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Geleit- und Begleitwort

Um es direkt auf den Punkt zu bringen: Mit diesem

Buch kénnen Sie sich durch eine andere Art der Kommunikation zu
einem freien Kopf navigieren. Es hilft, mit unseren unfreiwilligen

Gedanken anders umzugehen. Beharrlichkeit bei diesem Unterfan-

gen kann uns sogar in der Gliickseligkeit absetzen. Das Vorgehen ist

einfach und zugleich anspruchsvoll.

Vier Ziele erreicht das vorgestellte Kopf-frei-Kommunikationsmo-
dell:

1.

Es stellt echten Kontakt her.

2. Esldsst Sie mehr in der Gegenwart leben.
3.
4. Es befreit Sie.

Es macht Sie und Ihr Gegeniiber gliicklicher.

Hugo taucht immer wieder auf. Er iibt mit Lotti das beschriebene
Kommunikationsmodell ein. Ob Sie sich mit Hugo oder Lotti iden-
tifizieren, weilf ich nicht. Aber im Endeffekt ist sowieso alles Tutti
Lotti.



Sich freireden

Der Mensch ist das, was er den ganzen Tag denkt.
Ralph Waldo Emerson

1. Auftritt Hugo

Seine vorvorletzte Geliebte, seine vorletzte, seine
letzte ebenso, sie alle befanden, dass Hugo zwar nett sei, viele gute
Eigenschaften habe - nur reden, das ginge tiberhaupt nicht mit ihm.
Es hat ihn stutzig gemacht, dass seine drei Verflossenen ihn alle aus
demselben Grund verlassen haben. Man kdnne nicht mit ihm reden!
Dabei redet er gerne und viel. Thm fillt immer etwas ein. Kein
Thema, bei dem er nicht mitreden konnte. Komisch. Da stimmt
doch irgendetwas nicht. Soll er in Therapie gehen? Meditieren?
Was ist los mit seinem Sprechen? Oder gar mit seinem Denken??
Schlimmer kann es eigentlich nicht werden. Hugo will diese neue
Art zu kommunizieren lernen. Unbedingt. Er hat eine Auszeit ge-
nommen und sitzt jetzt Lotti gegeniiber. Sie ist seine Trainerin. Sie
ist irgendwie komisch. Sie sei die erste Matriarchin der westlichen
Zen-Dynastie. Dabei ist sie ganz locker und lustig. Hugo muss auf-
passen, dass er sich nicht in sie verliebt. Gerade erldutert sie ihm,
worum es in diesem Training geht:

»Es wird eine Weile dauern, bis du die Praxis beherrschst. Das Trai-
ning umfasst 14 Schritte, wobei sich jeder Schritt aus folgenden Pha-
sen zusammensetzt: In der ersten Phase geht es darum, Kommuni-
kationsabldufe bei anderen zu beobachten. In der zweiten Phase
beobachtest du dein eigenes Sprechen und Denken und iibst parallel
jeweils einen Schritt ein.« »Oh, das klingt anstrengend. Ich habe
keine Lust zu tiben und an mir zu arbeiten.«

Lotti reagiert mit einer ihrer irritierenden Bemerkungen: »Wenn du
willst, kannst du dich anstrengen oder es einfach tun.«



Hugo denkt, dass das Theater in seinen Beziehungen wahrscheinlich
anstrengender ist als jedes Programm mit Lotti. So bleibt er guter
Dinge.

Ermunternd fiigt Lotti hinzu: »Es geht tibrigens um viel mehr als das
Einiiben anderer Sprechgewohnheiten.« »Aha! Worum geht’s denn
im Kern?« »Es geht darum, durch ein anderes Sprechverhalten den
Geist in selbstbestimmte Bahnen zu lenken, anstatt von Denkge-
wohnheiten und neuronalen Fixspuren fremdbestimmt zu werden.
Das heif3t, im Kern geht es darum, sich vollstdndig zu befreien.«

In Lottis Dynastie herrscht Ordnung. Hugo unterhilt sich mit Lotti
iber seinen Stand und Werdegang immer nach der Prasentation
und den ersten Erfahrungen mit den einzelnen Ubungsschritten.

