Grenzen setzen und Grenzen durchbrechen geht gut, wenn der

Kopf Ruhe hat. Eine Intervention mit dem Six-Step-Reframing.

Es sei ihr alles ganz klar, sagt sie.
Auch wisse sie ganz genau, was jetzt
zu tun sei. Man miisse es nur anpa-
cken. Sie schiebt ihre Hinde im Sessel
unter ihre Oberschenkel. Ich iiberle-
ge, ob dies ein unbewusstes Zeichen
einer Inkongruenz sein konnte. Viel-
leicht ist es so auch einfach gemiitli-
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cher, denke ich, wahrend ich weiter
ihren Worten und ihrer Korperspra-
che lausche.

Frida erzihlt mit groffen Augen und
wachem Blick von ihrer Lage. Sie
habe ein Abgrenzungsproblem, sagt
sie. Das wisse sie aus einer Psycho-
therapie. Es passe auch alles ganz
wunderbar zusammen. Sie leide
unter einem chronischen Hautaus-
schlag. Und die Haut sei ja ein Ab-
grenzungsorgan. Sie musste einfach
nur 6fter ,Nein® sagen, mehr ihre ei-
genen Bediirfnisse leben, ,,alle Fiinfe
auch mal gerade“ sein lassen, es aus-
halten, dass Arbeit mal liegen bleibt
und ofter meditieren. Das wisse sie
alles. Sie gehe viel zu oft uber ihre
Grenzen, sagt sie. Im Durchhalten

habe sie Ubung. Doch habe sie im-
mer 6fter Migrine. Die Arzte kdnnen
ihr nicht helfen. Sie sei sich ganz si-
cher, dass es ihr sofort besser gehen
wiirde, wenn sie ihre Grenzen achten
und sich mehr um sich selbst kiim-
mern wiirde. Doch auch wenn ihr
dies alles ganz klar sei — irgendetwas
halte sie davon ab.

Frida ist mir sympathisch. Sie redet
schnell und scheint sehr reflektiert. Es
wirkt, als wire sie ,,viel im Kopf“. Ich
frage Frida, ob sie eine Idee habe, was
dieses ,,Irgendetwas® sein konnte. Ja,
sagt sie. Sie versuche den unterschied-
lichen Rollen gerecht zu werden: als
Kollegin, Mitarbeiterin, Vorgesetzte.
Und im privaten sei sie genauso per-
fektionistisch. Sie werde ihren eigenen



hohen Anspriichen nicht mehr gerecht,
doch wenn sie die zu reduzieren versu-
che, quile sie ihr schlechtes Gewissen.
Sie konne sowieso nicht abschalten,
bevor nicht alles erledigt sei.

Was sie sich wiinsche, frage ich. Fri-
da uberlegt. Sie mochte, dass das ,, Ir-
gendetwas®, welches sie vom Gren-
zensetzen abhalte, verschwindet. Ihr
schlechtes Gewissen konne gleich
mitgehen. Und das viele Nachdenken
auch. Sie konne ihr eigenes inneres
Geplapper nicht mehr horen. Sie blickt
mich herausfordernd an: Deswegen sei
sie ja hier. Der innere Druck, den sie
versplirt, iibertragt sich auf mich. Fri-
da beginnt zu lachen, ich stimme ein
und Anspannung [6st sich.

Ob sie sich vorstellen kénne, dass
dieses ,Irgendetwas“ eine positive
Absicht verfolge, frage ich sie. Nein,
sagt sie, das sei undenkbar. Wie
wahr, kommt mir in den Sinn. Mit
dem ,Denken®, dem Bewusstsein hat
Frida viel ausprobiert, um sich wieder
wohlzufiithlen. Sie hat alles durch-
dacht. Doch irgendetwas“ hilt sie
ab. Meiner Erfahrung nach liegt die
Losung jenseits des Bewusstseins,
sonst wiirde Frida es tun. Es gilt ei-
nen Zugang jenseits des Denkens zu
bekommen.

In solchen Fillen bietet es sich an, die
Klienten in eine leichte Trance zu ver-
setzen. Sie bringt Tiefenentspannung
und erleichtert den Zugang zu unbe-
wussten Anteilen der Personlichkeit.
Buchautor Ulrich Warnke z.B. spricht
von einer reduzierten Ich-Prisenz. Zu-
stinde wie Trance, Traum, Nahtod
und Meditation weisen eine gerin-
ge Aktivitit des Frontalhirns auf. Es
entsteht ein Gefiihl von Zeitlosigkeit,
das strategische Denken und das Ur-
teilen reduzieren sich, der Modus der
Alltagsvernunft wird gewissermaflen
zuriickgefahren zugunsten freier Res-
sourcen, in das Unbewusste einzutau-
chen. Warnke nennt das die Stillle-
gung des Ichs, sodass das Selbst zum
Vorschein komme (siehe Literatur-
empfehlung).

Zur Verianderung von Verhaltenswei-
sen, die offenbar auflerhalb unserer
bewussten Kontrolle liegen, eignet sich
die Intervention Six-Step-Reframing
aus dem NLP. Im Falle von Frida ist
zu vermuten, dass ein Sekundirgewinn
mit ihrem bisherigen Verhaltensmuster
verbunden ist. Indem Frida ,,durchhilt“
und stets die eigenen Grenzen verletzt,
erfullt sie sich etwas Wichtiges. Die po-
sitive Absicht ihres Verhaltens, das sie
qudlt, ist ihr nicht bewusst.

