was sie danach weglieen.
Die erste Phase des ‘Streits’ (meist leidenschaftliche Gesprache tber
existenzielle Themen, Politik oder Urlaubsplanung) genossen beide — es
brachte sie einander naher und starkte die Beziehung. In dieser Phase
hérten beide aufmerksam zu, was der andere sagte, und gingen auf die
Argumente ein.

Recht viele Menschen wissen genau, was sie nicht wollen -
haben aber Schwierigkeiten, eine wirklich positive Alternative
dazu zu formulieren. Obwohl sie sich oft als “positiv”’ empfin-
den, ist der “Stattdessen-Muskel” schwach trainiert. So erzahlt
eine Schulerin, dass sich der Musiklehrer sténdig dartber be-
schwerte, was die Kinder alles falsch machen wuirden. Irgend-
wann war es ihr zu dumm; sie stand auf und forderte: ”Bitte sa-
gen Sie uns doch deutlich, was Sie konkret von uns wollen!”
Damit hatte sie den Nagel auf den Kopf getroffen.

Ubung: Listen Sie einmal fiinf bis zehn Argernisse auf, die Sie
gerne aus der Welt schaffen wirden. Schreiben Sie dann positi-
ve Alternativen daneben, die aus lhrer Sicht stattdessen (mehr)
vorhanden sein sollten.

Ahnliche Problemldsungswerkzeuge: 26. Hypothetische Lo6-
sungen (S. 57); 92. Wunderfrage (S. 156).
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70. Swish

Swetlana leidet auch nach ber zehn Jahren noch an ihren Kriegserin-
nerungen. In ihrem Gedachtnis existiert ein Film, den sie jederzeit ab-
rufen kann; manchmal trdumt sie ganze Szenen daraus und wacht
dann schweillgebadet auf. Nach einer einzigen Therapiesitzung (bei der
sie den “Swish” erlernte und eintibte) spirt sie bereits eine deutliche
Anderung ihrer subjektiven Wahrnehmung.

Eine weitere therapeutische Technik, die unter dem Kiurzel
“NLP” bekannt wurde*, ist der so genannte “Swish”. Er eignet
sich besonders gut fiir unangemessen abgespeicherte Erinne-
rungsbilder, unter denen die Betroffenen jahrelang leiden kén-
nen, obwohl die Ereignisse selbst lange zuriickliegen. Hier ist ein
vereinfachter Ablauf beschrieben:

1. Die Methode funktioniert nur, wenn Sie ein Erinnerungsbild
haben, unter dem Sie wirklich leiden.

2. Testen Sie mit Hilfe einer neutralen Erinnerung (z.B. dem Bild
einer unbedeutenden Sportveranstaltung), wie Ihr Gehirn solche

alten Bilder ‘entsorgt’. Dies kann durch “wegkippen”, “ver-bren-

nen”, “wegwischen”, “kleiner machen” oder dhnliche Vor-gange
geschehen. Merken Sie sich die effektivste Methode.

3. Stellen Sie sich ein alternatives Bild bereit, das Sie statt dem
alten Leidensbild abspeichern méchten. Wenn es sich z.B. um
Kriegserinnerungen handelt, kénnten Sie stattdessen ein zu-
kunftiges Bild verwenden, auf dem die Schéden beseitigt sind.
Malen Sie sich dieses Glucksbild genauso lebendig, farbig, be-
wegt etc. aus wie das Leidensbild. Achten Sie auch darauf, dass
die GroRe (das Format) éhnlich ist. Leidensbilder sind meist
recht grof? (etwa wie ein Kinobild) abgespeichert.

4. Beim eigentlichen Swish tauschen Sie Leidens- und Glicks-
bild sehr rasch gegeneinander aus — und zwar mit der flr Sie
Ublichen Methode (aus Punkt 2). Wenn Sie also z.B. das Leidens-

* dazu zéhlen z.B. auch das ‘Reframing’ oder das ‘Pacing’.
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bild durch Verbrennen zum Verschwinden bringen, sollte das
Glucksbild aus dem Rauch bzw. dem Feuer auftauchen. Wenn
Sie es dagegen wie mit einem Putzlappen wegwischen, taucht
das neue Bild aus dem Putzwasser auf. Dieser Vorgang sollte
unbedingt so rasch wie moglich geschehen; anstatt langsam zu
verbrennen waére also eine Explosion geeigneter.

5. Diese Ubung (Verschwinden lassen und sofort ersetzen)
wiederholen Sie funf Mal. Dazwischen sehen Sie kurz zur
Decke und lassen Ihre Augen von ganz rechts nach ganz links
gleiten. Dadurch entspannen Sie Ihr Gehirn.

6. Wenn der Swish erfolgreich war, sollten Sie das Leidensbild
nur noch wesentlich kleiner bzw. in schwarz-weil3 erinnern und
Ihre Geflihle dabei mussten angenehmer sein als zuvor.

Falls Ihr Gehirn den Vorgang nicht unterstutzt hat, sollten Sie
sich ein Uberzeugenderes Glicksbild suchen. Manchmal gentigt
es schon, die leidvolle Erinnerung in einen kleinen Bilderrah-
men zu packen und zu anderen ahnlichen Erinnerungen an die
(innere) Bilderwand zu héngen. Erinnerungsbilder, die ganz al-
lein stehen, fuhren anscheinend zu einem subjektiv hdheren
Leiden als solche, die man mit anderen in Verbindung bringt.
Dies kdnnte eine Erklarung daftir sein, weshalb altere Men-
schen die Fotos verstorbener Freunde bevorzugt in Gruppen
aufstellen oder aufhangen. Hier zeigt sich, das solche therapeu-
tischen Techniken ‘nur’ nattrliche Lésungswege nachahmen.

Ubung: Probieren Sie den oben beschriebenen Ablauf einmal
mit dem Erinnerungsbild eines fir Sie unangenehmen Men-
schen. In lhrem Zielbild kénnen Sie ihn z.B. als sehr alten, guti-
gen Menschen sehen, dem Sie seine Schwachen leicht verzeihen.
Evtl. missen Sie dafuir auch sich selbst in dieser Weise sehen.

Ahnliche Problemldsungswerkzeuge: 26. Hypothetische Lo-

sung (S. 57); 31. Jonglieren (S. 62); 39. Malen (S. 75); 58. Rahmen
(S. 110); 82. Umdeuten (S. 145).
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71. Symptomverschreibung

Sylvana leidet seit einigen Monaten unter nachtlichem Zahneknir-
schen. Morgens wacht sie mit Schmerzen in den Backenmuskeln auf
und zudem droht ihr Freund, aus dem gemeinsamen Schlafzimmer
auszuziehen. In einem Workshop erhalt sie die Hausaufgabe, kiinftig
tagstiber absichtlich mehrmals die Z&hne so fest wie méglich zusam-
menzubeiBen. Als sie ihrem Freund einige Tage danach von diesem
“Unsinn” erzahlt, berichtet dieser, dass sie seit dem Workshop tber -
haupt nicht mehr geknirscht habe. Bei einer Befragung ein halbes Jahr
spater zeigt sich, dass die Beschwerden dauerhaft verschwunden sind.

Anstatt, wie Ublich, zu versuchen, beklagte Verhaltensweisen
zu unterdriicken oder abzulegen, versucht man es andershe-
rum: Man ermutigt sich dazu, es absichtlich herbeizufuhren.
Der Ef-fekt ist dann haufig, dass es ‘wie von selbst’ verschwin-
det oder sich auf ein nicht mehr stérendes Mal? reduziert.

Ein bekanntes Beispiel im Umgang mit Einschlafstérungen
zeigt dasselbe Muster: Anstatt mit Gewalt zu versuchen, einzu-
schlafen, wird empfohlen, die Augen so lange offen zu lassen,
bis man tatsachlich einschlaft. Dieser ‘Trick’ bewdhrt sich seit
langem immer wieder. Eine abgewandelte Form beschreibt pe
SHAZER — er empfiehlt seinen Klienten mit Erfolg, anstatt einzu-
schlafen, absichtlich wachzubleiben und etwas Sinnvolles zu
machen (z.B. zu lesen). MiLTON H. ERICKSON ging sogar noch
weiter: Er ‘befahl’ einem Patienten, statt zu schlafen, den Schlaf-
zimmerboden grundlich zu putzen.

Ubung: Machen Sie es doch einmal dhnlich wie der altere Herr,
der regelmé&Rig von frechen Jugendlichen aus seinem Haus be-
schimpft wurde: Zuerst gab er ihnen wortlos etwas Kleingeld.
Téaglich reduzierte er nun den Betrag und forderte sie dabei auf,
weiterzumachen. Das stoppte die Sache in kiirzester Zeit.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 11. Etwas Verriicktes

machen (S. 42); 45. Musterunterbrechung (S. 86); 66. So tun, ‘als
ob’ (S. 121); 86. Voraussagen treffen (S. 149).
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72. Tatig werden

Therese wusste schon lange, dass sie hinsichtlich ihrer rhetorischen
und politischen Fahigkeiten ihren Studienkollegen weit tGberlegen war.
Mit diesem Zustand war sie zwar sehr unzufrieden, sie sah aber keine
Moglichkeit, sich mit ihrem Talent irgendwo sinnvoll zu engagieren.
Aus ihrer Untatigkeit wurde sie jedoch durch eine Wette gerissen, die
ihr ein paar Kommilitonen nach einem ihrer Rededuelle mit einem
Professor vorschlugen: Sie wetteten 500 Euro darauf, dass Therese den
Einzug in den Stadtrat schaffen wiirde, sofern sie sich aufstellen liefe.
Ergebnis: Sie wurde tatséchlich im ersten Anlauf gewahlt; den Aus-
schlag hatte wohl ein Interview mit der ortlichen Presse gegeben, das
die Freunde vermittelt hatten. Von sich aus hétte sie wohl auch die
nachsten Jahre nichts Derartiges getan und auf einen gliicklichen Zu-
fall gewartet. Erst die Zuversicht ihrer Freunde weckte sie auf.

Aktives Tatigwerden kann sowohl das gezielte Aufnehmen von
Informationen, das absichtliche Nachdenken, das Aufschreiben
oder Skizzieren und das Reden uber etwas bedeuten. Selbstver-
standlich gehodren auch handfeste Tatigkeiten (Aufraumen, Lo-
cher in die Wand bohren etc.) dazu. Manchmal verstecken sich
Menschen hinter der Hoffnung “mit der Zeit wird es schon wer-
den” und vernachléssigen dadurch ihren aktiven Einfluss auf ihr
Schicksal und den Lauf der Dinge. ‘Tatig werden’ ist vor allem
dann ein lohnenswerter Ldsungsschlussel, wenn der Problem-
inhaber bisher eher in einer inaktiven, abwartenden Haltung
lebt. Wichtig sind eben oft auch ein bisschen Mut und Risikobe-
reitschaft.

Ubung: Suchen Sie in Erfolgsberichten (z.B. von erfolgreichen
Musikern, Kinstlern oder Sportlern) gezielt nach deren eigenem
aktiven Anteil daran, vor allem in der Anfangsphase ihrer
Karriere.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 30. Irgendetwas I6sen (S.

61); 54. Probieren (S. 106); 56. Professionellere Hilfe suchen (S.
108); 77. Trainieren (S. 137); 99. Zwingen (S. 172).
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73. Tagtraumen (Eigenhypnose)

Tamino war ein begnadeter Pianist und Komponist; er konnte von sei -
ner Kunst recht gut leben. Meist flossen die Ideen nur so aus ihm her -
aus — auf Nachfrage eines Journalisten wusste er aber das Geheimnis
seiner Schaffenskraft nicht zu benennen. Ein langjahriger Freund je-
doch hatte penibel Buch tber alle Kompositionen und die Umsténde
ihrer Entstehung gefiihrt. Tamino war zwar verblufft, gab ihm aber
recht: Die Melodien waren ihm entweder beim Holzhacken oder wéh -
rend ausgedehnter Kanutouren gekommen. Nicht umsonst hatte er
wahrend beider Gelegenheiten seit Jahren stets einen kleinen Notiz-
block mit Notenlinien und ein Diktiergerat bei sich.

Hypnotische Zusténde treten bei allen Menschen auf und sind
haufiger, als den meisten bewusst ist. Sie sind z.B. durch eine
stark eingeengte Aufmerksamkeit und erhdhte Bereitschaft fur
Suggestion gekennzeichnet und kdénnen etwa beim Autofahren,
Einschlafen, Aufwachen, Duschen, Fernsehen, Musikmachen,
Malen, Spielen, Meditieren, Zuhdren oder bei monotonen Ar-
beiten auftreten. In diesem Zustand féllt das Erfinden von Neu-
em, das Erkennen von Zusammenhéngen, das Beantworten
schwieriger Fragen oder die Entwicklung von Problemlésungs-
fantasien meist leichter als bei absichtlichen Versuchen in der-
selben Richtung. Dabei sagt das Unbewusste nicht automatisch
die Wahrheit oder gibt die richtige Richtung vor, wie manche
Psychologen fruher irrtiimlicherweise glaubten.

Ubung: Notieren Sie sich eine Frage (gleich welchen Inhalts),
fur die Sie bisher keine befriedigende Antwort gefunden haben,
auf ein separates Blatt. Sehen Sie es sich regelmaRig an, denken
aber nicht bewusst dartiber nach. Warten Sie dagegen auf eine
Ruckmeldung lhres Unbewussten (auch wenn es u. U. langer
dauert).

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 31. Jonglieren (S. 62); 57.

Putzen (S. 109); 61. Schlaf (S. 114); 76. Traume (S. 135); 89. Was-
ser, Luft, Sonne (S. 152).
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74. Tierbilder als Anker nutzlicher Haltungen

Wenn Frau Tierse morgens in ihre Behdrde fuhr, stieg mit jeder Halte-
stelle der Straenbahn die Anspannung. Grund war ihr VVorgesetzter,
Herr Hannsen. Seine polternde und fordernde Art verfolgte sie haufig
bis in den Schlaf. “Machen Sie das ja ordentlich!”” oder “Ich will kei -
nen Fehler in dieser Liste finden!” waren seine Lieblingssétze. Als sie
vor Angst kaum mehr einschlafen konnte, erzihlte sie ihrer Arztin von
der Situation. “Ich fUhle mich wie eine Maus, der die Hauskatze noch
eine kleine Frist gewéhrt.” Die Arztin fragte, als welches Tier sie denn
dieser “Hauskatze” lieber gegentbertreten wirde. Sofort fiel Frau
Tierse der Nachbarshund ein — dieser hatte sich angewdhnt, beim Kon-
takt mit Katzen ebenfalls einen Buckel zu machen.

Innere Haltungen, die wir bei Tieren assoziieren (“stark wie ein
Lowe”, “geduldig wie eine Schildkréte”, “wachsam wie ein Ad-
ler” “mutig wie eine Barin”), kénnen uns helfen, vergessene

Ressourcen neu zu aktivieren und rasch abzurufen.

Ubung:

1. Benennen Sie lhre Haltung in der Leid auslésenden Situation
(und evtl. auch die Ihres Gegenubers) mit einem Tierbild.

2. Suchen Sie nun fur sich selbst nach einer Alternative, die fur
die Situation angemessener/hilfreicher ware.

3. Erinnern Sie sich an Ausnahmesituationen, in denen Sie be-
reits diese Haltungen (“wie der Nachbarshund”) genutzt haben.
4. Nehmen Sie probeweise nochmals diese Haltung ein, um sich
deutlicher daran zu erinnern.