In Lottis Einfithrung geht es darum, dass Gegenwart volles Leben
ist. Sie fithrt aus:

»Wo dein Verstand ist, da ist deine Energie. Das bedeutet, wenn du
im Gespréch egozentrisch um dich selbst kreist, kann kein wirkli-
cher Austausch stattfinden. Wenn du in der Zukunft oder Vergan-
genheit hirnst, bist du mit deiner Energie nicht in der einzigen Zeit,
die du unmittelbar zur Verfiigung hast: ndmlich der Gegenwart.
Zwar ist es niitzlich, Erfahrungen der Vergangenheit konstruktiv fiir
Gegenwart und Zukunft auszuschlachten - allein ein unerquickli-
ches Verweilen in der Vergangenheit ist abtraglich. Du verpasst die
Gegenwart auch, wenn du dich in Problemen drehst. Iss ein leckeres
Stiick Torte und denk dabei intensiv an die verletzende Bemerkung
des Nachbarn ... Du wirst die Torte nicht genieflen konnen, weil sich
dein Geist von dem, was jetzt gerade ist — namlich Torte - verab-
schiedet hat.«

Lotti halt inne. Hugo ahnt, was seine Geliebten vertrieben haben
konnte. Aber er ist sich keiner Schuld bewusst. Denn seine Gedan-
ken und damit seine Worte stellen sich immer ganz automatisch ein.
Einerlei, ob es um den Urlaub in Schweden, Krampfadern oder
Saugdruckpumpen geht.



Sprechen und Denken

Lotti bestétigt den Zusammenhang zwischen Spre-
chen und geistiger Aktivitdt. Sie fragt Hugo, ob er denn wirklich auf
jeden Anreiz hin tber Schweden, Krampfadern oder Saugdruck-
pumpen sprechen wolle. Hugo: »Ja, mein Urlaub in Schweden war
total verregnet. Ich musste mir eine Regenjacke ...« »Stopp!«, sagt
Lotti. »Das ist keine Antwort auf meine Frage, sondern vermutlich
Text, der deine Geliebten in die Flucht geschlagen hat.«

Huch! Hugo fiihlt sich ertappt. Er hat sogar die Frage vergessen.
Lotti wiederholt die Frage und erklart Hugo, dass er gerade nur noch
um sich und seine Schweden-Assoziationen kreist. Sie als Ge-
sprachspartnerin sei auflen vor. Schon wieder hat sie ihn ertappt.
Eigentlich will Hugo gar nicht so automatisch sprechen. Aber die
Gedanken kommen einfach. Lotti bestdtigt: »Stimmt, unser Gehirn
ist so strukturiert. Die Frage ist nur, ob wir das Gehirn benutzen
oder das Gehirn uns.« Hugo mochte lieber Herr in seinem Kopf
sein. Lotti: »Deshalb machst du dieses Training. Da Gesprochenes
auffilliger ist als nur Gedachtes, werden wir es als Erstes einer kon-
takt- und gegenwartsfordernden Schulung unterwerfen. Die Kiir ist,
spiter auch das still Gedachte in den Freiwilligkeitsbereich, eben ei-
nen bewusst gewdhlten, zu ziehen. So lernst du, dich freizureden!«
Das klingt verlockend: sich freireden! Zunachst geht es einfach da-
rum, Gespriachszwangsverldufe zu beobachten.

Lotti stellt die Aufgabe: »Fang damit an, dass du dir vergegenwir-
tigst, wie sich Gespréche in der Regel fast von selbst und meist ohne
Eigenbestimmung bilden. Es ist sehr aufschlussreich, ein oder zwei
Wochen lang wahrzunehmen und zu fiihlen, wie es um Kontakt,
wirklichen Austausch, Gegenwart, Nahe und Lebendigkeit in >nor-
malen« Alltagsgesprachen bestellt ist.«

Damit ist Hugo fiir die nachste Woche beschiftigt.
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Gesprachszwangsverlaufe
beobachten

Nicht nur Hugo, sondern auch wir beschiftigen

uns mit seiner Aufgabe. Schauen wir von der Metaebene aus auf fol-
gendes Gesprich:

EGON:
MARION

EGON:

MARION

EGON

MARION

EGON

Egon und Marion — Klappe, die erste

Mein Name ist »Kiinstler«.

(fragt, obwohl sie die Antwort nicht wirklich interes-
siert): Heiflen Sie nur so oder sind Sie auch ein
Kiinstler?

Ich habe ein paar Kohlezeichnungen gemacht,
nichts Erhebliches.

(driftet assoziierend in ihre Vergangenheit): Ich erin-
nere mich an die Zeit, als Oma noch mit Kohlen
geheizt hat.

(antwortet noch mal auf die urspriingliche Frage):
Frither sollte ich ein Instrument lernen - Blockflote.
Es war schrecklich. Ich habe die Flote dann heim-
lich weggeworfen und gesagt, sie sei mir verloren
gegangen. Das war zum Gliick das Ende der Tortur.
(etwas genervt und spitz, weil Egons Ausfithrung sie
langweilt): Ich liebe Musik. Gerade Flotenkldnge —
Piccolofléte, herrlich! Habe mir jetzt eine neue An-
lage gekauft. Da hat man doch ’ne ganz andere
Soundqualitit.

(fiihlt sich iibergangen und macht Marions Begeiste-
rung fiir Technik runter): Fir Technik habe ich gar
keinen Sinn. Die wird eh immer komplizierter und
man muss zehn Stunden Gebrauchsanweisung le-
sen, bis man den modernsten Wecker bedienen
kann.
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MARION

EGON

MARION

EGON

MARION

EGON

(fiihlt sich unwohl und kontert): Ich schlafe immer
aus. Habe mir mein Leben so eingerichtet.
(ungehalten): Dass Sie immer ausschlafen, hat doch
nichts mit meinem Einwand der Technik gegen-
iiber zu tun.

(greift Egon direkt an): Jetzt werden Sie nicht patzig.
Ich werde doch wohl noch sagen konnen, was ich
will, und ausschlafen konnen. Sie sind wohl nei-
disch.

(fiihlt sich missverstanden, will mit gutem Abgang
das Gesprich beenden, weil er aber verletzt ist, baut
er noch zu schlechter Letzt eine Spitze ein.): Ja, dann
schlafen Sie weiter gut; ich habe jetzt noch einen
Termin und muss mich verabschieden.

(ihrerseits verletzt): Die Terminhetzerei habe ich in
meinem Leben schon lange abgeschafft.

(bissig): Wichtige Menschen haben halt noch Ter-
mine. Guten Tag!

Wir sehen, dass dieses Gespriach zunidchst harmlos anfangt, aber
schnell bar jeder echten Kommunikation ist. Das Ende vom Lied:
Beide gehen mit Unbehagen aus dem Gesprach. Es hat kein befriedi-
gender Austausch stattgefunden. Die beiden sind an unbewussten

Automatismen gescheitert.

In diesem Beispiel haben sich die Gespriachspartner ungut ineinan-

der verhakelt. Fantasieren wir eine erfolgreiche Variante des Ge-
spréachs von Egon und Marion:
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EGON:

Egon und Marion — Klappe, die zweite

Mein Name ist »Kunstler«.

(Marion spiirt zundchst einmal, was sie an Herrn Kiinstler wirklich
interessiert, wodurch eine echte Austauschmoglichkeit vorbereitet ist.)

MARION:

EGON

MARION

EGON:

MARION:

EGON:
MARION

EGON

MARION:

EGON:
MARION:

EGON

Mir fallt auf, dass Sie ein sehr schones und unge-
wohnliches Hemd anhaben.

(erzdhlt nicht die Geschichte vom Hemd, sondern
spiirt, was Marions Worte in ihm auslosen): Es freut
mich, dass es Thnen gefillt.

(spiirt weiteres Interesse an dem Hemd): Wo haben
Sie es erstanden?

Ich habe es mir in Indien schneidern lassen.

Nach Thren eigenen Vorgaben?

Ja.

(ist wirklich beeindruckt, weil sie das Hemd aufSerge-
wohnlich findet): Sie haben wirklich einen guten
Geschmack. Sind Sie Modedesigner?