5. Gehen Sie nun (zuné&chst probeweise in Gedanken) in dieser
alternativen Haltung auf lhre Leid auslésende Situation zu.
Wenn es sich besser anfiihlt als bisher, testen Sie es in der
Realitéat. Sie kénnen sich auch ein Erinnerungsstiick zu Hilfe
nehmen (z.B. eine Postkarte mit dem entsprechenden Tier), um
rascher in diese Haltung zu kommen.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 16. Gedanken éndern (S.
47); 53. Pink Elephant (S. 104); 87. Vorbilder (S. 150).
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75. Tit for Tat

In der Druckerei Tiegel machte man sich viele Gedanken um die Zu-

kunft. Die Kunden wurden anspruchsvoller und der Wettbewerb im-

mer harter, gleichzeitig fielen viele Auftrage dadurch weg, dass preis -
werte Buro-Laserdrucker in Mode kamen. Also beschloss man, sich auf

ein neues Feld mit einem exklusiven Kundenkreis zu wagen, das nur

von wenigen Kollegen bearbeitet wurde. Hier wiirde sich rasch zeigen,

ob man tatsachlich besser war als die anderen. Als Strategie wurde die

Vorgehensweise des “Tit for Tat” angewandt: Man prasentierte sich

als Spezialist flir ein bestimmtes Druckprodukt, gab an die potentiel -
len Kunden eine praxistaugliche Musterkollektion aus (an so etwas

hatte bisher kein Mithewerber gedacht) — kurz, die sowieso schon an-

spruchsvollen Kunden wurden vom erstklassigen Service fast erschla -
gen. Und das, obwohl bisher nur wenige Auftrége in dieser Richtung

vorlagen. Die Rechnung ging jedoch bald auf und innerhalb von funf

Jahren machte man die Halfte des Umsatzes mit diesem Produkt. Der

Marketingleiter fasste das Erfolgsrezept so zusammen: “Wir haben

unsere Wunschkunden so behandelt, als wéren sie bereits langjahrige

Partner. So fiel es ihnen leicht, sich entsprechend zu verhalten.”

Der Begriff “Tit for Tat” entstammt der Arbeit von AXELROD UND
HAMILTON (1981). Es war der Name eines (von ANATOLE RAPO-
PORT entwickelten) Computerprogramms. Aufsehen erregte es,
weil es bei einem Spielturnier sdmtliche anderen Programme
schlug — und das, obwohl es das kiirzeste von allen war.

Seine simple Strategie hiel3: Beginne mit Kooperation und tue
danach jeweils das, was der andere Spieler auch tut. Selbst in der
zweiten Runde — als die anderen Programmierer wussten, wie
Tit for Tat vorging, siegte es weiter. Dabei ging es nicht darum,
den Gegner zu besiegen, sondern das Spiel mdglichst lange auf-
rechtzuerhalten. De SHAZER und seine Mitarbeiter wandten die-
ses Prinzip auf die Interaktion zwischen Therapeut und Klient
an: Nicht mehr der Widerstand des Klienten wurde beachtet,
sondern seine Kooperation. Empfahl der Therapeut z.B. eine
Hausaufgabe und fuhrte der Klient diese durch, hiel die
Schlussfolgerung: weitere Hausaufgaben geben. Tat er es nicht,
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wurden keine weiteren Hausaufgaben erteilt. FRIEDMANN leitete
daraus eine auf die innere Haltung* zielende Interventionstech-
nik ab, die sowohl innerhalb wie auBerhalb der Therapie/Be-
ratung eingesetzt werden kann.

1. Schritt:
Notieren Sie Geflihle, unter denen Sie leiden (nicht, was der an-
dere tut, sondern, worunter Sie dann leiden).

Bsp.: - erniedrigt
- vernachléssigt
- missverstanden

2. Schritt:

Daneben schreiben Sie jetzt je einen neuen Begriff. Dieser sollte
ein dhnliches Gefuhl beschreiben, jedoch mit einem positiveren
Klang. (Hilfsfrage: Wann ist es ausnahmsweise normal, jeman-

denzu...... - und wie nennt man das dann?)

Bsp.: - erniedrigt - eine Stufe tiefer steigen
- vernachléssigt - zur Selbsténdigkeit anregen
- missverstanden - zur Nachfrage anregen

3. Schritt:

Erinnern Sie sich nun an Gelegenheiten, bei denen Sie die
Qualitéten rechts bereits einmal genutzt haben.

4. Schritt:

Erinnern Sie sich an die innere Haltung, die Sie in dieser Lage
eingenommen haben. Nehmen Sie diese erneut ein und kon-
frontieren Sie damit ihre problematische Situation. Denken Sie
daran, dass es um Kooperation geht, nicht um Kampf. Sie kdn-
nen auch die Worte einzeln nehmen und es mehrmals durchge-
hen. Meist zeigt sich, dass solche ‘Haltungsreserven’ ein neues
Licht auf die Situation werfen und sich das subjektive Empfin-
den augenblicklich &ndert.

* Im Gegensatz zum eher verhaltensorientierten Werkzeug ‘Gleiches mit Glei-
chem - positiv’ (s. S. 52), das jedoch auf denselben Grundannahmen beruht.
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Uber die Haltungsanderung hinaus kann natiirlich parallel auch
eine Verhaltensdnderung eingeleitet werden. Dazu Uberlegt man
sich, womit die Kooperation des ‘Spielpartners’ hervorgelockt
werden kann. Das obige Beispiel Uber die Strategie der Drucke-
rei Tiegel illustriert den Vorgang. Was wirde man mit solchen
sehr guten Kunden machen? Welche Haltung wiirde man ein-
nehmen, wenn diese eine Beratung brauchten? Genau das wur-
de umgesetzt und von Anfang an wurde die Druckerei wegen
ihres einzigartigen Service gelobt. Voraussetzung ist aber stets
die ehrliche und nachhaltige Absicht, mit dem anderen (hier mit
dem Kunden und seinem Bedarf) zu kooperieren. Wer nur den
einseitigen Vorteil sucht, wird damit kaum weiterkommen.

Angenommen, lhr Vorgesetzter macht Druck und mdéchte,
dass Sie mehr arbeiten. Ein Teil seiner Motivation kénnte durch-
aus in Ihrem Interesse sein — vielleicht mdchte er Karriere ma-
chen, dann wirden Sie ebenfalls davon profitieren. Oder er
stellt Sie vor eine unldsbar scheinende Aufgabe, dann ist das
eine einmalige Gelegenheit, Ihre Grenzen zu testen und etwas
Neues dazuzulernen. Was er unter dem Etikett “mehr arbeiten”
prasentiert, enthélt mehrere Teilziele, die einzeln durchaus reiz-
voll und unterstitzenswert sein kdnnten. Kooperation muss
nicht heiRen, einfach einem ‘Befehl’ zu folgen, sondern die eige-
nen Ressourcen kreativ und intelligent einzubringen. Scheint es
Ihnen so, dass der andere Ubertrieben fur das eigene Fortkom-
men kampft, bieten Sie eine Kooperation an, die es Ihnen selbst
auch erlaubt, weiterzukommen. Und noch etwas fallt immer
wieder auf: Sobald man haltungsméaRig auf Kooperation schal-
tet und dem anderen entgegenkommt, kann dieser seine Ener-
gie zurticknehmen und kompromissbereiter reagieren. Stellt
man sich eher stur, wird er meist versuchen, seine Ziele mit
noch mehr Energie durchzusetzen und der Druck erhéht sich.

Ubung: Probieren Sie das “Tit for Tat” mit eigenen Beispielen.
Ahnliche Problemldsungswerkzeuge: 21. Gleiches mit Glei-

chem — positiv (S. 52); 24. Haltungsanderung (S. 55); 34. Koope-
rieren (S. 65); 80. Uberholen (S. 143).
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76. Traume beachten/ignorieren/beeinflussen

Tatjana erinnert sich selten an ihre Traume — nachdem sie aber ein
Multivitamin-Praparat verschrieben bekam, erlebte sie fast jede Nacht
die abenteuerlichsten Szenen. Zuerst machte es ihr Angst, bald aber
lernte sie, nicht in jeder Traumgeschichte einen tieferen Sinn zu su-
chen. Es waren einfach zu viele Bilder, die vor ihrem inneren Auge auf -
tauchten. Eine Szene erschien jedoch immer wieder — sie spielte als
Kind ausgiebig mit ihren Geschwistern in der Badewanne. Rasch wur-
de ihr bewusst, dass sie selbst vor lauter Arbeit in den letzten Jahren
viel zu selten ihre spielerischen und genussvollen Seiten ausgelebt
hatte. Kaum hatte sie sich eine Jahreskarte flir das Saunabad gekauft
und einige Stunden dort verbracht, verschwand auch der Traum.

Durch die Arbeiten von SicmuND FReuD und CARL GUSTAV JUNG
haben Traume seit Anfang des 20. Jahrhunderts einen hohen
Stellenwert in der Psychotherapie bekommen. Auch viele Nicht-
Psychologen achten sehr auf Traumbilder und versuchen, aus
diesen Riickschltsse auf ihr Inneres zu ziehen. Dabei scheint ein
gesundes Mittelmald auch hier angeraten. Wer alle Traume be-
achtet und zu deuten versucht, geht genau so zu weit wie derje-
nige, der keinen — auch noch so aussagekréaftigen — Traum ernst
nimmt. Fur die Arbeit mit Traumen haben sich vor allem drei
Vorgehensweisen als nutzlich in Richtung “Problem-l6sung”
erwiesen:

1. Das bewusste ‘Weitertraumen’ oder ‘Weiterspielen’ von
Angst auslésenden Traumsequenzen. Indem man néamlich bei
Bewusstsein die Regie tlbernimmt, kann das innere Erleben und
Verarbeiten dem unter Umsténden folgen. Manchen Traumern
gelingt dies sogar wéhrend des Traums. Mit Kindern, die unter
Albtrdumen leiden, kann diese Technik auch in Form von ge-
malten Bildern benutzt werden; dabei lasst man zuerst ein Bild
der Traumsequenz im Original zeichnen. Danach wird das Kind
ermutigt, sein Werk nach Belieben zu ergédnzen oder auszu-
schmicken — solange, bis es sich damit einigermalien angefreun-
det hat.
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2. Personen, die im Traum auftreten, werden versuchsweise als
Anteile der eigenen Personlichkeit interpretiert. So kann z.B.
der fruhere Lehrer als Symbol fir die eigene Fahigkeit, sich
etwas beizubringen, gesehen werden. Auch die Interaktion zwi-
schen den Traumgestalten gewinnt so eine neue und oftmals
nutzliche Bedeutung.

3. Das ‘Hineingehen’ in Traumelemente; anstatt sich als AuRen-
stehenden aufzufassen, schlipft man in die einzelnen Rollen,
z.B. in die einer furchterregenden Spinne oder einer tiefen
Schlucht. Man fragt sich etwa: “Wie fuhlt es sich an, eine tiefe
Schlucht zu sein?”. Dann sucht man diese Eigenschaften in sich
selbst und achtet darauf, ob es in der aktuellen Situation sinn-
voll sein kénnte, mehr davon auszuleben. Indem man die Ele-
mente des Traums als “zugehérig” und nicht mehr als “fremd”
ansieht, integriert man auch deren Potentiale in die eigene Per-
son. Dies kann sogar so weit gehen, dass Manner traumen,
Frauen zu sein oder Erwachsene sich wieder als Kinder erleben.
Werden dann die offensichtlich vernachlassigten Anteile ver-
starkt genutzt/zugelassen, verschwinden diese Traume auch
wieder. TrAume kdnnen also wertvolle Hinweise auf Defizite
unserer Lebensgestaltung darstellen. Manche Traume kdnnen
auch getrost ignoriert werden, nicht jeder Traum hat automa-
tisch eine tiefere Bedeutung. Man darf Gber einen Traum auch
einfach lachen oder sich an angenehmen Bildern freuen.

Ubung: Notieren Sie probeweise die nachsten drei Traume in
Stichworten oder zeichnen Sie diese. Versuchen Sie nun nach
den oben beschriebenen Methoden, daraus eine fir Sie wichtige
Erkenntnis zu gewinnen. Falls Sie keine oder wenig Traumer-
innerung haben, leiden Sie vermutlich unter einem Vitamin-B6-
Mangel. Nehmen Sie taglich ca. 20mg ein (aus der Apotheke)
oder essen Sie abends etwas Fisch, dann kehrt ihre Traumer-
innerung in der Regel rasch wieder zurick.

Ahnliche Problemldésungswerkzeuge: 39. Malen (S. 75); 61.
Schlaf (S. 114); 73. Tagtraumen (S. 130).
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77. Trainieren von Schwachstellen

Autofahren stellte flir Angelo Trappatoni schon immer eine Herausfor-
derung dar: Zum einen war da sein leicht reizbares sizilianisches Tem-
perament, dann seine schwachen Augen und nicht zuletzt seine kurze,
untersetzte Figur. AuBerdem lebte er erst zehn Jahre in Deutschland
und kannte immer noch nicht alle Schilder und Warnhinweise. Nun
war er in Rente und fand es passend, endlich professionelle Hilfe in
Anspruch zu nehmen. Erst belegte er bei einer Fahrschule noch einmal
den Anfangerkurs und lernte alle ihm unbekannten Worte, danach
absolvierte er das Sicherheitstraining des Automobilclubs (was ihm be-
sonders gefiel und er ein zweites Mal wiederholte), zuletzt machte er
einen Besuch beim Optiker und beim Zubehérhandler: Schon lange
hatte er einen speziellen Autositz fUr kiirzere Zeitgenossen im Auge,
wie ihn ein Vetter sich hatte einbauen lassen. Im Kalender reservierte
er sich bestimmte Trainingszeiten, an denen er das Erlernte auf ver -
schiedenen Strecken wieder und wieder Ubte.

Die Trainingshaltung ist (wie die Haltung des Lernenden oder
des Forschers) in der Regel angenehmer als die Patientenhal-
tung. Ideal ist dafir, méglichen Problemen zuvorzukommen
und Schwachstellen, die Sie selbst als solche erkennen, praventiv
zu trainieren. Fur das Erkennen solcher Punkte ist die im
Folgenden beschriebene Ubung (ein ‘Zustands-TUV’) gut geeig-
net — die daraufhin notwendigen Aktivitdten kdnnen Sie sich
selbst oder mit Hilfe eines Trainers (Beraters, Coaches, Super-
visors) zusammenstellen. Wenn Sie keine passenden Ideen ha-
ben, hilft IThnen vielleicht das Studieren einer Trainingsanlei-
tung fur eine Ihnen bekannte Sportart. Die darin vorkommenden
Tipps lassen sich unter Umstédnden fur das Training lhrer
Schwachstelle umformulieren.

Bevor Sie die Seite ausfulllen, machen Sie am Besten eine Kopie
davon oder Ubertragen die Tabelle auf ein separates Blatt. Fol-
gen Sie bitte den Vorgaben Punkt fir Punkt und wiederholen Sie
den Selbsttest nach einigen Wochen/Monaten, ohne dabei das
ursprungliche Blatt zu Beginn anzusehen. Vergleichen Sie die
Ergebnisse erst, nachdem Sie alles ausgefullt haben.
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Ubung: Stirken-Schwichen-Analyse zur Erstellung eines in-
dividuellen Trainingsprogramms

1. In die Spalte ‘Faktoren’ tragen Sie bitte diejenigen Lebens-
bereiche bzw. Einflussfaktoren ein, die Sie selbst als einfluss-
reich fur das eigene Wohlbefinden bewerten (z.B. berufliche Zu-
friedenheit, Gesundheit, Schlafqualitat, etc.).

2. Bewerten Sie nun alle Faktoren mittels eines Skalenwerts (1 =
niedrigster Wert — 10 = héchster Wert). Es geht dabei um lhre
personliche, aktuelle Wertung. “1” hiel3e, in diesem Bereich ist
alles im Eimer, nichts ist mehr in Ordnung; “10” dagegen be-
deutet, hier ist geht es so gut wie nur maglich.

3. Tragen Sie die Differenz des Skalenwerts zu 10 ein (also bei
“1” eine “9”, bei “10” eine “0” etc.

4. Vergeben Sie nun einen Multiplikator von 1 (wenig Gewicht)
bis 10 (sehr viel Gewicht), je nach Starke des Einflusses; begin-
nen Sie mit 10 und vergeben Sie moglichst alle Zahlen bis 1.

5. Multiplizieren Sie nun die Differenz mit dem Multiplikator. Je
niedriger die Summe bei 5., desto weniger Trainings- oder
Handlungsbedarf dirfte bestehen; je héher, desto mehr.

6. Analysieren Sie nun die Ergebnisse (ldsungsorientiert), z.B.
warum sind manche Werte so gut — was haben Sie richtig ge-
macht? Fur die Schwachstellen ein Trainingsprogramm aufstel-
len oder Unterstitzung in Anspruch nehmen.