(sptirt durch den Kontakt mit sich und daher mit ihr,
was ihre Worte bewirken): Sie machen mich ein we-
nig verlegen. Ich danke Ihnen fiir die Wertschitzung
meines Geschmacks. Ich bin Innenarchitekt. Gestal-
tung und Design sind mein Steckenpferd. Und doch
ist, was die Natur hervorbringt, mitunter das
Schonste. So gefillt mir der Wohlklang Ihrer Stimme.
Ich danke Thnen und bin jetzt auch ein bisschen
verlegen. Darf ich Sie um einen Gefallen bitten?

Ja, natiirlich.

Ich wiirde mich gerne mit Thnen an meiner Seite
neu einkleiden.

(fithlt sich durch diesen Wunsch geschmeichelt, weifs
aber, dass er ihm aus zeitlichen Griinden vorerst nicht
entsprechen kann): Die Idee ist wunderbar. Ich fiihle
mich geradezu geehrt und danke IThnen. In den
néchsten Monaten bin ich jedoch kaum abkémm-
lich, rufe Sie aber gerne an, sowie ich Zeit habe.
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MARION: Ja, das wire schon. Das verldngert die Vorfreude.
EGON (ist geriihrt, weil Marion seinen augenblicklichen
Zeitmangel nicht personlich nimmt. Deshalb be-
schliefst er, ihr in den néchsten Tagen sein Hemd zu
schicken.): Vorher werden Sie eine kleine Uberra-
schung von mir erhalten ...

Und wenn sie nicht gestorben sind, dann lieben sie sich noch heu-
te ... Fir den Erfolg der gelingenden Variante dieses Gespréchs ist
weichenstellend, dass beide immer wieder spiiren und ausdriicken,
was sie gegenwirtig fithlen, wahrnehmen und was sie interessiert.
Dadurch landen sie sowohl im Kontakt als auch in der Gegenwart.
Der Kniiller ist natiirlich, dass ein derart bewusst gestaltetes Ge-
sprach weder Zwangsverldufe enthélt noch gegenseitige Verletzun-
gen provoziert.

Frau Knodel und Frau Mollich

Betrachten wir ein harmloseres, weil unverhakeltes
Beispiel eines ebenfalls misslingenden Gesprichs. Die Wertung
»misslungen« ergibt sich aus der Definition, lebendiges Sprechen
verwirkliche echten Kontakt und verbinde mit der Gegenwart. Es
unterhalten sich zwei Nachbarinnen.

FRAU KNODEL: Was kochen Sie denn heute?
FRAU MOLLICH: Pfannkuchen - das mogen die Kinder immer.
FRAU KNODEL: Meine beiden sind grad mit der Oma auf Sylt.
FRAU MOLLICH: Ich bin kein Fan von Sylt. Das Mittelmeer ist mir
lieber.
FRAU KNODEL: Ich war das letzte Mal vor fiinf oder sechs Jahren
am Mittelmeer. Das war das Jahr, in dem mein
Mann diese blode Sommergrippe hatte.
FRAU MOLLICH: Also wir reisen immer mit der Reiseapotheke!
FRAU KNODEL: Er hatte die Grippe daheim, nach dem Urlaub.
FRAU MOLLICH: Trotzdem geht nichts iiber eine Reiseapotheke.
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FRAU KNODEL:

FRAU MOLLICH:

FRAU KNODEL:

FRAU MOLLICH:

FRAU KNODEL:

Haben Sie auch schon gehort, dass an der Ecke R6-
merwall und Lichweg eine neue Apotheke eroffnet
wird? Dann haben wir zehn Apotheken in unserer
Stadt. Ist doch wahnsinnig viel.

Meine Mutter schwort auf Wadenwickel.

Da sagen Sie was! Wollte ich meinem Mann auch
machen. Wadenwickel. Es endete damit, dass das
ganze Bett nass war.

Kann man nur froh sein, wenn die Kinder keine
Bettnésser sind. Muss ja furchtbar sein. Bei meiner
Tante wohnte nebenan eine Frau, deren Kind bis
zum achten Lebensjahr ins Bett gemacht hat. Die
Tante wohnt in Heidelberg.

Wo Si€’s sagen, jetzt ist iibrigens Heidelbeerzeit ...

Das Gesprach geht endlos so weiter. Markant ist, dass die beiden im-

mer wieder einen Aspekt aufgreifen, um ihn als Holzchen fiir ihr

Stockchen zu benutzen. Der Gesprichseroffnungsfehler von Frau
Knodel ist, dass sie gar nicht wirklich interessiert, was Frau Mo6llich
zu kochen gedenkt. Sie fragt nur, um etwas zu sagen. Jedweder Kon-

takt wird bereits im Keim erstickt. Es zeigt sich:

Nur bewt wir Kowtakt 2u uws
velbit babew, ivt eine Lawnde-
fliche fir dew aunderen bei
bl vorbowdew. Kowtakt 2u
Ul Rosbes it iutuer dur
jetat babow.
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Udo und Ina — Klappe, die erste

Betrachten wir einen Verhakelungshit schlimmster
Sorte. Udo und Ina, ein Liebespaar, sitzen in einem Straflencafé. Ina
hatte vor zwei Stunden ein gutes und wichtiges Gesprach mit ihrer
Professorin. Sie erinnert sich gerade an eine einfithlsame und wit-
zige Bemerkung, die diese gemacht hatte. Ina lacht unvermittelt auf.
Udo missdeutet ihr Lachen und bezieht es auf sich.

upo: Auslachen kann ich mich auch selber, dazu brauch
ich nicht mit dir im Café zu sitzen. Am liebsten
wiirde ich jetzt weggehen.

INA (fdllt aus allen Wolken, weil ihr nichts ferner liegt, als
den Geliebten auszulachen. Daher ihre Erkldirung):
Ich habe dich doch nicht ausgelacht, sondern mich
nur an eine witzige Bemerkung meiner Professorin
erinnert.

upo: Du nimmst mich einfach nicht wahr! Sitzt hier und
denkst an deine Professorin.

INA: Aber du nimmst mich wahr, wenn du noch nicht
mal zwischen Auslachen und Erinnerungsaufla-
chen unterscheiden kannst. Auflerdem fiihle ich
mich supermiflig wahrgenommen, wenn du es
tiberhaupt fiir moglich haltst, dass ich dich ausla-
chen kénnte. Es liegt gar nicht in meinem Charak-
ter, andere auszulachen. Aber du drehst ja so um
dein eigenes Leid, deine eigenen Fantasien, dass
diese Eigenheiten meines Wesens nicht bis zu dei-
ner Wahrnehmung vordringen konnen. Aber das
kenne ich schon: Meine Mutter hat mich auch nie
wahrgenommen, nie gewusst, wie ich bin.

uUDO: Ich hatte noch nicht mal eine Mutter! Vollwaise war
ich mit vier Jahren!

Von der Metaebene aus betrachtet, sehen wir, was schiefgelaufen ist.
Die Abfahrt in die Hoélle beginnt mit Udos Glaube, seine Deutung,
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er wiirde ausgelacht, sei richtig. Deshalb wirft er Ina vor, sie habe ihn
ausgelacht. Er kront seinen ungerechten Vorwurf mit der Drohung,
weggehen zu wollen. Damit zieht er eines der schlimmsten Register,
die in einer Liebesbeziehung denkbar sind. Ina deckt den Hinter-
grund ihres Lachens auf. Ohne Erfolg, denn Udo rast bereits in sei-
nem Schmerzzug durch die Lande und strickt aus Inas Erklarung
einen neuen Vorwurf: Sie nehme ihn nicht wahr. Jetzt ist der Projek-
tionsmechanismus in voller Bliite. Udo ist als Gefangener seines ei-
genen Schmerzes seinerseits nicht in der Lage, Ina wahrzunehmen.
Inzwischen ist auch seine Geliebte verletzt und schligt mit Ironie
zuriick. Sie macht ihn darauf aufmerksam, inwiefern sie sich nicht
wahrgenommen fiihlt. Sie wird an einen eigenen Schmerz erinnert
und bringt ihn zum Ausdruck: Sie wurde von ihrer Mutter nicht
wahrgenommen. Udos Schmerzexpress ist nicht zu stoppen, wes-
halb er wieder nicht in der Lage ist, sich auf Ina einzulassen und ihr
Raum zu geben. So holt er zum Kontaktvernichtungsgipfel aus, in-
dem er Inas Schmerz, nicht wahrgenommen worden zu sein, nicht
nur nicht versteht, sondern fiir gering erklirt, indem er mit seiner
noch hérteren Situation als Vollwaise auftrumpft. Ein eskalierendes
Schmerzduell ohne Begegnung, ohne Kontakt, ohne Gegenwart!
Was hier tobt, ist lediglich eine Wiederauflage von Vergangenheits-
mist.