7. Wiederholen Sie diesen Check zu einem spéateren Zeitpunkt,
mdoglichst ohne die alten Werte zu sehen. Uberpriifen Sie, ob
lhre Trainingsmalinahmen den erwtiinschten Einfluss hatten.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 33. Konstruieren von Be-

schwerden (S. 64); 46. Nachstes Problem (S. 87); 55. Problem ein-
grenzen (S. 107); 84. Unterschiede (S. 147).
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Starken-Schwachenanalyse fUr ... Datum: ...cocovvviiinieens

Anleitung siehe vorige Seite

1. Faktoren: 2. Skalen-| 3. 4. Multi- |5. Produkt
wert: Differenz |plikator: |(3.x4.)

Beispiel: Zustand des Schreibtisches 8 (rel.gut) | 2 5 2x5=10

Summe:

Durchschnitt:
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78. Typgerechte Lésungen

Wenn sich Thomas, Yvonne und Paula zur gegenseitigen Supervision

treffen und ihre Erlebnisse austauschen, verbindet sie ein ganz beson -
deres Verstandnis flreinander: Alle drei gehdren zum gleichen psycho-

graphischen Persénlichkeitstyp. Im Vergleich zu friiheren Gruppen die -
ser Art lauft es wesentlich angenehmer ab, Missverstandnisse kommen

nur noch selten vor und vor allem gleichen sich die Lésungsansétze der

drei immer wieder erstaunlich, obwohl sie (als Sozialarbeiter, Polizistin

und Berufsschullehrerin) nicht automatisch mit den selben Schwierig-

keiten zu kdmpfen haben.

Wenn Sie sich mit dem Thema “Psychographie” naher ausein-
andersetzen mochten, empfiehlt sich die Seite www.psychogra-
phie.de — aber auch ohne dieses Vorwissen werden Sie vielleicht
rasch erkennen, zu welchem der drei Typen Sie gehdren, wenn
Sie die folgenden typischen Lésungen mit lhren eigenen Erfah-
rungen vergleichen.

Beispiele fuir typische Loésungsmdoglichkeiten, die dem Bezie-
hungstyp gut tun/helfen wiirden (Ausnahmen):
- sich ausreichend Zeit lassen bei Entscheidungen
- nicht sofort “Ja” sagen, sondern 6fters “Vielleicht”
- sich auf ein Problem und seine L6sung konzentrieren
- wenn moglich Dramatik herausnehmen, sachlich sein
- ausreichend Informationen sammeln und auswerten
- die Faktoren ‘Geld’ und ‘Zeit’ berticksichtigen
- andere um Hilfe bitten, auch wenn das schwer fallt
- sich weiterbilden, dazulernen und die eigene Unkenntnis
eingestehen
- die eigene Leidensfahigkeit trainieren, sich nicht sofort
um die L6sung eines Problems kiimmern
- sich aus Dingen heraushalten, die einen nichts angehen

Beispiele fur typische Lésungsmaoglichkeiten, die dem Sachtyp/

Zeittyp gut tun/gut tun wirden:
- Verantwortung tibernehmen und Fehler riskieren
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- Geld, Zeit und Energie einsetzen, auch wenn man noch
nicht 100% vom Erfolg Uiberzeugt ist

- mutig sein, sich moglicher Kritik aussetzen

- angreifen und die Verteidigungshaltung verlassen

- die Opferhaltung aufgeben und aktiv téatig werden

- diplomatisch vorgehen und auf Harmonie achten

- deutlich “Nein” sagen, wenn man etwas nicht méchte

- Lésungsversuche und Entscheidungen nicht weiter
hinauszdgern (nicht ‘aussitzen’ und inaktiv bleiben)

- auf Recht, Gerechtigkeit und Ordnung pochen

Beispiele fur typische Lésungsmoglichkeiten, die dem Hand-
lungstyp gut tun/gut tun wirden:
- das eigene Beziehungsgeflecht anzapfen, sich anderen
anvertrauen; Spaf3 und Leichtigkeit zulassen
- Schwéche eingestehen und Hilfsbedurftigkeit signalisieren
- eine moglichst positive Einstellung bewahren
- sich der eigenen Fahigkeiten bewusst werden
- Zusammenhange und Relationen wahrnehmen
- auf die Beziehungsebene achten, diese nicht Ubergehen
- weniger arbeiten, sich mehr um die Beziehung zu anderen
und den Kontakt zu sich selbst kimmern
- Ruhe und Erholung einplanen, die Arbeit eingrenzen
- ausreichend Ruhe/Schlaf; wenig Stress und Alkohol
- die kindlichen, spielerischen oder kiinstlerischen Seiten
des Lebens mehr beachten
- rechtzeitig zum Arzt, Berater oder Therapeuten gehen
und seine Schwéchen offen eingestehen

Ubung: Suchen Sie sich diejenige der obigen Listen aus, die Sie
am meisten anspricht. Versuchen Sie nun, je ein Beispiel aus
Ilhrer Vergangenheit zu finden, bei denen diese Tipps Ihnen ge-
holfen haben. Machen Sie mehr davon, auch wenn es lhnen zu-
erst schwerféllt.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 7. Dritte Alternativen (S.
37); 35. Leitdreieck (S. 66).
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79. Typgerechter Umgang mit sich und anderen

Herr Turk ist ein beliebter Grundschullehrer. Er ist dafiir bekannt, dass
er mit fast allen Schilern (und Kollegen) gut auskommt. Selbst so
genannte ‘schwierige Falle’ sind fir ihn weniger problematisch als fur
andere. Sein Geheimnis ist das Wissen um die unterschiedlichen
psychographischen Persdnlichkeitstypen, das er sich auf einer Fortbil-
dung angeeignet hat.

Die Kunst des typgerechten Umgangs bezieht sich sowohl auf
andere wie auch auf die eigene Person. Dabei muss die Kenntnis
des eigenen psychographischen Personlichkeitstyps am Anfang
stehen — denn die Interaktion mit anderen aus psychographi-
scher Sicht kann nur der analysieren, der sich Uber seinen eige-
nen Typ im Klaren ist. Leider ist es nicht mdglich, die Grundla-
gen der Psychographie im Rahmen dieses Buches vorzustellen;
dafir eignen sich die auf www.psychographie.de gesammtelten
Texte oder die auf www.psychographen.de kostenlos herunter-
ladbaren Bucher (z.B. das “Arbeitsbuch Psychographie™).

Die Psychographie beachtet die unterschiedlichen Gewichtun-
gen (Bevorzugungen bzw. Vernachlassigungen) eines Men-
schen, z.B. ob dieser bevorzugt “Ja”, “Vielleicht” oder “Nein”-
Haltungen einnimmt. Jemandem, der zu h&ufig oder zu schnell
“Ja” sagt (meist der Beziehungstyp), kann man 6fters das “Viel-
leicht” nahe legen; den zdgerlichen (meist Sachtypen) hilft dage-
gen, dass sie auch “Nein” sagen durfen, ohne dass man sie dann
missachtet; und die im “Nein” so geubten (meist Handlungsty-
pen) brauchen hin und wieder einen ‘Schubs’, damit sie “Ja” sa-
gen und etwas fur sie Neues ausprobieren. Typgerechter Um-
gang respektiert diese Eigenheiten und férdert deren Ausgleich.

Ubung: Beobachten Sie sich und einige Personen aus lhrer Um-
gebung hinsichtlich der ‘Ja-Vielleicht-Nein’-Gewichtung. Ach-
ten Sie einmal darauf, ob diese bei Einzelnen konstant auftritt.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 7. Dritte Alternativen (S.
37); 78. Typgerechte Losungen (S. 140).
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80. Uberholen

Firmenleitung und Betriebsrat der Firma Ubel waren sich einig: Um
den Betrieb zu retten, mussten Kosten eingespart werden. Statt der
angestellten Teilzeitkréafte wollte man deren Aufgaben kinftig Freibe-
ruflichen anbieten, die je nach Bedarf eingesetzt werden konnten. Die
Belegschaft war zunachst hilflos, griff dann aber auf Anregung einer
Gruppe Teilzeitangestellter zu einem drastischen Mittel: Aus Solida-
ritdt mit ihren Kollegen unterschrieben so gut wie alle Vollzeitkrafte
eine Erklarung, dass sie ebenfalls sofort kiindigen wollten, wenn die
Plane umgesetzt wirden. Damit hatte die Chefetage nicht gerechnet,
hastig trat der Vorstand den Riickzug an und suchte mit Unterstit-
zung aller Mitarbeiter nach Sparmaéglichkeiten. Der Weg eines Wett-
bewerbs um die besten Sparideen, welcher als Alternative vorgeschla -
gen wurde, schien zumindest ebenso erfolgversprechend zu sein.

Neben ‘Begleiten’ und Dahinterbleiben’ ist ‘Uberholen’ die drit-
te Alternative im Umgang mit sich selbst oder anderen. Auch
Situationen kdnnen mit dieser Haltung konfrontiert werden. Im
Sinne des ‘Pacings’ kann Uberholen dann passend sein, wenn
das Problem (oder ein Gegenuber) sehr drangelnd auftritt.
Wenn man dann, statt mit Ruhe und Besonnenheit zu reagieren,
auf die Uberholspur wechselt (mehr Energie, mehr Perfektion,
mehr Geld, mehr Zeit etc.), geschieht hdufig Paradoxes: Die Ge-
genseite wird langsamer. Durch das ‘Belegen’ des aktiven Parts
kann oder muss eine Anderung stattfinden. Dadurch kénnen
Probleme nicht nur geldst, sondern manchmal sogar verhindert
werden.

Ubung: Testen Sie gelegentlich, ob es Ihnen gelingt, sich selbst
zu Uberholen, z.B. indem Sie sich absichtlich in einen unnétigen
Zeitdruck versetzen. Beobachten Sie, welchen Unterschied es im
Ergebnis und bei der Tatigkeit selbst macht.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 35. Leitdreieck (S. 66);

45. Musterunterbrechung (S. 86); 51. Pacing (S. 99); 75. Tit for Tat
(S. 132); 99. Zwingen (S. 172).
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81. Umbenennen

Herr Umbach ist ein sehr beliebter Rundfunkmoderator. Seine Sen-

dung “Von Mensch zu Mensch”, bei der interessante Zeitgenossen ins

Studio geladen und live interviewt werden, lauft schon seit mehr als

acht Jahren jede Woche. Zu Beginn hatte er allerdings ein Problem,

das ihn fast zum Aufhéren brachte: Standig verliebte er sich in seine

Inter-viewpartnerinnen. “Das ist doch ganz normal”, versuchte ihn

sein bester Freund zu trosten; “du triffst die interessantesten Frauen

des Landes und lernst sie vor und wahrend der Sendung recht gut ken -
nen.” Fur Herrn Umbach aber war das eher eine Qual — die Frauen

gingen ihm tagelang nicht mehr aus dem Kopf, obwohl er eigentlich

kaum einen wirklichen Kontakt suchte. Die Lésung kam aus unerwar -
teter Richtung, denn ihm fiel auf, dass er sich auch in Gemélde, Mu-

sikstticke oder schone Baume ‘verlieben’ konnte. In solchen Féllen ver -
wendete er aber fir sich nicht das Wort ‘verlieben’, sondern ‘fasziniert

sein’. Er merkte, dass er diesen Ausdruck fur sein Gefuihl den Frauen

gegenliber wesentlich passender fand. Nach und nach ersetzte er also

den einen durch den anderen Ausdruck und hat seitdem viel seltener

ein Problem damit, auch ‘faszinierende’ Frauen zu interviewen.

Dass bestimmte Worte sich wiederholende Assoziationen aus-
16sen, ist allgemein bekannt. Jeder Einzelne kann aber ganz spe-
zielle Verbindungen schalten, die ihm dann mehr oder weniger
gut tun. Wie im obigen Fall kann schon die Umbenennung eines
Erlebens oder Gefiihls einen grofRen Unterschied bedeuten.

Ubung: Achten Sie einmal darauf, wie Sie tber sich selbst (auch
in Gedanken) sprechen, wenn Ihnen etwas nicht gelingt oder Sie
sich &rgern. Testen Sie dann, wie es lhnen mit alternativen Be-
zeichnungen/Séatzen geht. Sie kdénnen das naturlich auch mit
Ihren inneren Kommentaren zu anderen Menschen versuchen.
Ideal wére ein Ubungspartner, der Sie taglich drgert.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 8. Entdramatisieren (S.

39); 16. Gedanken &ndern (S. 47); 28. Innerer Monolog (S. 59); 67.
Sprache (S. 122); 82. Umdeuten (S. 145); 91. Worte (S. 155).
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82. Umdeuten, umetikettieren

Uli war schon immer etwas anders als seine Geschwister; ruhig und

zurlckhaltend, meist schiichtern und verletzlich. Seine Schulerfolge

waren nicht spektakuldr, seine Noten eher mittelméaBig. Uli konzen -
trierte sich auf das fir ihn Wesentliche: seine Computerkenntnisse.

Eines Tages besuchte ein &lterer Psychiater, Dr. Deutlich, seinen

Vater und das Gesprach kam auch auf ihn: Nachdem sich der Gast

selbst ei-nen Eindruck von dem Jungen gemacht hatte, warnte er mit

eindringlichen Worten die Eltern: Wenn Uli nicht bald eine ausfihr -
liche The-rapie beganne, drohe er ins soziale Abseits zu geraten — sol -
che Félle seien ihm in seiner Klinik éfters vorgekommen. Als er mit der

Diagno-se am Ende war, ergriff die Mutter das Wort, die bis dahin nur

mit einem Schmunzeln dabeigesessen hatte. Sie erklarte dem zunachst

skeptischen Arzt, was sie neulich in einer Elternforthildung tber

unterschiedliche Persénlichkeitstypen gelernt hatte: Uli sei keinesfalls

“gestdrt”, sondern als “Sachtyp” eben vollkommen anders wie sie

selbst (als Beziehungstyp) oder wie die beiden anwesenden Manner

(beides Handlungstypen). Aus Sicht der aktiven Handlungstypen sei

so ein stiller Sachtyp natirlich nicht ‘normal’, sie kénne mit seinem

Naturell aber gut leben, so sei ihr Sohn eben ...

Schon die Deutung und Etikettierung von Alltagsproblemen
kann ein Eigenleben entwickeln und so zur Verscharfung statt
zur Losung beitragen. Krankheitsdiagnosen im psychischen Be-
reich richten haufig besonders viel Schaden an, weshalb man-
che Psychologen auch fordern, ganz auf sie zu verzichten.

Ubung: Suchen Sie fiir das nachste auftretende Problem minde-
stens drei verschiedene Namen (z.B. einen neutralen, einen ex-
trem negativen und einen Ubertrieben positiven). Sie kdnnen das
auch mit zurtckliegenden, bereits geldsten Schwierigkeiten
Uben oder Worter aus Fremdsprachen benutzen.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 67. Sprache (S. 122); 79.

Typgerechter Umgang (S. 142); 81. Umbenennen (S. 144); 91.
Worte (S. 155).
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83. Um Rat fragen

Dr. Rathgeb war ausnahmsweise einmal selbst ratlos: Die dritte Nacht
in Folge lag er hellwach im Bett und konnte kaum ein Auge zutun. Am
Samstagmorgen setzte er sich ans Telefon, rief einige Kollegen und
schlieBlich sogar einen befreundeten Heilpraktiker an. Keiner konnte
ihm einen Tipp geben, an den er nicht schon selbst gedacht hatte. Et-
was entmutigt berichtete er beim Mittagessen von seinen Fehlschla-
gen. Kaum war das Stichwort “Einschlafen” gefallen, meinte seine
Tochter: “Wie bei mir — mir geht es seit drei Tagen genauso.” Jetzt wa-
ren sie beide kaum noch zu halten; es schien also eine Verbindung zu
geben, die sie beide bisher nicht beachtet hatten. Sie kamen darauf, dass
sie gemeinsam einen mehrteiligen Film angesehen hatten. Im Wohn-
zimmer fand sich schliellich auch des Ratsels Lésung: Auf der groRen
Tate Fruchtbonbons, die sie zusammen fast ganz geleert hatten,
prangte ein deutlicher Hinweis: “Reich an wachmachendem Vitamin
C - kann das Einschlafen behindern!”

Es kommt &uRerst selten vor, dass die Probleme oder Beschwer-
den eines Einzelnen tatséchlich einzigartig sind. So macht es
auch Sinn, sie in Worte zu fassen und an verschiedenen Orten
um Rat zu fragen. Dabei sollte man sich nicht nur auf die
‘Fachleute’ beschréanken, manchmal weil} auch die Bibliotheka-
rin, der Apotheker oder sogar der GroRRvater etwas Neues. Falls
der Befragte selbst nichts weil3, kann man auch um Weiterver-
mittlung bitten: “Wissen Sie vielleicht, wen ich dazu noch fra-
gen kdnnte?”

Ubung: Richten Sie versuchsweise eine schwierige Frage (ber
die Sie selbst gut Bescheid wissen) an jemand, dem Sie auf kei-
nen Fall eine kompetente Antwort zutrauen und lassen Sie sich
Uberraschen, was er/sie trotzdem weil.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 5. Beziehungen nutzen
(S. 34); 14. Forschen (S. 45); 32. Kompetenzen nutzen (S. 63); 54.
Probieren (S. 106); 56. Professionellere Hilfe suchen (S. 108); 72.
Tatig werden (S. 129).
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84. Unterschiede wahrnehmen

Ursula litt immer wieder unter Schlafstérungen — besonders wenn sie
in Hotels Ubernachten musste, was in ihrem Beruf als Pharmareferen-
tin regelmalig vorkam. Trotzdem gab es Orte, an denen schlief sie von
der ersten Nacht an wie ein Murmeltier. Zundchst versuchte sie, mit
diesen ‘sicheren’ Hotels zu experimentieren: Was musste sie anders
machen, um schlechter zu schlafen, wollte sie wissen. Alle Variablen
wurden penibel aufgelistet, von der Schlafrichtung und ihrer Wasche
bis zur Raumtemperatur und der Beschaffenheit der Bettfedern. Mit
der Zeit hatte sie eine lange Liste von “Wohlschlaffaktoren” und
“Storfaktoren™ beieinander, so dass sie nun relativ sicher vorhersagen
konnte, wie gut sie in einem bestimmten Zimmer schlafen wiirde. So
hatte sie herausgefunden, dass sie von Kopfkissen mit Federfiillung
meist einen Hustenreiz bekam und eine Raumtemperatur von 16 bis
20° sowie eine Nord-Sud-Ausrichtung des Bettes optimal fiir sie war.

Die lésungsorientierte Perspektive besteht vor allem im Beach-
ten von Unterschieden (zwischen Beschwerde und Ausnahme).
Die Ursachen von Beschwerden interessieren nur selten*. Unter-
schiede liefern ndmlich haufig veranderungstaugliche Informa-
tionen, wogegen selbst eindeutige Ursachen, wie Erlebnisse in
der Kindheit, meist nicht mehr riickgéngig zu machen sind.

Ubung: Verandern Sie in Ihrem gewohnten Tagesablauf probe-
weise kleine Details (z.B. in bezug auf lhre Kleidung, Ernéh-
rung, den Medienkonsum, die Tischordnung) und beobachten
Sie, was fur Wirkungen das hat. Behalten Sie bei, was Ihnen op-
timaler als bisher scheint.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 2. Ausnahmen (S. 30); 9.
Etwas anderes machen (S. 40); 14. Forschen (S. 45); 26. Hypo-the-
tische Losungen (S. 57); 64. Skalen (S. 118).

* Wenn die vermutete Ursache einer Beschwerde mit deutlichen Aussichten auf
Erfolg probeweise veréandert werden kann und dies dann einen Unterschied im
Befinden bewirkt, ist sie durchaus von Bedeutung (z.B. wenn Schlafstérungen
oder einseitige Ernédhrung zu psychischen Stérungen fithren — vgl. S. 148).
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85. Ursachen suchen (nutzliche)

Uta war die ganze Schwangerschaft Gber frohlich, voller Tatendrang

und Hoffnung. Schon kurz nach der Geburt jedoch &nderte sich ihr

Zustand véllig — sie war missmutig und gereizt, fand das Haus zu

dunkel und die Kinder unausstehlich; auRerdem schlief sie kaum noch

und wurde von Zukunftsédngsten geplagt. Verzweifelt suchte sie nach

irgendetwas, das ihr helfen kénnte. Weil der Unterschied so deutlich

war, schien ein Zusammenhang mit der Schwangerschaft nahe lie -
gend. Eine Blutuntersuchung brachte eine lange Mangelliste (u.a.

Magnesium, Eisen, Lithium und Vitamin B12) an den Tag — mit einer

verstarkten Zufuhr dieser Stoffe besserte sich auch ihr Befinden wie -
der, allem voran die Schlafqualitat. Aber erst der stundenweise Wie-

dereinstieg in ihren alten Beruf brachte sie wieder auf ein Stim-

mungsniveau, das sie von friher kannte.

Die Suche nach Ursachen von Beschwerden verhilft der Medi-
zin zu erfolgreichen Behandlungsmethoden - bei psychischen
Beschwerden lasst sich jedoch haufig keine einzelne entdecke
bzw. die vermutete Ursache (z.B. das Verhalten der Lehrer wéah-
rend der Schulzeit) kann nicht mehr riickgéangig gemacht wer-
den. Daher verzichtet man in der l8sungsorientierten Beratung
auch grofitenteils darauf. Treten aber Beschwerden plétzlich
oder regelmalig auf (z.B. Schlafstérungen nach stressigen Ta-
gen), kdnnen manchmal einzelne, leicht verédnderbare Ursachen
herausgefunden werden. Die Regel kdnnte lauten: Ursachen-
forschung ist nutzlich, wenn daraus eine bekanntermalien er-
folgversprechende Behandlung abgeleitet werden kann.

Ubung: Anstatt nach Ursachen von Problemen zu forschen,
gehen Sie einmal den Ursachen gelungener Lésungen oder fri-
herer Erfolge ausfuhrlich nach. Was haben Sie damals richtig
gemacht? Welche Fahigkeiten haben Sie gezeigt?

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 2. Ausnahmen suchen

(S. 30); 12. Etwas weglassen (S. 43); 19. Gelusten folgen (S. 50);
42. Mineralstoffe und Vitamine (S. 80); 97. Zink (S. 163).
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86. Voraussagen treffen

Veronika Vogt ist Pastorin in einer kleinen Landgemeinde. Gemein-
sam mit einer Halbtagskraft managt sie Gemeindeleben und Buro. Da-
bei bleibt zwangslaufig ihr Privatleben weitgehend auf der Strecke.
Sonderbarerweise gelingt es ihr aber hin und wieder, Punkt finf Uhr
die Pfarrei zu verlassen, ihr Handy auszuschalten und nur noch Pri-
vat zu sein. Diese Ausnahmetage riihren aber nicht daher, dass sie we-
niger zu tun hatte — es muss etwas anderes sein, was sie an solchen
Tagen richtig macht; auch ihr Mann hat bereits versucht, ihr den
Trick zu entlocken (damit sie es dann 6fters anwenden kann), jedoch
ohne Erfolg. Also macht sie nun etwas ganz anderes: Jeden Morgen
notiert sie eine Vorhersage auf einen Zettel, um welche Uhrzeit sie
voraussichtlich wieder zu Hause ankommen wird. Abends macht sie
dann die Gegenkontrolle und versucht sich dariber klar zu werden,
weshalb es ein kurzer oder langer Tag geworden ist. Nach ein paar
Wochen zeigt sich, dass sie wesentlich haufiger ‘normale’ Arbeitstage
hat — was genau sie an diesen Tagen allerdings anders macht, hat sie
jedoch immer noch nicht herausgefunden ...

Aus der Psychotherapieforschung ist bekannt, dass Voraussa-
gen einen positiven Effekt auf die Beschwerdestarke und -hau-
figkeit haben kdnnen. Wichtig ist dabei, ein messbares Element
einzufuhren (z.B. einen Skalenwert fur das subjektive Empfin-
den oder etwas schwer Messbares, einen Zeitfaktor etc.).

Ubung: Entwerfen Sie sich bei Gelegenheit ein kleines Experi-
ment nach dem oben beschriebenen Muster und beobachten Sie,
was geschieht. Um Unterschiede feststellen zu kdnnen, sollten
Sie zu Beginn den Normalfall (ohne irgendwelche Beeinflus-
sungen) festhalten und messbar machen. Als Beobachtungsfel-
der taugen z.B. die Lange von Telefonaten, die Zubettgehzeit,
die Dauer regelmaRiger Tatigkeiten etc.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 14. Forschen (S. 45); 40.

Mehr von dem, was funktioniert (S. 76); 64. Skalen (S. 118); 84.
Unterschiede wahrnehmen (S. 147).
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87. VVorbilder

Frau Volkers war zwar das Urbild einer perfekten Mutter — in einem
Punkt aber ging ihr diese Qualitat zusehends auf die Nerven. Sie hatte
es sich ndmlich angewdhnt, erst ins Bett zu gehen bzw. einzuschlafen,
wenn ihre beiden Tdchter ebenfalls zu Hause waren. Je lter diese nun
wurden, desto haufiger war es nach 24 Uhr, bis sie die TUr ins Schloss
fallen hérte und ihren Schlaf fand. Hier ein Auszug aus dem Protokoll
des Gespréachs beim Psychologischen Berater:

Berater:  “Kennen Sie jemanden, dem es leicht fallen wiirde, trotz
Abwesenheit der Kinder gut einzuschlafen?”

Frau V.. “Ja, meine Freundin M. — die kann das hervorragend.”

Berater:  “Wie nennen Sie diese Eigenschaft ihrer Freundin?”

Frau V.: “Sie hat einfach eine grolRe Gelassenheit bei so was.”

Berater:  “Erzéhlen Sie mir eine Szene, in der Sie eine ahnlich grofe
Gelassenheit wie ihre Freundin zeigen.”

(Frau V. erzéhlt eine entsprechende Begebenheit)

Berater: “Kdnnen Sie bitte probeweise einmal in dieser gelassenen
Haltung bleiben und sich vorstellen, Sie wollten ins Bett,
ohne dass die Méadchen schon zurtick sind.”

Frau V.: *“Es féallt mir zwar schwer, aber es fuihlt sich ganz anders an.
— ich glaube sogar, einmal ist mir das bereits gelungen.”

Wenn die Suche nach Ausnahmen zu einer Beschwerde fir die
eigene Person misslingt, hilft wie im obigen Beispiel manchmal
ein Umweg Uber Dritte. Danach zeigt sich ndmlich, dass man
die gesuchten Eigenschaften oder Fahigkeiten meist doch schon
an sich kennt, sie aber bisher Gibersehen hat.

Ubung: Wen bewundern Sie? Identifizieren Sie dessen beson-
dere Eigenschaft und suchen Sie diese (in Ausnahmen oder klei-
nen Ansétzen) bei sich selbst.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 2. Ausnahmen suchen

(S. 30); 24. Haltungsénderung (S. 55); 53. Pink Elephant (S. 104);
74. Tierbilder (S. 131).
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88. “Was haben Sie vergessen?”

Waltraud schamte sich fast, erneut ihren friheren Chef, Herrn Miller,
um Hilfestellung zu bitten. Hatte er sich doch nach ihrer Pensionie-
rung extra einen ganzen Samstag lang Zeit genommen, um ihr einen
Internet-Zugang und eine E-Mail-Adresse einzurichten. Bis gestern
funktionierte auch alles hervorragend, kleinere Probleme konnte sie
meist selbst oder mit Hilfe des Handbuchs lésen. Nun ging gar nichts
mehr, auf dem Bildschirm blinkte nur noch ein nervéser Punkt. Die
Losung war aber bald gefunden: Herr Muller erinnerte sie daran, dass
dieses Problem kurz nach der ersten Inbetriebnahme schon einmal auf -
getreten sei und die Hotline des Herstellers ihr damals umgehend ge-
holfen habe. Das hatte sie doch glatt vergessen!

Immer wieder l&sst sich beobachten, dass Menschen in Stresssi-
tuationen vorhandene Stérken und Ressourcen entweder Uber-
fordern oder schlicht vergessen. Druck scheint das Blickfeld zu
verengen, was dann die verfiigbare Problemlésungskompetenz
deutlich einschrankt. Oft genitgt in solchen Fallen schon die ein-
fache Frage: “Was hat Ihnen denn bei der Lésung des letzten
schwerwiegenden Problems geholfen?”; denn meist liegt der
Ldsungsansatz beim Beschwerdeinhaber selbst, auch wenn die-
ser ihn im Augenblick noch nicht erkennt. Es kann aber durch-
aus vorkommen, dass die problemlésende Information bei an-
deren (z.B. Fachleuten) liegt oder Giberhaupt noch keine Lésung
fur ein spezielles Problem gefunden wurde (vgl. S. 173).

Ubung: Machen Sie sich eine Liste bereits geloster Probleme.
Schreiben Sie daneben die Ressourcen, die Ihnen jeweils bei der
Losung geholfen haben. Verldngern Sie diese Liste nach und
nach; wenn Sie ein Problem nicht gleich 16sen kénnen, sehen Sie
darauf die Ressourcen durch. Diese Liste kénnen Sie auch fur
einen ausgewahlten Bereich (z.B. Computerprobleme) machen.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 2. Ausnahmen suchen (S.

30); 32. Kompetenzen nutzen (S. 63); 40. Mehr von dem, was
funktioniert (S. 76).
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89. Wasser, Luft, Sonne

Dem Kinderarzt Dr. Walter ging seine Praxis mehr und mehr auf die
Nerven — er konnte das Uberfullte Wartezimmer, die Suche nach sei -
nen Akten und die stdndigen Besuche von Pharma-Referenten nicht
mehr ertragen. Im Traum erschienen ihm bereits riesige Chipkarten
und Rezeptblécke, die ihn unter sich zu begraben drohten. Als er eines
Abends in seiner kleinen Bibliothek noch fiir einen Patienten recher -
chierte, fiel ihm die Biografie Sebastian Kneipps ins Auge. Fur Dr.
Walter war es ein Wink des Schicksals; am nachsten Morgen bat er
einen Kollegen, ihn kurzfristig zu vertreten, und er bekam auch dessen
Zusage; bereits ab nachstem Wochenende wirde er fur vier Wochen
alle Verantwortung los sein. Trotz knapper Finanzen génnte er sich
den ersten Urlaub seit drei Jahren: die immer wieder verschobene
Kneippkur in den Schweizer Bergen.

Genauso wie “Liebeskummer” oder “Heimweh”, die friher
noch als offizielle Krankheiten galten, gehdéren “Wasser, Luft
und Sonne” zu elementaren Bedurfnissen eines jeden Men-
schen, egal wie ‘wichtig’ oder unabkémmlich sie sind. So hatte
fur den friheren deutschen Bundeskanzler HELmuT KoHL der
Sommerurlaub am Wolfgangsee einen festen Platz in der Jah-
resplanung. Vielleicht lieRe sich manch teure Therapie oder Kur
durch regelmé&Rige Pausen in der Natur verhindern. Es muss ja
nicht immer gleich ein kompletter Urlaub sein — schon ein aus-
gedehnter Spaziergang in einer mdglichst naturnahen Umge-
bung (Wald, Berge, Meer, Flussufer) entspannt mehr als vieles
andere. Gleichzeitig 16sen sich festgefahrene Gedankenkreise
und machen neuen ldeen Platz.

Ubung: Machen Sie baldméglichst einen mindestens halbstiin-
digen Spaziergang in der Natur; beobachten Sie, was mit Ihnen
und lhrer Sicht der Dinge dabei geschieht.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 4. Bewegung (S. 33); 19.

Gelusten folgen (S. 50); 23. Grundbedurfnisse (S. 54); 61. Schlaf
(S. 114).
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90. “Wie?” oder “Was?” statt “Warum?”