Udo und Ina — Klappe, die zweite

Wie hitte das Gesprach Kontakt verheiflend ver-
laufen kénnen? Die beiden sitzen also im Straflencafé. Ina erinnert
sich an die witzige Bemerkung und lacht auf. Udo deutet, sie lache
ihn aus. Das ist die kritische Stelle. Wenn er ndmlich seine Deutung
fir die Realitét hilt, lauft das Gespriach wie oben dargestellt. Udo
reagiert im Grunde auf seine Deutung und nicht auf das, was wirk-
lich ist. Ist er sich jedoch dessen bewusst, dass seine Wahrnehmung
moglicherweise eine Fehldeutung ist, hat er einen Gesprachs-Ge-
staltungsspielraum. Und zwar so:
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upo: Huch, was veranlasst dich zu lachen?

INA: Ich war eben bei meiner Professorin, wir sprachen
tiber meine Arbeit und sie hat eine lustige Bemer-
kung gemacht, die mir soeben wieder in den Sinn
kam. Auflerdem war sie voll des Lobes, weshalb ich
vielleicht auch ein bisschen iibermiitig bin gerade.
Ich konnte dich vor lauter Glick in die Luft wer-
fen — oder vernaschen.

UDO (spiirt, wie sich seine Not auflost, kann Inas Freude
teilen und ist dankbar, dass die Gegenwart nicht so
schrecklich ist, wie ihn seine Vergangenheit fiirchten
liefs): Ach, toll, ich freue mich mit dir, und Verna-
schen ist keine schlechte Idee. Ich fiihle mich ge-
rade so erleichtert und stolz.

INA: Interessante Kombination! Wieso denn?

upo: Erleichtert, weil mein interner Vergangenheits-
Auslachfilm nicht stimmt, und stolz, weil ich noch
wacher und schneller war als mein Fehldeutungs-
zwang.

INA: Schatz, das konntest du mir noch genauer erkldren,
wenn du magst. Bis jetzt hab ich kapiert, dass du ir-
gendwie tiber dich selbst gesiegt hast und wir somit
beide Grund zum Feiern haben.

upo: Wenn ich gut nachspiire, ist mir das Feiern jetzt
wichtiger als das Auseinanderpopeln meines Psy-
chomiills.

So koénnte eine unverstrickte und kontaktinnige Variante des Ge-
sprachs aussehen. Halten wir als Fazit fest:

> Kontakt und Gegenwart sind verloren, wenn wir nicht bei dem
innehalten, was jetzt gerade ist.

» Sie sind verloren, wenn wir uns von oberflichlichen Assoziatio-
nen zu Verbal-Outputs reizen lassen.

» Auflerdem haben sie keine Chance, wenn wir uns verhakeln und
Altlast durch unsere Seele tobt.
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» Kontakt, Gegenwart und Gliick werden ebenfalls im Keim
erstickt, wenn wir auf schmerzliche Deutungen verstrickt
reagieren, anstatt sie auf ihre Richtigkeit zu tiberpriifen.

Oder positiv formuliert:

Jo bt bir uwtd $2lbst babsr-
wehduot, ulell thiijer ubd
authentivcher ciud unlere
Kowtalkte, uweio dwohr bobon
Wit i der dejenbart und
w0 gluchlicher cind bir,

Dieses Fazit ist die Essenz meines Kopf-frei-Kommunikationsmo-
dells. Der spiter folgende »Trainingskatalog« zeigt, wie wir diverse
Klippen im Gesprach umschiffen und durch neue Fahrwasser zu la-
benden Kontakten und mehr Freude finden. Auf dass wahr werde:
Anders reden - besser leben!