Herr Wiener litt einige Male im Jahr flr mehrere Tage unter dem Ver-
lust seiner Stimme, haufig kurz vor Beginn des Winters. Der Ursache
(dem “Warum?”’) war er allerdings noch nicht auf die Spur gekom -
men. Die &rztliche Untersuchung brachte keinen Befund, es sei wohl
eher psychosomatisch, meinte sein Hausarzt, als er auch diesmal wie -
der nichts fand. Vielleicht sollte ich einmal versuchen, den Stimmver-
lust absichtlich herbeizuflihren, dachte sich Herr Wiener neulich auf
dem Nachhauseweg und spielte in Gedanken durch, was er dazu wohl
tun masse. Denn einen positiven Nebeneffekt zumindest hatte die Sa-
che: Da er so unméglich unterrichten konnte, fand er gentigend Zeit,
die Stapel auf seinem Schreibtisch abzuarbeiten und alle Gberfélligen
Klassenarbeiten zu korrigieren. “Wenn ich das eines Tages nicht mehr
hétte, misste ich glatt meine Stunden reduzieren, sonst ersticke ich
irgendwann noch an der Arbeit.” Als er den Satz zu Ende gesprochen
hatte und in das verbliffte Gesicht seiner Frau blickte, bemerkte er,
dass die Stimme wieder da war. Konnte es sein, dass bereits das Nach-
denken dartiber eine Anderung bewirkt hatte? Auf jeden Fall wollte er
beim néchsten Auftreten seiner Stimmlosigkeit dieses Phdnomen (das
“Wie” und “Was”) genau beobachten — was er kurz vorher machte —
auch, welche Gedanken ihm dann durch den Kopf gingen. Einen Mo-
nat spater beantragte er beim Schulamt eine Verringerung seiner
Wochenstundenzahl zum néchsten Schuljahr.

Unsere abendléndische Denkweise wird einseitig vom Ursache-
Wirkungs-Prinzip beeinflusst. Infolgedessen meint man, bevor
nicht die genaue Ursache einer Beschwerde, eines Problems
oder Phdnomens erforscht und offengelegt sei, kdnne keine Be-
einflussung (z.B. die Behandlung einer Krankheit) stattfinden.
Ignoriert man aber probeweise die Suche nach der Ursache
(auch nach den Zusammenhéngen, den Verstrickungen etc.)
und fragt statt nach dem “Warum?” nach dem “Wie?”” oder dem
“Was?”, entstehen neue, moglicherweise nitzlichere Betrach-
tungsweisen. Dabei andert sich der Fokus noch insofern, dass
nicht nur das Auftreten einer Beschwerde, sondern auch deren
Beendigung (oder Abschwachung) Beachtung findet.
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“Wie haben Sie es geschafft, nach 16 Flaschen Bier den Trink-
abend zu beenden und nicht noch weiter zu trinken?” fragte ein
Kurztherapeut seinen rtckfallig gewordenen Klienten. Es wur-
de klar, dass er das ‘Schlussritual’ bereits nach der zweiten oder
dritten Flasche hétte an den Tag legen kénnen. Das war ihm bis
dahin auch immer ganz gut gelungen*.

Um jedoch in dieser Weise Fragen zu stellen, missen wir uns
die “Warum”-Frage so weit wie mdglich abgewdhnen, vor al-
lem, wenn sie nach dem ersten Stellen keinen Fortschritt ge-
bracht hat. Noch ein Beispiel — wenn Paare sich streiten, taucht
haufig die “Warum”-Frage in dieser Form auf: “Warum bist du
nur so ...?” Statt nach dem Grund des So-Seins zu fragen, kénn-
te mehr das Verhalten beachtet werden: “Was geht in dir vor,
wenn du dich standig um den vollen Mulleimer schleichst, ohne
ihn mit vors Haus zu nehmen?” oder “Wie gelingt es dir eigent-
lich, zwei Mal die Woche punktlich zu Hause zu sein?”

Die Beschreibung von (L8sungs-) Verhalten (dazu gehért auch
unser inneres Bedenken oder Wahrnehmen) ermdglicht die Ent-
deckung wiederholbarer Muster. Hat man dagegen nur den
vermeintlichen Grund bzw. die Ursache fur ein Problem unter-
sucht, ist haufig weiter unklar, wie es zu lésen sein kdnnte.

Ubung: Eine sinnvolle Ubung kénnte sein, mit dem Partner,
den Kindern oder einem Kollegen eine (kleine) Strafzahlung zu
vereinbaren, wenn man unnétigerweise “Warum?” fragt. Aller-
dings ist es sehr schwer, sich das ganz abzugewothnen, vor al-
lem, wenn man es sich in langen Jahren angewoéhnt hat. “Leicht,
aber schwer zu lernen” — diese Charakterisierung der 16sungs-
orientierten Haltung von DE SHAzER scheint den Sachverhalt
treffend zu beschreiben.

Ahnliche Problemldsungswerkzeuge: 67. Sprache (S. 122); 69.
Stattdessen (S. 125); 91. Worte (S. 155).

* Viele Psychotherapeuten hatten vermutlich nur nach der Ursache fir den
Rackfall (“Warum?”) gesucht und dadurch die I6sungsrelevante Ressource des
Verhaltens (“Wie? Was?”) bei Beendigung des Trinkverhaltens Ubersehen.
Damit waren sie dem gleichen Muster erlegen wie der Klient selbst.
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91. Worte als Therapeutika

“Fréaulein Wonderful” war fur Silvia Wunder seit Kindertagen ein ge-
wohntes Kompliment. Dies &nderte sich jedoch, als sie durch einen
schweren Unfall Teile der Kopfhaut verlor und das Gesicht deutliche
Verbrennungsspuren davontrug. Sie fUhlte sich wie “Fraulein Hass-
lich” und baRte viel von ihrer friiheren Lebensfreude ein. Einige Mo-
nate spater stellte die Feuerwehr (fiir die Versicherung) den Hergang
des Ungllicks nach. Der Gutachter, ein pensionierte Feuerwehrmann,
nahm Silvia danach beiseite, legte Fotos des verkohlten Unfallwagens
auf den Tisch und meinte beeindruckt: “Nicht umsonst heilen Sie
‘Wunder’ — in meiner ganzen Laufbahn habe ich keinen Menschen ge-
troffen, der aus so etwas lebendig herausgekommen ist!”. Diese Worte
gingen ihr durch und durch. Mit einem Mal wurde ihr bewusst, dass
es wirklich ein Wunder war. Ware nicht direkt hinter ihr ein Marine-
soldat gefahren, der sie aus dem brennenden Auto gezogen hatte ...

Therapeutikum bedeutet ‘Heilmittel’ — schon SiGMUND FREUD
sprach von Worten als Zauber*. Tatsachlich werden noch heute
in vielen Kulturen (geheime) Worte als magische Instrumente
benutzt. Doch auch hier gilt die Regel: “Kommunikation ist nur
das, was ankommt.” — welche Worte also beim Einzelnen wel-
che Wirkung entfalten, ist schwer abzuschatzen.

Ubung: Testen Sie einmal die Wirkung bestimmter Worte (z.B.
mutiger, langsamer, gutmutiger, offener, kritischer, sparsamer)
auf Ihr Verhalten oder Ihre Einstellung, indem Sie diese in Form
von kleinen Zetteln an Orte legen/stellen/kleben, an denen Sie
Ihnen regelmaRig von selbst ins Auge springen.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 16. Gedanken éndern (S.
47); 28. Innerer Monolog (S. 59); 44. Musik (S. 85); 67. Sprache (S.
122); 82. Umdeuten (S. 145).

* “Worte waren urspringlich Zauber, und das Wort hat noch heute viel von sei-
ner alten Zauberkraft bewahrt. Durch Worte kann ein Mensch den anderen selig
machen oder zur Verzweiflung treiben.” (Freud 1915-1917, zitiert nach de Sha-
zer, S. 19, in ‘Worte waren urspriinglich Zauber’)
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92. Wunderfrage

Wihrend einer Forthildung sollte Herr Wustrow mit seinen Kollegen
ein Drehbuch flir den idealen Tag in ihrer Bankfiliale schreiben. Be-
geistert gingen sie ans Werk und waren erstaunt, dass ihnen kaum
Verbesserungsmdglichkeiten einfielen. Die einzige, aber entscheidende
Anderung war: Die strengen Arbeitszeiten wurden aufgehoben, man
wechselte sich am Schalter und Telefon je nach Anwesenheit ab. Jeder
hatte die Idee bisher flir sich behalten, durch diese Aufgabe kam sie
gleichzeitig mit einem Lésungsansatz zur Sprache. Da es der einhellige
Wunsch der Belegschaft zu sein schien, stimmte auch der Vorstand
einem Probejahr zu und wurde schon bald durch einen deutlich niedri -
geren Krankenstand vom Erfolg der Manahme Gberzeugt.

Die amerikanische Therapeutin INsoo Kim BERG horte von einer
verzweifelten Klientin den Satz: “Mir kann nur noch ein Wun-
der helfen!”. Geistesgegenwartig reagierte sie und fragte, wie
denn solch ein Wunder aussehen wiirde. Die Antwort der Klien-
tin schien fur den Fortgang der Therapie sehr nttzlich zu sein, so
dass die “Wunderfrage” von da an in das Repertoire ihres Teams
und spéter in das vieler Therapeuten Eingang fand. Letztlich
geht es darum, eine gelungene L6sung zu beschreiben.

Ubung: Stellen Sie sich vor, Sie beenden heute Abend lhren Tag
wie gewohnt, legen sich ins Bett und schlafen ein. Aber wéhrend
Sie schlafen — geschieht ein Wunder: lhr schwierigstes Problem
16st sich von selbst, ohne Ihr Zutun und Wissen. Nun wachen Sie
morgen frih auf und Ihr erster “Wundertag” bricht an. Woran
wirden Sie (Ihre Kollegen, Familie, Freunde etc.) merken, dass
es ein besonderer Tag ist? Was unterscheidet ihn von den vor-
hergehenden? Bei welcher Gelegenheit wird es fiir andere
(Menschen, Tiere) in Ihrer Umgebung unubersehbar, dass ein
‘Wunder’ passiert ist?

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 2. Ausnahmen suchen (S.

30); 26. Hypothetische Losungen (S. 57); 37. Losung fokussieren
(S. 73); 66. So tun, ‘als ob’ (S. 121).
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93. Wunscherfullung

Wulff lebte wéahrend seines Medizinstudiums dufRerst bescheiden. Er
erhielt kaum Unterstlitzung, seine ehemals wohlhabende Familie hatte
ihr Vermdgen durch politische Umstande verloren, er wurde krank
und deprimiert. Das Leben widerte ihn an, obwohl er kaum 22 Jahre
alt war. Just in dieser schlimmen Phase suchte ihn ganz unerwartet
ein Rechtsanwalt auf und berichtete ihm von einer betréchtlichen Erb-
schaft. Augenblicklich war Wulff geheilt — er erfiillte sich seinen bis -
her vollkommen unrealistischen Wunsch nach edlen Pferden und
fuhrte ein aufwandiges Leben, so dass bereits nach kurzem von der
ganzen Erbschaft nichts mehr Ubrig war. Um die Erinnerung an ein
besonderes Jahr reicher, nahm er sein Studium wieder auf und wurde
spater ein bekannter Physiologe.

Manche unserer Winsche sind uns deutlich bewusst, andere
nur bruchstiickhaft — diese tauchen dann manchmal in Form
von Neid (auf andere, die uns daran erinnern) oder auch in
Traumen auf. Hier ist nicht nur an materielle oder sexuelle
Wiinsche zu denken; auch das Bestreben, mehr Zeit fur etwas
Wichtiges zu haben, ein Kunstwerk zu schaffen oder ein Haus
zu bauen, kann, wenn es langfristig unterdrtickt wird, zu Pro-
blemen fuhren. Die Geschichte der Psychologie weil} von z.T.
sehr dramatischen Auswirkungen erfullter und unerftllter
Winsche — die obige Geschichte beruht z.B. auf dem histori-
schen Fall des FRaNGOIS MAGENDIE (beschrieben im Buch “Die
Entdeckung des Unbewussten” von Henry F. Ellenberger).

Ubung: Stellen Sie sich eine Liste zusammen, auf der groRe und
kleine Wunsche festgehalten sind. Wenn Sie sich das néchste
Mal unwohl oder frustriert fihlen, machen Sie einen davon
wahr. Beobachten Sie dann, wie es sich auf Ihr Befinden aus-
wirkt.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 3. Belohnungen (S. 32);

23. Grundbedurfnisse (S. 54); 26. Hypothetische Ldsungen (S.
57); 66. So tun, ‘als ob’ (S. 121).
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94. Zeitfaktor beachten und nutzen

Frau Zeidler ist freie Autorin. Sie kann sich ihren Tagesablauf weit -
gehend selbst einteilen. An manchen Tagen allerdings erlebt sie samt -
liche Téatigkeiten als Problem — ihr fehlt einfach der ‘Drive’. Haushalt,

Korrespondenz, Buchprojekte: Alles ist ihr zu viel. Neulich hat sie ei-

nen Trick herausgefunden, wie sie sich mit Hilfe der Zeit tberlisten

kann: Sie zwingt sich nicht mehr, zu einem bestimmten Zeitpunkt der

Woche, eine bestimmte Arbeit zu tun (auler, sie muss gerade heute

getan werden). Stattdessen betrachtet sie die ganze Woche so, wie sie

friher einen einzelnen Tag wahrgenommen hat — sie arbeitet jeweils

nur das, wozu sie geniigend Motivation verspirt und beurteilt dann

einmal pro Woche, ob sie auch wirklich gentigend gearbeitet hat. Im

Ergebnis haben sich sowohl ihre Produktivitét als auch ihre personli -
che Zufriedenheit gesteigert.

Die Wahrnehmung und Nutzung des Faktors ‘Zeit’ bei der
Problemldsung gelingt manchen Menschen leichter als anderen.
Spétestens seit ALBERT EINSTEIN ist allgemein bekannt, dass Zeit
genauso als Dimension gesehen werden kann wie der Raum.
Dass auch Probleme (wie die meisten Dinge) eine zeitliche Exis-
tenz haben, die nicht ohne weiteres ignoriert werden kann, ge-
hort daher zum Basiswissen jeder Problemlésung. Oft lasst sich
néamlich ein Problem zum einen Zeitpunkt hervorragend l6sen,
zu einem anderen dagegen nur (noch) unter groRRer Anstren-
gung. Manchmal zeigt sich der unpassende Zeitpunkt dadurch,
dass etwas nur ungewohnt zah oder widerstrebend vorangeht.

Ubung: Lésen Sie probeweise das nichste Problem entgegen
Ihrer Gewohnheit: Wenn Sie meinen, es rasch l6sen zu mussen,
zbgern Sie die Sache etwas hinaus; meinen Sie dagegen, Sie
kdnnten damit noch warten, zwingen Sie sich, es sofort anzuge-
hen. Beobachten Sie, ob es einen Unterschied (Spaf3, Durchftih-
rung, Ergebnis) macht.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 1. Abwarten (S. 28); 27.
Ignorieren von Problemen (S. 58).
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95. Ziele erreichbar formulieren

Kaum hatte das neue Schuljahr begonnen, ging es mit den Leistungen

von Zacharias bergab. Die Eltern machten sich Sorgen und fragten

ihren Sohn, ob sie etwas fur ihn tun kénnten. Zacharias zog aber ein

Gesprach mit dem Vertrauenslehrer vor, denn der hatte ihm schon ein -
mal niitzliche Tipps gegeben. Auf die erste Frage von Herrn Valentin,

wie er denn sein Problem benennen wiirde, fielen ihm sofort zwei neue

Lehrer ein, mit denen er Uberhaupt nicht zurechtkam. Der eine war ein

richtiger Griesgram und dem anderen gelang es nicht, etwas so zu

erklaren, dass Zacharias es verstand. Dann wollte der Beratungslehrer

wissen, was denn sein Ziel wére. Auch hier war ihm sofort klar, dass

die Antwort “bessere Noten schreiben” hie. Nach und nach formu -
lierten sie zusammen aus diesem ersten Ziel eine genaue Notenliste,

die das Mindestziel fiirs Gbernéchste Schuljahr darstellte. Fur den Au-

genblick, als ersten Schritt sozusagen, ging es aber darum, in Deutsch

wieder auf eine Vier zu kommen. Und da ihm neulich seine Bank-

nachbarin Caro so gut Physik erklart hatte, wollte er sie fragen, ob sie

ihm auch in Deutsch etwas Nachhilfe geben wiirde. Nach einer knap -
pen halben Stunde verlieR Zacharias das Sprechzimmer von Herrn

Va-lentin und war froh, solch einen Beratungslehrer zu haben.

Bevor man sich Ziele vornimmt, empfiehlt sich eine Abklarung
der Formulierung. Denn Ziele werden h&ufig unerreichbar ge-
setzt — z.B. formulierte 1998 der damals neu gewéhlte Bundes-
kanzler Schroder das Ziel, binnen vier Jahren die Zahl der Ar-
beitslosen auf unter 3,5 Mio. zu driicken. Dabei war offensicht-
lich, dass dies auflerhalb seiner eigenen Machtbefugnisse und
Mdoglichkeiten lag. Wenn man merkt, dass Zielformulierungen
den folgenden Kriterien nicht entsprechen, sollte man das Ziel
dahingehend umformulieren — nicht selten zeigt sich dann, wes-
halb das angestrebte Ziel bisher nicht erreicht wurde. Immer
wieder kommt es vor, dass nach einem solchen Umformulie-
rungsprozess ganz andere Zielsetzungen entstehen, diese je-
doch bei den Beteiligten mehr Energie, Kreativitat oder Moti-
vation freisetzen. Unlust, Kraft- oder Motivationslosigkeit dage-
gen lasst haufig auf unerreichbar formulierte Ziele schlieBen.
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Im Ruckblick (wenn man bereits erreichte Ziele auf deren Ei-
genschaften hin untersucht) haben sich die folgenden sieben
Kriterien als ausschlaggebend erwiesen:

1. Ziele sollten konkret/messbar formuliert werden.

Beispiel: “Ich will lernen, an 4 von 5 Tagen mit einem 7,5-Stunden-
Tag auszukommen.”
Gegenbeispiel: “Ich will lernen, weniger zu arbeiten und friiher nach
Hause zu kommen.”

2. Ziele sollten anwesend/positiv formuliert werden.

Beispiel: “Ich mdchte lernen, meinen Kindern besser zuzuhéren.”
Gegenbeispiel: “Ich mdchte nicht mehr so viel mit meinen Kindern
streiten.”

3. Ziele sollten bekdémmlichst formuliert werden.

Beispiel. “Ich will mich weiterbilden und zusétzliche Fahigkeiten er-
werben, um mehr SpaR bei der Arbeit zu haben.”

Gegenbeispiel: “Ich will um jeden Preis einen Doktortitel bekommen
und Karriere machen.”

4. Ziele sollten attraktiv/motivierend formuliert werden.
Beispiel: “Ich mdchte wieder mehr SpaR mit meinen Kindern erleben.”
Gegenbeispiel: “Ich muss mehr Rucksicht auf die Interessen der Fa-
milie nehmen.”

5. Ziele sollten realistisch formuliert werden.
Beispiel: “Ich will monatlich 10% meines Einkommens zur Alters-
vorsorge verwenden.”

Gegenbeispiel: “Ich will irgendwann Milliondr werden, damit ich im
Alter nicht verarme.”
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6. Ziele sollten in der Macht/im Einflussbereich des Formulie-
renden liegen.

Beispiel: “Ich will meinen Teil dazu beitragen, dass die Firma voran -
kommt.”
Gegenbeispiel: “Ich will, dass sich mein Abteilungsleiter endlich dank -
bar zeigt.

7. Ziele sollten stufenweise formuliert werden.

Beispiel: “Ich mochte meine Schulden Stiick um Stlick abarbeiten.”
Gegenbeispiel: “Ich méchte meine Schuldenlast auf einen Schlag los -
werden.”

Ubung: Nennen Sie spontan einen Lebenstraum. Nun gehen Sie
nacheinander die sieben Kriterien durch. Falls ein Kriterium
nicht zutrifft, versuchen Sie, das Ziel so umzuformulieren, dass
am Ende alle sieben zutreffen.

Schnittmenge aller sieben
Kriterien

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 35. Leitdreieck (S. 66);
62. Schnittmengen (S. 115); 93. Wunscherfllung (S. 157); 96.
Zie-le trennen (S. 162).
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96. Ziele trennen/einzeln angehen

Eigentlich wollte Frau Zielinski nichts Ungewdhnliches: sich mehr um

ihre Familie kimmern und die Umsétze des Blumenladens stabilisie -
ren. Sie sah darin keinen Widerspruch und wurde sowohl vom Be-

triebsberater als auch von ihrem Mann unterstiitzt. Wenn namlich der

Umsatz dauerhaft stabil blieb — so ihr Kalkll —, kénnte sie an zwei

Nachmittagen zuhause bleiben und fur die Kinder da sein. Allerdings

wuchs der Stress von Woche zu Woche und sie wurde zusehends ver -
krampft, wenn ein Kunde nur einen kleinen Straufl verlangte. Immer

wieder ertappte sie sich dabei, dass sie sich entweder als Rabenmutter

oder als schlechte Geschéftsfrau fiihlte. Einen Ausweg ermdglichte ihr

schlieBlich eine Freundin: Sie bot ihr an, fur ein halbes Jahr zwei Nach-

mittage pro Woche auf Provisionsbasis zu arbeiten. Pldtzlich konnte

Frau Zielinski das Ziel ‘stabilerer Umsatz’ loslassen und sich mit gu-

tem Gewissen ihrer Familie zuwenden. Trotzdem war sie froh, als sie

sah, dass sich die Einnahmen nach drei Monaten leicht gesteigert hat -
ten und ihre Aushilfe mehr als zufrieden war.

Ein haufig zu beobachtendes Problemmuster sind kombinierte
Ziele. Einzeln betrachtet erscheinen diese jeweils unterstitzens-
wert und erreichbar; sobald aber beide miteinander verknupft
werden, kdnnen sie sich gegenseitig blockieren. “Das Ganze ist
mehr als die Summe seiner Teile” — dieser Satz von CHRISTIAN
EHRENFELS gilt auch fur mehrere gleichzeitig angestrebte Zielset-
zungen. Getrennt werden kdénnen Ziele z.B. durch eine zeitliche
Reihenfolge (einen Tag sich um dieses Projekt kiimmern, den
néchsten um das andere).

Ubung: Uberpriifen Sie Ihre aktuellen Zielsetzungen und achten
Sie darauf, ob Sie eventuell mehrere unndétig verbunden haben
bzw. welche davon sich gegenseitig behindern und besser ge-
trennt angegangen werden sollten.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 20. Gemeinsame Ziele

suchen (S. 51); 62. Schnittmengen suchen (S. 115); 94. Zeitfaktor
(S. 158); 95. Ziele erreichbar (S. 159).
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97. Zinkstatus beachten

Frau Zinsser erndhrte sich seit ihrem Indienaufenthalt vor finf Jahren

streng vegetarisch. Nicht nur die Lehren ihres Gurus, auch die diver -
sen Tierskandale der letzten Zeit hatten sie darin bestarkt. Zudem

fuhlte sie sich schon nach wenigen Tagen fleischloser Kost leichter und

voller Energie. Nach und nach litt sie jedoch unter bisher unbekann -
ten Beschwerden: lIhre Haare wurden diinner, Verletzungen heilten

nicht mehr so schnell ab, morgens kam sie nur mit Miihe aus dem Bett.

Auch psychisch war ihre frithere Z&higkeit und Ausgeglichenheit ei-

nem Gehetztsein und gelegentlichen, qualenden Angstgefiihlen gewi -
chen. Sie fuhrte das auf ihre nachlassig durchgefiihrten Meditations-

Ubungen zurick. Auch quélte sie permanent ein schlechtes Gewissen,

weil sie regelmaRig ihren starker werdenden GelUisten nachgab und an

manchen Tagen drei Tafeln Bitterschokolade aB. lhre Haut und ihr

Gewicht reagierten entsprechend — sie hatte aber den Eindruck, nur so

einigermafen Gber die Runden zu kommen. Durch ihren Arzt ermu -
tigt, machte sie im Internet einen dort angebotenen Zinkmangeltest

und wunderte sich gehorig Gber die extrem hohe Punktzahl. Eine an-

schlieRende Kontrolluntersuchung ihrer Blutwerte bestatigte das Er-

gebnis: nicht nur ihr Zinkstatus war niedrig, auch bei den Vitaminen

B6 und B12 war dringender Handlungsbedarf angesagt.

Unter den lebensnotwendigen Mineralstoffen und Vitaminen
nimmt das Zink in zweierlei Hinsicht eine Sonderrolle ein:

a) Ein Zinkmangel lasst sich im Blut erst sehr spét (d.h. bei deut-
lichen Méangeln Uber einen léangeren Zeitraum) nachweisen,
weshalb bei den Ublichen Bluttests hdufig noch alles in Ord-
nung scheint.

b) Der Mineralstoff Zink hat (4hnlich wie Magnesium oder Jod)
eine sehr zentrale Bedeutung fur viele kérperlichen und menta-
len Vorgénge — die Mangelerscheinungen sind unspezifisch und
werden dadurch haufig von Arzten oder Heilpraktikern tiber-
sehen. Den meisten Psychologen bzw. Psychiatern ist Uber-
haupt nicht bekannt, welchen Einfluss Zinkmangel auf das psy-
chische Befinden ihrer Patienten haben kann.
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Um lhr Zinkmangelrisiko zu testen, notieren Sie bitte auf einem
separaten Blatt maximal die in Klammern stehende Punktezahl;
wenn ein Punkt nur zum Teil auf Sie zutrifft (wenn Sie z.B. hin
und wieder Fleisch essen), verringern Sie die Maximalpunkte-
zahl entsprechend. Sie kdnnen naturlich die Seiten auch kopie-
ren und die Zahlen direkt eintragen. Im Internet finden Sie den
Test unter www.zinktest.de). Dieser Test wurde im Jahr 2000
vom Autor und von Dr. med. MoNIKA ScHwARz, Hautérztin aus
Tubingen, entwickelt.

Zinkmangelrisiko-Test: Teil A
Risikofaktoren, die fur einen Zinkmangel anféllig machen:

fleischarme Ernéhrung (vor allem Rindfleisch u. Leber)
Schwangerschaft/en, Stillzeit

Krebs- oder Tumorerkrankungen

starker Alkoholkonsum

Drogenkonsum (z.B. Kokain, Haschisch)

Narkose/n in jungster Zeit

Essstorungen, Bulimie, Anorexie

Chemo- oder Strahlentherapie

A~ AN AN AN A SN~
— N N
o1 o1 o1 o1 o1 o1 o1 O

anhaltender Stress — auch psychischer Art

kinstliche Erndhrung (per Sonde) mit zu wenig Zink
haufige Fastenkuren oder Diaten

Unterernahrung, Mangelerndhrung

—~_~ e~~~
— — — —
R N

Cortison- oder Penicillamin-Einnahme
schweilRtreibender Sport, Leistungssportler
regelmaRige Saunagange

Trauerfall im personlichen Umfeld
Manner: starke sexuelle Aktivitat

Frauen: Verwendung der ‘Pille’

—~ NN~~~
—
WwWwWwwwww

—~
~
N

Monitor- oder Bildschirmarbeitsplatz
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Computer als Freizeitbeschaftigung
regelmalige/r Raucher/in

starke Gewichtsabnahme in jungster Zeit
héaufige Verwendung von Abfuhrmitteln

hohe Calciumaufnahme (z.B. durch Milch, Ké&se)
korperliche Schwerstarbeit

—_~ NSNS~
~— N
NN DN

hohe Magnesiumaufnahme (Préparate, Bananen)
hohe Kupfer- oder Eisenaufnahme (Préparate)
hohe Phytataufnahme (Bohnen, Vollkorngetreide)

N N N
N Nt N
el

Zinkmangelrisiko-Test: Teil B

Madogliche Zinkmangel-Folgebeschwerden oder Zinkmangel-
Begleitbeschwerden

schwaches Immunsystem

Depressionen, Angstzustande, Phobien
“Wochenbettdepressionen” nach der Geburt
Suizidgedanken oder Suizidversuche
Schizophrenie, Personlichkeitsverdnderung
Aggressivitat, Gereiztheit

starker Haarausfall

anhaltende Hautprobleme

A~ AN AN AN AN AN A~
—
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Geruchs- oder Geschmacksstérungen
schlecht heilende Wunden oder Narben
haufige Erkaltungen/Grippeanfélligkeit
Nagelveranderungen (z.B. weille Flecken)

—_~ e~~~
— — — —
b bA D

()3 Allergien, Heuschnupfen

()3 HeiBhunger — z.B. auf Fleisch, Schokolade, Nisse,
Kakao, Marzipan, Cashewkerne, Mandeln, Austern

()3  Horsturz, Tinnitus, Gehérprobleme

()3 Manner: Impotenz, sexuelle Lustlosigkeit

()3 Frauen: pramenstruelles Syndrom
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Ubergewicht, Fressanfille
Nachtblindheit, Sehstérungen
andauernde Schlafstérungen
Aufwachprobleme
Konzentrationsschwéche, Leseunlust
Gedankenstdrungen

fehlende Traumerinnerung

A~ NN AN A~
— N N N N N
N NN DNDDNDNDDN

wechselnde oder schlechte Handschrift
schlechtes Namensgedachtnis
Fieberbléschen, Herpes labialis (Lippenherpes)

NN N
N Nt N
N

Gesamtergebnis: ..........c.cc.c..... Punkte

Auswertung:

Ergebnis (insgesamt) bis 10 Punkte:

Eine Unterversorgung mit Zink ist eher unwahrscheinlich. Die
probeweise Durchfihrung einer Zinkkur bei Beschwerden aus
Teil B kann aber versucht werden.

Ergebnis (insgesamt) 11 - 20 Punkte:

Eine leichte Unterversorgung mit Zink ist wahrscheinlich. Eine
Zinkkur mit gezielter Beobachtung der Beschwerde-Veran-
derungen sollte versucht werden. Die Risikofaktoren nach Még-
lichkeit minimieren.

Ergebnis (insgesamt) Uber 20 Punkte:

Eine Unterversorgung mit Zink ist sehr wahrscheinlich. Zur
Sicherheit sollte auf jeden Fall eine Zinkkur durchgefuhrt wer-
den. Wir empfehlen ein Gespréach mit Ihrem Arzt und die Mini-
mierung der jeweiligen Risikofaktoren. Eine Unterversorgung
weiterer Personen in der Familie oder im personlichen Umfeld
(&hnliche Ernéhrung, dhnliche Risikofaktoren) ist wahrschein-
lich und sollte getestet werden.

Eine Anleitung zu einer Zinkkur finden Sie im Folgenden:
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Anleitung fur die Durchfuhrung einer Zinkkur:

Bei einer taglichen Zufuhr von 12-25mg Zink zusétzlich zur nor-
malen Nahrung geben Sie Ihrem Korper Gelegenheit, ver-
brauchte Bestédnde wieder aufzufillen. Dies ist nach unserer Be-
obachtung innerhalb 60-100 Tagen ausreichend geschehen, falls
keine Aufnahmestérungen vorliegen.

Es empfiehlt sich, mit niedrigen Mengen (ca. 6-12mg téglich) zu
beginnen und erst nach einigen Tagen auf maximal 25-50mg zu
erhohen. Bei bestehenden Nierenerkrankungen sollte Zink nur
nach Rucksprache mit dem Arzt eingenommen werden. Beach-
ten Sie auf jeden Fall die Angaben auf dem Beipackzettel, beson-
ders den geforderten Einnahmezeitpunkt! Manche Préparate
sind z.B. wirkungslos, wenn sie mit der Mahlzeit eingenommen
werden.

Gestort wird die Zinkaufnahme durch gleichzeitige Zufuhr von
Calcium, Kupfer, Eisen oder Magnesium — solche Kombina-
tionspréparate sind daher fur eine gezielte Zinkzufuhr ungeeig-
net. Dagegen férdern die Vitamine C und B6 die Zinkaufnahme.

Wenn Sie ein bestimmtes Praparat schlecht vertragen (Magen-
oder Kopfschmerzen), versuchen Sie ein anderes oder verrin-
gern Sie die Dosierung. lhre Apotheke berat Sie bei der Wahl ei-
nes geeigneten Praparats. Die Einzeldosis sollte mindestens
6mg, héchstens 25mg betragen (fir Erwachsene). Berichte Uber
schwere Nebenwirkungen beginnen bei einer Einnahme zwi-
schen 275 und 550mg Zink pro Tag.

Ubung: Testen Sie anhand des obigen zweiteiligen Fragebogens
Ihr personliches Zinkmangelrisiko (bzw. das lhrer Familienmit-
glieder oder Freunde) und bedenken Sie bei hohen Punktezah-
len die empfohlenen Schritte.