2. Auftritt Hugo

Hugo hat - dhnlich wie wir - viele Gesprache zu-
sammen mit Lotti beobachtet. Er ist nachdenklich, um nicht zu sa-
gen, niedergeschlagen. Er ist beinahe davon iiberzeugt, dass es si-
cherer ist, tiberhaupt nicht mehr zu sprechen. Er fragt sich, ob er es
jemals schaffen wird, nicht mehr Opfer seiner Automatismen zu
werden. Ist es iiberhaupt maéglich, anders zu sein, als man ist? Lotti
fragt: »Wie bist du denn?« »Anscheinend so, wie ich spreche.«
»Sprichst du immer automatisch?« »Ich glaube nicht, aber bin nicht
mehr so sicherq, ist seine Antwort. »Uberleg mal: Wann fiihlt sich
dein Sprechen entspannt an?« Hugo denkt nach und sagt dann:
»Jetzt zum Beispiel.« Lotti: »Was ist jetzt anders als sonst?« »Ich be-
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ziehe mich auf dich. Ich bin bei dem Gedanken, den wir besprechen,
und nicht bei meinem Wissen und meinen Erinnerungen oder As-
soziationen. Ich bin hier mit dir in der Gegenwart.« »Genau darum
geht es beim Kopf-frei-Kommunikationstraining. Gibt es noch an-
dere Gesprachssituationen, in denen du den Kopf eher frei hast und
dich leicht fithlst und im Kontakt bist mit deinem Gegentiber?« »Jax,
sagt Hugo, »immer wenn ich mit jemandem lache und Spaf§ mache.«
Lotti zieht folgendes Fazit: »Du bist also nicht immer Opfer deiner
Muster, sondern der Ausstieg aus Gespriachszwangsverldufen ist
moglich.« Hugos Erkenntnis ist inzwischen, dass er am sichersten in
die Falle seiner Konditionierungen gerit, wenn er verstrickt ist.
Dann nimmt er auch nicht mehr objektiv wahr. Ziel wire also, sich
selbst, seinen Mustern, seinen Gewohnheiten und emotionalen
Stichten nicht mehr auf den Leim zu gehen.

Aber wieso verstrickt er sich so rasant schnell und deutet dann ent-
sprechend falsch? Welche Teufel reiten ihn?

Es sind dieselben Teufel, die uns alle reiten. Die Formel gelingender
Gespriche lautet:

Je freier der Lopf,
dedto erfulleswder die
Kodudwuiilation.

Anders gesagt: Je besser wir drauf sind, desto wohltuender sind un-
sere Gesprache und Kontakte. Effizient und schon, dass uns das Stre-
ben nach einem freien Kopf obendrein mit gelingender Kommuni-
kation belohnt! Daher der Name: Kopf-frei-Kommunikationsmodell.
Betrachten wir das im néchsten Kapitel genauer.
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Die Navigationssysteme
des Menschen

Der Verstand setzt das Universum zusammen, das
das Auge dann sieht.

Henryk Skolimowski

Lotti fragt: »Hugo, wie geht es dir? Wie bist du
drauf?« »Ganz gut, ich bin gespannt auf deine neuen Erklarungen.«
»Also gut, ich erzdhle dir jetzt, wie du deine Befindlichkeit auf einer
Skala einordnen kannst. Deine jeweilige Befindlichkeit bestimmt
dein Lebensgefiihl. Anhand der Bewusstseinsskala auf Seite 22
kannst du das ganze Spektrum deiner Befindlichkeit differenzieren.«
Lotti fahrt fort: »Du siehst, dass die Bewusstseinsskala von o bis 100
reicht. Sie zeigt, wie frei oder eben nicht frei dein Kopf ist. Bist du
innerlich am Anschlag, dann hast du null Abstand zu dir und zum
Leben. Und du hast null seelischen Spielraum. Diesen Punkt am lin-
ken Ende der Bewusstseinsskala nenne ich >Nullinger«.« » Aha«, un-
terbricht Hugo »das ist wohl der Augenblick, wenn in der Beziehung
die Teller fliegen, Telefonate weggedriickt werden, wenn Jahzorn
ausbricht.« »Stimmt, das passiert am Nullinger. Weiter auf der Skala!
In seltenen, seligen Augenblicken ist dein Kopf ganz frei. Dann ju-
belt dein Herz. Du hast grofitmoglichen Abstand zu allen Verstri-
ckungen und deshalb volle Sicht — full sight. Und du erlebst totale
innere Fiille. Daher der Punkt>Fullinger<am rechten Ende der Skala.
Kennst du den auch?«