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 19. Geliisten folgen (S.
50); 42. Mineralstoffe und Vitamine (S. 80).

Werner Winkler: 99 Lésungswerkzeuge - Praxis der Problemldsung 167



98. Zweifel wecken (Dekonstruktion)

Eine mittelalterliche Geschichte: Zum zweiten Mal schon tauchte der
Alte mit dem Fernrohr beim Konig auf und hielt ihm einen Vortrag.
Der Herrscher misse keine Angst vor den Aussagen des Hofastrolo-
gen haben, der behauptete, seine Amtszeit gehe demnéchst zu Ende.
Zwar sei die Sonnenfinsternis vom letzten Monat ein aufRergewdhnli -
ches, aber kein unheilbringendes Ereignis. Er lieB den Kénig nachts
durch die Réhre schauen, zeigte ihm die Ringe des Saturn und die um
den Mars kreisenden Monde. Fir beides konnte der herbeigerufene
Magier in seinen alten Schriften keine Erklarung finden und machte
sich dartber lacherlich, als er vermutete, auf den Linsen sei womdglich
Staub oder Atemhauch, der solche Phdnomene erzeuge. “Du hattest
wohl recht mit deiner Vorhersage”, sprach ihn darauf der Konig an.
“Es geht eine Amtszeit zu Ende, und zwar die deinige. Ich werde mein
Geld stattdessen flr eine eigene Sternwarte ausgeben und an der Uni-
versitat einen Lehrstuhl fir Astronomie einrichten.”

Zweifel zu wecken im Sinne einer Dekonstruktion setzt voraus,
dass jemand an einem Konstrukt (einer Ansicht) leidet. Bezieht
sich die Beschwerde auf etwas tatsachlich Vorhandenes (z.B. ein
fehlendes Bein), passt dieses Werkzeug nicht. Folgert ein Patient
aber aus dem fehlenden Bein, nun habe sein Leben keinen Sinn
mehr, dann handelt es sich um ein potentiell veranderbares
Konstrukt. Viele Menschen sind sich gar nicht bewusst, wie viele
ihrer Vorstellungen ‘nur’ Konstrukte sind und genauso gut ganz
anders gesehen und benannt werden kénnten. Eine Regel zur
Unterscheidung (Achtung: auch diese Regel ist nur ein Kon-
strukt): Was jederzeit objektiv und eindeutig messbar festgestellt
bzw. Gberpruft werden kann, gilt nicht als Konstrukt.

Aulierdem l&sst sich beobachten, dass Wirklichkeit auch durch
Ubereinstimmung zwischen einer Gruppe von Menschen er-
zeugt wird. Angenommen, in der obigen Geschichte wirden al-
le im Umfeld des Kénigs an die schicksalsbestimmende Macht
der Sterne glauben und sich danach richten, so entstiinde unter
ihnen sehr wohl eine Form von Wirklichkeit, obwohl es von au-
Ren gesehen nur ein Konstrukt ware.
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Den Ausfiihrungen des Philosophen KarL Porrer folgend, las-
sen sich sémtliche Phdnomene in drei Kategorien einteilen:

1. Die materielle, tatséachlich vorhandene Welt, wie sie von
allen Menschen identisch wahrgenommen wird. Das heif3t z.B.,
jeder gesunde Mensch wird, wenn er gegen eine Wand rennt,
einen Laut erzeugen und Schmerzen spiren. Also ist das Vor-
handensein der Wand eine Tatsache, auch wenn ein Physiker
argumentieren kdnnte, aus atomarere Sicht bestlinde die Wand
nur aus Energie oder Quantenzustanden. In der alltaglichen Le-
benswelt macht die quantenphysikalische Sichtweise keinen
Sinn und kann daher vernachlassigt werden. In medizinischen
Experimenten wird als Test, ob es sich z.B. bei der angenomme-
nen Wirkung von Medikamenten um Tatsachen (oder Fehl-
zuschreibungen, Scheinbeobachtungen, Placebowirkungen etc.)
handelt, die Durchfuhrung mehrerer “placebokontrollierter
Doppelblindtests” als Standard akzeptiert. Dabei bekommt die
eine Hélfte der Patienten das Medikament, die andere das Pla-
cebo; weder Arzte noch Patienten wissen aber, zu welcher
Gruppe sie gehdren. Erst am Ende wird das Ergebnis den Grup-
pen zugeordnet. Zeigen dann etwa ein homdopathisches Mittel
und ein wirkstoffloses Placebo die gleiche (wenn auch positive)
Wirkung, muss man an anderer Stelle nach der Ursache suchen
(z.B. im Glauben der Patienten an die Wirksamkeit und die da-
durch veranderten Parameter wie Wahrnehmung oder Immun-
abwehr). Das hief’e dann, die angenommene Wirkungsweise
ware ein Konstrukt, die Wirkung selbst jedoch eine Tatsache.

2. Die subjektive Welt des Individuums. Auch hierbei handelt
es sich um Konstrukte, jedoch nicht um gemeinsame einer
Gruppe, sondern auf den Einzelnen begrenzte. Wenn ich mich
etwa fur einen “Deutschen” halte, l&sst sich das in keiner Weise
an biologischen Merkmalen beweisen. Ein Vermerk in meinem
Pass gehort eindeutig zur 3. Kategorie. Auch hier verwechseln
viele (z.B. psychisch extrem leidende Menschen) ihre Vorstel-
lungen und Sichtweisen (“ich bin Napoleon”) mit der realen
Welt aus der 1. Kategorie. Findet sich dann niemand, der ihre
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Selbstwahrnehmung teilt, kann das zu schweren Folgen und
zum Ausschluss aus der Gemeinschaft fuhren. Mancher Reli-
gionsgrunder konnte auch daran gescheitert sein, dass sich
nicht rasch genug gentigend Menschen fanden, die sich auf des-
sen Sichtweise einliellen. Andererseits kann die Sicht eines Ein-
zelnen durchaus in kurzer Zeit viel Anklang finden und zu
einem Teil der gemeinsamen Konstrukte (3. Kategorie) werden
(z.B. die Rechenkunst eines AbAam RIESE, die religidsen Anschau-
ungen eines ABRAHAM, Moses, MOHAMMED, BUDDHA, JEsus, MAR-
TIN LUTHER oder die psychoanalytische Betrachtungsweise).

3. Die Welt der gemeinsamen Konstrukte — dazu gehdren die
in jeder Gesellschaft, Gruppe oder Familie vorhandenen Uber-
einkunfte: Sprache, Wort- und Zeichenbedeutung, Religion,
Werte, Rechenregeln, Krankheitsbenennungen, Namen von
Pflanzen, Tieren, Steinen usw., Gesetze, Regeln, Gebréauche etc.
In dieser ‘Welt’ geht es um veranderbare und sich standig ver-
andernde Konstrukte. Daher kann bei einem Problem, das sich
auf diese Kategorie bezieht, auch mittels Anderung der Gedan-
ken oder Bewertungen eine Lésung entstehen.

Tatsachlich kommt es haufig vor, dass jemand zwischen der
ersten und der dritten Kategorie nicht unterscheidet und z.B.
die religiosen oder weltanschaulichen Vorstellungen seiner
Gruppe (wie im Beispiel oben) fir ein “Naturgesetz” oder “die
Wahrheit” halt. Infolgedessen wird er nattrlich auch gegentiber
anderen diese Sichtweise offensiv vertreten und Zweifel daran
als “Missachtung der Wahrheit” auffassen. Erhalten einzelne
Gruppen sogar Macht Uber andere (z.B. in religids gepragten
Regierungen), droht allen ‘Unglaubigen’ potentiell Gefahr.

Toleranz dagegen beruht auch auf der Erkenntnis, dass viele
Fragen des menschlichen Daseins in der 1. Kategorie nicht zu
kléaren sind - sie stattdessen (méglicherweise durchaus sinnvol-
le) Konstrukte der 3. Kategorie darstellen. Hier geht es aber
nicht um “richtig” oder “falsch”, sondern um Nutzlichkeit, Ak-
zeptanz oder die Folgen der jeweiligen Sichtweise. Man spricht
hier von den “unentscheidbaren Fragen”; diese lassen vielerlei
mogliche Antworten zu, nicht aber eine einzig Richtige.
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Wie wichtig es ist, diese Kategorien korrekt zu unterscheiden,
zeigt sich etwa beim Auftreten von Beschwerden, bei denen die
Ursache unklar ist. Wird ndmlich durch eine falsche anfanglich
Zuordnung ein unpassender Weg beschritten (z.B. eine Psycho-
therapie empfohlen, obwohl es sich tatsdchlich um die Folgen
einer korperlichen Veranderung handelt), wird sich das Pro-
blem kaum lésen lassen. Es kann sich durch die zusétzlich ein-
tretende Verzweiflung des Patienten sogar noch verschlimmern.
Herausfinden l&sst sich dieser Unterschied etwa dadurch, dass
zunéchst die einfachen Mdglichkeiten ins Auge gefasst werden
(wie lésungsorientierte Fragen, z.B. nach Ausnahmen, N&hr-
stoffmangeln, Hormonen oder Giften im Blut, Tumormarkern,
EEG) danach die aufwéandigeren (Computertomographie) und
erst wenn sich auch dort nichts Krankhaftes zeigt, in Richtung
der Psyche.

Andersherum gilt nattrlich, dass eine ausbleibende Besserung
trotz der Behandlung korperlicher Defizite zu einer Ausweitung
der Bemuhungen in Richtung der psychischen oder privaten
Situation fuhren muss.

Sollte sich im Ubrigen das Zweifeln selbst zu einem Problem ent-
wickeln, weil man z.B. an seinem ganzen Leben, dem Partner
oder dem eigenen Verstand zweifelt und damit keine Losung
erzielt, lohnt es sich vielleicht, “auch am Sinn des Zweifelns und
am Zweifel selbst zu zweifeln” (Klaus Fritz).

Ubung: Auch das Zweifeln kann getibt werden — nehmen Sie z.B.
ein beliebiges Buch, idealerweise aus der Rubrik ‘Esoterik’, und
lesen Sie daraus einige Zeilen. Versuchen Sie nun, die Inhalte
einer der drei oben genannten Kategorien zuzuordnen, unab-
héngig davon, fur wie ‘wahr’ Ihnen die Aussagen zunéachst klin-
gen mdogen. Vieles wird namlich als wahr verkauft, obwohl es nur
ein Konstrukt/die Ansicht weniger ist.

Ahnliche Problemldsungswerkzeuge: 16. Gedanken andern (S.

47); 55. Problem eingrenzen (S. 107); 67. Sprache (S. 122); 81.
Umbenennen (S. 144); 85. Ursachen (S. 148).
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99. Zwingen (sich zwingen)

Eine schwabische Landszene: Vor dem Pfarrhaus taucht ein total her -
untergekommener Obdachloser auf. Frau Zwingli, die Haushalterin,

hért sich die Klagen des Mannes an. Er habe seit Tagen nichts mehr

gegessen und sei schon ganz schwach auf den Beinen. “Noa misset se

sich halt zwenga!” (Dann mussen Sie sich eben zwingen!), meint sie

wie selbstverstandlich.

Erstaunlicherweise taucht in den Antworten von Klienten, die
Uber Lésungen oder kleine Erfolge berichten, haufig das Verb
“zwingen” auf. “Ich habe mich eben dazu gezwungen.” oder
“Die Umstande haben mich letztlich zu diesem Schritt gezwun-
gen.” lauten solche Redewendungen. Dahinter verbirgt sich je-
doch eine haufig unterschatzte mentale Fahigkeit: das Aktivie-
ren einer starken Motivation durch geeignete Argumente.

Wie sonst kénnte z.B. ein alterer Herr auf die Schreie eines im
Eis eingebrochenen Kindes hin in eiskaltes Wasser tauchen und
es retten? Notwendigkeiten und Zwéange kénnen solche aulier-
gewohnlichen Fahigkeiten aktivieren. Manchen Menschen ge-
nugt offenbar schon, dass sie sich selbst in einem befehlenden
Ton ‘Kommandos’ geben (z.B. “Das muss jetzt einfach sein!”
oder “Irgendwie wird es schon gehen”). Auch von KZ-Uberle-
benden wird erzahlt, dass sie nur noch von ihrem Uberlebens-
willen am Leben gehalten wurden. Sie zwangen sich férmlich
dazu, weiterzumachen und nicht aufzugeben. Als Motivation
half ihnen etwa der Wunsch, ihre Erlebnisse aufzuschreiben
oder die Tater irgendwann zur Rechenschaft ziehen zu kénnen.

Ubung: Suchen Sie sich eine geeignete Herausforderung (mit
der dazu passenden Motivation) und trainieren Sie gelegentlich
Ihre Fahigkeit, sich selbst zu etwas Schwierigem oder Unange-
nehmem zu zwingen. Diesen Muskel sollten Sie trainieren, fur
den Fall, dass Sie ihn einmal brauchen.

Ahnliche Problemldsungswerkzeuge: 3. Belohnungen (S. 32);
77. Trainieren (S. 137).
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Eigene Methoden erfinden, Probleme zu I6sen

Richard Bandler, einer der Erfinder des NLP (einer inzwischen welt -
weit verbreiteten Methodensammlung, um das subjektive Empfinden
zu beeinflussen), schreibt: “Es besteht ein riesiger Unterschied zwi -
schen Lernen und Entdecken, was es noch zu lernen gibt. Das ist der
Unterschied, der den eigentlichen Unterschied ausmacht.”

Alle hier beschriebenen Methoden wurden zu irgendeinem
Zeitpunkt erfunden oder gefunden. Normalerweise kennen wir
funktionierende Mdéglichkeiten, mit denjenigen Problemen um-
zugehen, die uns vertraut sind. Tauchen jedoch unbekannte
Schwierigkeiten auf, suchen wir zunachst in unserem vorhan-
denen Repertoire, dann in dem unseres direkten Umfelds, zu-
letzt bei Personen, denen wir eine hdhere Problemlésungskom-
petenz fur unseren Fall zutrauen. Findet sich nirgends etwas
Passendes, kdnnen wir nattrlich aufgeben und das Problem fiir
unlosbar erklaren. Oder wir versuchen, etwas zu erfinden, das
bisher nicht vorhanden ist. Wie gesagt: Ausnahmslos alle Pro-
blemlésungen wurden irgendwann zum ersten Mal angewandt.
Es spricht also nichts dagegen, dass auch Sie eine Lésung far
bisher unlésbar scheinende Probleme finden kdnnen.

Doch Vorsicht: Es gibt offensichtlich Probleme (oder Problem-
konstruktionen), die faktisch unlésbar sind — in solch einem Fall
sind dann andere Fahigkeiten gefragt, z.B. Aushalten, Durch-
stehen, Loslassen (vgl. S. 20).