»Ich kenne Momente der Verziickung, wenn ich Musik hére. Als
wenn meine Seele ganz weit wiirde. Dann ist mir, als konnte ich die
ganze Welt umarmen.« »Ja, das klingt nach einem Fullinger-Erleb-
nis«, fahrt Lotti fort. »Genau in der Mitte beginnt oder endet die Ge-
lassenheit. Die neutrale Mitte erlebst du als KippPunkt ganz mar-
kant, wenn dir deine Gelassenheit abhandenkommt, wenn du vom
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freien Agieren ins unfreiwillige Reagieren rutschst. Zum Beispiel,
wenn deine Geliebte sagt: >Ohne dich wire die Welt ein besserer
Ort.« Logischerweise sackt dann auch die Qualitit deiner Kommu-
nikation in den Keller.«

Hugo lacht. »Der Punkt ist mir bekannt. Erlebe ihn fast taglich. Im-
mer wenn mir was gegen den Strich geht.« »Exakt! Unsere Befind-
lichkeit kann sich sekiindlich dndern. Ein Dimmer veranschaulicht
auf der Bewusstseinsskala diese Stimmungsschwankungen. Er glei-
tet zwischen Nullinger und Fullinger. Seine Position gibt die Hellig-
keit deiner Befindlichkeit auf der Skala an. Am Nullinger ist es zap-
penduster, und du bist verzweifelt. Je besser es dir geht, umso heller
wird es, und am Fullinger bist du gliickselig. Und alles Sprechen ist
ein Fest. Deine Befindlichkeit macht zwar dein Lebensgefiihl aus,
aber sie hat nicht das Gliicksruder in der Hand. In der Regel ist die
Befindlichkeit rasant schnell triiber oder lichter, dunkler oder hel-
ler - langst bevor du sie hast bewusst steuern konnen. Zum einen ist
sie Seelenfeedback, zum anderen beeinflusst sie, wie du denkst,
sprichst und wahrnimmst. Reitet dich ein Teufel, dann eben gern im
Kreis herum. Im Teufelskreis. Ein Ungliick kommt selten allein. Das
Gegenteil gilt ebenso. Befliigelt dich ein Engel, dann jagt ein Gliick
das nichste.« »Ja, so fiihlt es sich an. Aber wie kommt das?«

»Alte Schmerzen, traumatische Erfahrungen und emotionale »Vor«-
Urteile 16sen deine Befindlichkeiten rasant schnell aus. Sie wirken
als chemische Katalysatoren im Langzeitgeddchtnis und lassen in
Neuronennetzen représentierte, alte Erfahrungen wieder aufleben.
Wer sich als Kind immer wieder zuriickgesetzt fiihlte, legt die glei-
che Verletzungsplatte in der Partnerschaft wieder auf. Wire dieser
Mechanismus absolut, konntest du dich nicht entwickeln, verandern
und befreien.«

Hugo will wissen: »Ist er absolut? Hat er uns vollstindig im Grift?
Konnen wir neue Wege einschlagen?« Lotti erklart: »Manchmal
scheint es so, als seien wir vollstindige Opfer unserer Neuronenfix-
spuren im Hirn. Als seien wir Hamster im ewig gleichen Psychorad-
chen. Und manchmal fithlen wir einen erfiillenden Wachstums- und
Gestaltungsspielraum. Stell dir vor, dass auf dem Dimmer dein
Gliickspilot steht. Er navigiert dich im besten Fall Richtung Fullin-
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