Ubung: Erinnern Sie sich an eigene, friihere Problemlésungen,
maoglichst an solche, die langere Zeit in Anspruch genommen
oder mit einigen Fehlversuchen begonnen haben. Wo/wann/
wie haben Sie eigene Techniken oder Methoden erfunden?
Bringen Sie es zu Papier und schicken Sie Ihren Lésungsbericht
an den Verlag. Im Internet werden solche Berichte bei Eignung
veroffentlicht; die Adresse lautet: www.loesungssammlung.de

Ahnliche Problemlésungswerkzeuge: 14. Forschen (S. 45); 47.
Neugier (S. 88); 54. Probieren (S. 106).
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Beispielverzeichnis:

Klaus, Kathrin und der Terminkalender 24
Fehlerquote bei 10% 24
Frau P. und die Schlaflosigkeit 24
Martin mit Angsten auf dem Weg zur Uni 25
Martin - Joggen und Massage 25
Martins Freundin mit Muskelkater 25
Frau Praktisch mit Missbrauchsverdacht 25
Herr Lustig und die Steuerprufung 26
Lernwilliger Arzt aus Tubingen 26
Abraham und die Spannungen im Biro 28
Prof. Austermanns Forschungsarbeiten 30
Beate renoviert ihr Zimmer 32
Bernd fuhlt sich sozial isoliert - Volleyball 33
Barbara und das Herzrasen 34
Daniel lernt das Zuhoren bei seiner Mutter 35
Frau Dreier zwischen zwei Stiihlen 37
Esther mit Versetzungssorgen 39
Edda im Lowenkafig 40
Dr. Ettinger mit Pech beim Skifahren 41
Edwards Familie reist ins Bergdorf 42
Ella und der Heuschnupfen, Emil ohne TV 43
Emil mit Radio statt Fernseher 43
Mutter auf dem Spielplatz 44
Franziska mit Pickeln 45
Freddy und die Zivildienststelle 46
Gregor und der Sozialismus 47
Gina heimlich auf Disko-Tour 48
Herr Gandalf verkleidet im Casino 49
Gerdas Geluste wahrend der Schwangerschaft50
Gitta und Gunter trennen sich 51
Der kleine Gustav unter dem Tisch 52
Geli baut Mobilés 53
Frau GroB im Altenheim 54
Harkan im Kraftwerk beim Kartenspiel 55
Hugo als zerstreuter Professor 56
Witz Uber ein Starkungsmittel 56
Henning — ein ADS-Kind? 57
Inge wird nicht schwanger 58
Ingrid gibt dem Hund eine Stimme 59
Ines und die Macht der Gestirne 60
Ingo macht GrofRputz in der Werkstatt 61
Herr Jonas jongliert im Biro 62
Konrad und das Quinke-Odem 63
Konstantin gelahmt ohne Lachen 64

Konstanze im Weinberg mit Gallensteinen 65
Frau Leitner, die hoffnungsvolle Absolventin 71

Frau Lowitschs erste Therapiesitzung 73
Mann mit Platzangst, der sich umbringen will74
Malenka in der Alkoholentziehung 75
Familie Mehrle und der Haussegen 76
Mehmed zu Geschéften nach London 77
Leila, Mehmed und die Wiedergeburt 79
Michael, Psyche und Ernahrung 80
Familie Munzer reist nach Stiden 84
Frau Musil entdeckt die Musik wieder 85
Frau Mucke und das Chaos im Hausflur 86
Nadja und Klientin mit Mutter im Sterben 87
Frau Neumann und der Honig 88
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30. Parteitag der Blauen in Neuburg 90
Nicki und die Beziehung zu ihren Téchtern 91
Noa wird Tennistrainer 92
Frau Neulich-Nutzlich und die Fragenliste 93
Patrick Lederer mit Windpocken 99
Milton Erickson lasst Kirschkerne spucken 100
Elmar beim Zahnarzt mit Elefanten 104
Prof. Protz hilft beim Umzug 106
Priscilla Thekla und der Fleck im Hausflur 107
Prof. Prodi hat Blahungen 108
Prof. Puttich und der Gummibaum 109
Ramon wird ein erfolgreicher Steuerberater 110
Rita Ruhlos mit 200 Dozenten 112
Herr Ruttgens und der Namensvetter 113
Herrn Schlatterer fehlt der Schlaf 114
Herr Schnitzer auf Heiratstour in Irland 115
Frau Scherrer kommt aus der Psychiatrie 116
Frau Skia will kein Schlafmittel mehr 118
Dr. Skilla-Schaubner und ihr Team 120

Sofia blufft mit ihrer angeblichen Heilung 121
Frau Spranger und die Herbstdepressionen 122
Stefanie mochte streiten lernen 125
Swetlana leidet an ihren Kriegserinnerungen126
Sylvana knirscht nicht mehr mit den Z&hnen128

Therese und die 500-Euro-Wette 129
Tamino, Holzhacken, Skatspiel 130
Frau Tierse als Maus und als Hund 131
Druckerei Tiegel und ihr Erfolgsrezept 132
Tatjana traumt von der Badewanne 135
Herr Trappatoni Ubt Autofahren 137

Thomas, Yvonne und Paula: Supervision 140
Herr Turk und die Personlichkeitstypen 142

Firma Ubel und die Teilzeitkrafte 143
Herr Umbach ist fasziniert von Frauen 144
Uli — Sozialfall oder Sachtyp? 145
Dr. Rathgeb und das Vitamin C 146
Ursulas Schlafforschung in Hotels 147
Uta, Schwangerschaft, Mineralstoffe 148
Pfarrerin Vogt kommt piinktlich nach Hause149
Frau Volkers, die perfekte Mutter 150
Waltraud und die Computerprobleme 151
Dr. Walter und der Kneipp-Urlaub 152
Herr Wiener verliert seine Stimme 153
Fréulein Wonderful oder Fréulein Hésslich? 155
Herr Wustrows idealer Tag in der Bank 156
Waulffs Erbschaft in einem Jahr perdu 157
Frau Zeidler teilt die Woche neu ein 158
Zacharias lernt von Nebensitzerin Caro 159

Frau Zielinski, Blumenladen und Familie 162
Frau Zinsser wird in Indien Vegetarierin 163
Konig, Hofastrologe und Mann mit Fernrohr168
Frau Zwingli zwingt den Landstreicher 172

Anmerkung zu den Beispielgeschichten: Samtliche Ge-
schichten sind — soweit nicht anders vermerkt — frei er-

funden bzw. aus Beobachtungen des Autors kombi -
niert. Namensgleichheiten mit tatsachlichen Personen

sind rein zufallig und nicht beabsichtigt.
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Namens- und Stichwortverzeichnis

Angste 75, 99

Albtraume 135

Alternativen 37, 110, 125, 143
Analysieren 26, 33, 138
Anamnese 18, 19
Angstpotential 75

Anker 131

Apotheker 83, 146

Arbeit 91, 100

Argumente 172

Arzt, Arzte 45, 64, 83, 108, 141, 163
Atemrhythmus 99
Aufklarung 18

Aufschreiben 129

Aushalten 173

Ausnahmen 30, 40, 147, 150
Autofahren 101

Axelrod und Hamilton 132

Badewanne 101, 102

Bandler, Richard 173

Bedurfnisse 152

Begleiter 21, 104, 116

Beichte 48

Belohnungen 32

Beobachterrolle 36

Berater 9, 21, 141

Beschwerde 119, 147
Beschwerdeinhaber 20, 21, 109, 151
Bewegung 33

Bewertungen 170

Beziehung 23, 34 Beziehungsgeflecht 120
Beziehungstypen 69, 140, 142
Boxsack 101

Briefseelsorge 48
Bundestagsdebatten 56

Castellanos, Rosario 91
China 33, 65

Chor 101

Collagen 75

Comics 56

Dauerkompliment 32

Dekonstruktion 168

De Montaigne, Michel 124

Denkverhalten 154

Depression 98

De Shazer, Steve 22, 26, 28, 30, 40, 84, 93, 128,
132, 154

Diagnose 18, 19, 98

Dialog 59

Dramatik 39, 140

Dreistigkeit 46

Durchstehen 173

Ehrenfels, Christian 162
Eigenkompetenz 63
Einstein, Albert 158
Ellenberger, Henry F. 157
E-Mails 63

EMDR 62

Empfinden, subjektives 133
Energie 36, 115, 143

Engel 104

Entdramatisieren 39
Entspannungsiibungen 102, 103
Erickson, Milton H. 128
Erinnerungsbilder, -film 56, 126
Ernéhrung 147
Experimentieren 106
Externalisieren 44

Fachberatung 108 Fachkenntnisse 108
Fehllésung 20

Fehlzuschreibungen 169

Fluch 105

Forschen 45 Forscher, -geist 45, 106
Frechheit 46

Freizeitaktivitat 76

Freud, Sigmund 135, 155

Freunde 21, Freundschaft 116
Friedmann, Dietmar 35, 66, 69, 133
Fruchtwasser 102
Fruhjahrs-GroBputz 109
Frustration 21, 102

Gebet 101

Geburt 96

Gedankenfolge 109 Gedankengeb&ude 47, 78
Gedankenkreise 47, 152
Gegenseitigkeit 116

Gegenuber 48

Geheimhalten 49

Gehirn 72, 126

Geistliche 105, 116

Geld 90, 108

Geluste 50

Gleiches mit Gleichem 52
Gleichgewicht 53, 109

Goethe, Johann Wolfgang 123, 124
Griibeln 41, 61
Grundbediirfnisse 54

Haltung 35, 99, 106, 113, 129, 133, 143
Haltungsanderung 104 Haltungsreserve 133
Haltungsvarianten 55
Handlungsspielraum 19
Handlungstypen 68, 141, 142
Hausaufgabe 132

Hausfrauen 26

Haustiere 102

Heilige 104

Heilmittel 155

Heilpraktiker 83, 108, 163
Heilungspraktiken 18

Heimweh 152

Herausforderung 69

Heraushalten 29

Hesse, Hermann 123

Hexenwahn 105

Hoffnung 89, 121 Hoffnungslosigkeit 21
Holzhacken 102

Homdopathisches Mittel 169
Hormone 171

Humor 52, 56

Hypnose 18, 130
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Hypothetische Losung 57

Ideen 152
Ignorieren 58
Immunabwehr 169
Interaktion 136, 142
Internalisieren 60
Internet 45, 48, 49, 63
Intuition 24

Japan 33
Jonglieren 62
Jung, Carl Gustav 135

Kabarettabend 56

Kafigdasein 97

Karma 60

Karotte-vor-dem-Esel-Effekt 73
Kettenreaktion, positive 64

Kim Berg, Insoo 156

Kinder 101, 103, 135 Kindheit 102, 147, 148
Korperhaltung 99

Kohl, Helmut 152

Kommunikation 78, 118, 120, 155
Kompetenz 23, 63, 66, 146

Kompliment 94

Konfrontation 102

Konstrukt 105, 168

Kooperation 65, 99, 113, 132, 134
Krankheiten 30 Krankheitsdiagnosen 145
Kriegserinnerungen 126

Kritik 70

Kurzschlaf 114

Kurztherapeut 154 Kurztherapie 20, 35, 84

Langeweile 53, 107

Lebenserfahrung 123

Lebensrisiken 90

Lehrer 116, 125, 136

Leidensdruck 22, 23, 87, 173
Leidensfahigkeit 140

Leitdreieck 66

Leitsatze 24

Liebeskummer 152

Losungsansatz 95 Lésungsdiagnose 19
Losungsgesprach 36 Losungskapazitat 55
Losungsorientierung 17 ff., 154
Loésungssammlung 11, 74 Lésungssuche 11
Losungssuchende 29 Losungsverhalten 154
Lésungsversuche 21, 24, 29, 74
Loésungswahrscheinlichkeit 20
Losungswerkzeug 9, 11, 24, 26, 30, 74, 93
Losungswilligkeit 22

Loslassen 173

Magendie, Francois 157
Malen 75

Maslow, Abraham 54
Medienkonsum 147
Medikamente 169
Meditation 101

Meer 100, 152
Metaphern 70, 97, 105
Metaposition 77

Mineralstoffe 80, 163
Missverstandnisse 120
Monolog 59

Motivation 90, 159, 172
Munzwurf 84

Musik 85
Musterunterbrechung 86
Mutter 98

Mythen, mystisch 18, 104

Nachgeben 65

Nahrstoffe 80 Nahrstoffmangel 171

Natur 100, 152 Naturgesetze 96
Nebenwirkungen 18, 20, 21, 22, 33, 94, 104, 162
Neuanfang 88 Neugier 88

NLP 126, 173

Notwendigkeiten 172

Opferhaltung 141
Ordeals 100

Paare 154

Pacing 99, 143

Paradoxes 143

Partner 102, 119
Patchwork-Wahrheit 78
Patienten-Haltung 45, 106, 137
Pausen 28, 67, 152

Pech 60

Personlichkeitstyp 142

Perspektive 77, 96, 102

Pink Elephant 104

Placebo 169

Pluralog 59

Popper, Karl 169

Problem 9, 69, 107, 110

Probleme, psychische 11
Probleminhaber 22, 92, 96, 111, 129
Problemléser 9, 21 Problemlosungen 89
Problemlésungsfantasien 130
Problemldsungsgesprache 66
Problemldsungskompetenz 151, 173
Problemlésungstechniken 173
Problemmuster 162 Problemstarke 119
Prozess 91

Psyche 80

Psychiater 11, 163

Psychoanalyse 43, 48, 132
Psychographie 37, 99, 140, 142
Psychologen 108, 130, 135, 145, 148, 163
Psychologischer Berater 11
psychosomatisch 80
Psychotherapeut 11, 154
Psychotherapie 26, 135, 171
Purzelbaum 103

Putzen 109

Quialgeist 44
Quantenzustande 169

Rapaport, Anatole 132
Ratgeber 47
Ratschlage 36
Realitat 104
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Reihenfolge 107, 162

Religion 78, 104 Religionsgruinder 170

Ressourcen 26, 32, 36, 45, 63, 73, 88, 92, 102,
131,151

Risikobereitschaft 129

Rituale 101, 112

Ruckfalle 94, 113, 154

Sachtyp 36, 67, 140, 142
Schach 86

Scheinbeobachtungen 169
Scheinmedikation 18 Scheinoperation 18
Schicksal 113, 129 Schicksalsschlage 65
Schizophrener 111

Schlaf 114 Schlafstdrungen 102, 148
Schmerzen 169

Schnittmengen 115

Schreien 101

Schutzengel 105 Schutzgeister 104
Schwachstelle 96, 137, 138
Schwierigkeiten 20, 22

Seelsorger 48

Sektenfiihrer 60

Selbstanzeige 48

Selbstgesprach 67 Selbsttest 137
Selbstwahrnehmung 170
Selbstzufriedenheit 89

Shapiro, Francine 62

Sherpa 116

Singen 101

Skalen 118 Skalenfragen 97
Skalentagebiicher 118 Skalenwert 138, 149
Skizzen 120

Solarium 50

somato-psychisch 80

Sonne 50

Spaziergang 152

Spinne, Spinnenphobie 75, 136

Sprache 78, 99, 122, 170 Sprachgebrauch 44
Stérken-Schwéchen-Analyse 138
Stattdessen 125

Stérungen 11, 30, 44

Stofftier 103

Stottern 86

Swish 126

Symptomverschreibung 128

System 23

Tagebuch 49

Tagtraumen 130

Tai-Chi 33

Teil der Lésung 21 Teil des Problems 21
Teilziele 135

Telefonseelsorge 48

Teufelsaustreibungen 105

Therapeut 9, 11, 21, 45, 48, 73, 132, 141
Therapie 22, 98, 116, 152 Therapieende 73
Tierbilder 131 Tiere 150

Tit for Tat 52

Tod 20, 96

Toleranz 48, 170

Totemtiere 105

Tréume 75, 135, 157 Traumerinnerung 136
Traumata 62

Trenkle, Bernhard 86
Triaden 37

Uberholen 143

Uberrumpelung 46

Umarmung 102

Umbenennung 67, 70, 144
Umdeuten, Umetikettieren 145
Unbefangenheit 46

Unbewusste 130
Ungleichgewicht 53
Universalschlissel 19, 49
Unterschied 31, 118, 122, 143, 147
Unzufriedenheit 53, 64

Urlaub 101, 152

Ursachen 9, 18, 73, 147, 148, 153, 154
Ursachenforschung 18 ff., 148
Urvertrauen 102

Van Riper 86
Vergangenheit 94, 115
Verhalten 140, 154
Verhaltensanderung 134
Verhaltenstherapie 102
Vernachléassigung 142
Verrucktheit 42
Verschwiegenheit 48
Verstrickungen 26, 153
Vitamine 80, 163
Vorannahmen 9
Voraussage 121
Vorbilder 150

Wabhrheit 78, 170

Wahrnehmung 109, 118, 169
Wahrnehmungsverhalten 154
Wald 100, 101, 152

Warum 153, 154

Watzlawick, Paul 22, 74

Weakland, John 40

White, Michael 44

Widerstand 84, 132

Wirklichkeit 78, 168 Wirklichkeitssicht 78, 104
Witzbucher 56

Worte 118, 120, 155 Wortspiele 98
Wiinsche 157

Wunder 156 Wunderdoktor 44
Wunderfrage 156
Waunscherftllung 157

Yoga 33

Zauber 155

Zeit 70, 96, 108, 115, 129, 158
Ziele 36, 67, 95, 115, 159
Zielformulierung 66  Ziellinie 73
Zielvorstellungen 73

Ziffern 118

Zink 163 Zinkmangel 163 Zinkstatus 163
Zufall 173

Zusammenhange 130, 141, 153
Zuversicht 89

Zwaénge 172

Zweifel 70, 168
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