Frida entscheidet sich nach meinen Er-
lduterungen fiir diese Intervention. Ich
leite sie in eine leichte Trance, um den
Zugang zu ihrem Unbewussten und

Qualendes Verhalten -
mit positiver Absicht.

der darin enthaltenen Weisheit zu er-
leichtern. Dann beginnen wir mit dem
Six-Step-Reframing.

Identifikation des Problems. Frida
wihlt eine Situation aus ihrem Berufs-
alltag, wo sie ohne Pause, ohne zu es-
sen und zu trinken die Arbeit einfach
durchzieht und nicht spiirt, wie es ihr
gerade geht. Sie kommt zu folgender
Aussage: ,,Ich mochte darauf achten,
was mir im Augenblick guttut/was
ich brauche, jedoch hilt mich etwas
davon ab.“

Kommunikation mit dem inneren An-
teil. Ich lade Frida ein, sich nach innen
zu wenden und den Anteil, der fiir das
unerwiinschte Verhalten verantwort-
lich ist, zu bitten, mit ihr zu kommu-
nizieren. An dieser Stelle erlebe ich
ofter, dass ein Widerstand aufkommt
und sich kein Anteil zeigt. Meiner
Erfahrung nach hat der Klient dann
noch eine stark ablehnende Haltung
gegeniiber diesem Anteil. Ich kann als
Coach den Klienten dann darin unter-
stiitzen, seine Vorbehalte aufzulosen
und zu einer offen-neugierigen Hal-
tung zu finden.

N

EN SETZEN

Frida nimmt den Anteil als Druck und
Enge in der Brust wahr. Sie legt zu
seiner Begriifsung ihre Hand auf die-
se Stelle. Ich bitte Frida, dem Anteil
fur die Kommunikationsbereitschaft
zu danken und nach einem Signal zu
fragen, das wir als Ja-Zeichen deuten
kénnen. Hierbei ist dann auf jedes
visuelle, auditive, kinisthetische, ol-
faktorische oder gustatorische Zei-
chen zu achten. Bei Frida zeigt sich
ein angenehm warmes Kribbeln in
der Brust. Ich bitte Frida, sich hierfiir
zu bedanken und zu fragen, ob dies
das Ja-Signal ist. Das Zeichen sollte
sich nun wiederholen. Sollte es aus-

bleiben, wird weitergefragt, bis ein
zuverlidssiges Signal deutlich wird.

Die positive Absicht. Ich bitte Frida
den Teil zu fragen, ob er bereit ist die
positive Absicht des Verhaltens mit-
zuteilen. Es erfolgt das Ja-Signal. Ich
lade Frida ein, nun ganz offen alles zu
erzihlen, was sie wahrnimmt. Sie be-
richtet von inneren Bildern von Situati-
onen aus ihrem Leben. Situationen, in
denen sie viel Beachtung erfihrt — fiir
ihre herausragenden Leistungen, ihre
aufserordentliche Hilfsbereitschaft, ihr
hohes Arbeitstempo und ihre Anpas-
sungsfahigkeit als Kind (lieb, brav,
still, hiibsch, fleifSig), also fiir ihre Ori-
entierung an dufleren Faktoren und
Erwartungen. Sie sagt, der Anteil wol-
le sicherstellen, dass sie beachtet wer-
de. Frida weint. Sie erkennt, dass der
Anteil ihr viel Gutes eingebracht hat.
Sie ist bis heute iiberall sehr geschitzt,
anerkannt und beachtet. Sie sieht, wie
wichtig dieser Anteil in ihrer Kindheit
gewesen ist, um genug Beachtung zu
erfahren. Und sie merkt auch, dass sie
heute andere Wege gehen mochte, um
dieses Bediirfnis zu erfiillen, Wege, die
sie weniger erschopfen. Sie bedankt
sich beim Anteil fiir das Aufzeigen der
positiven Absicht. »
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Der kreative Teil. Ich bitte Frida, sich
nach innen zu wenden und ihren kre-
ativen Anteil zu ersuchen, mindes-
tens drei neue Verhaltensweisen fiir
die positive Absicht zu finden. Frida
kommen zunichst viele Situationen
in den Sinn, in welchen sie schon heu-
te von Nahestehenden viel Beachtung
erfahrt, ohne eine Leistung dafiir er-
bringen zu miissen. Ihr kommt die
Idee, sich diese Situationen mehr be-
wusst zu machen.

. Auch fillt ihr ein, dass sie sich selbst
mehr Beachtung schenken mochte —
sie erinnert sich, wie sie als Jugend-
liche gerne mit Acrylfarben Land-
schaften malte und gerne Romane
las. Sie hat die Idee, diese Hobbys
wiederaufzunehmen. Sie mochte sich
auch in Situationen, in denen sie sich
Beachtung ersehnt, selbst etwas Gutes
gonnen. Hierzu kommen ihr mehrere
Ideen: morgens den Tag mit einer Yo-
ga-Ubung zu starten, die 10-Minuten-
Achtsamkeits-App zwischen einzelnen
Arbeitsaufgaben als Separator zu ho-
ren, sich ein Bild an den Monitor zu
kleben, welches sie erinnert, kurz in
sich reinzuhorchen.

Dann hat sie plotzlich noch eine Idee.
Erschépfung, Migrine und Verspan-
nungen erlebt sie auch bei anderen in
ihrem Umfeld mittlerweile hiufig. Sie
konnte als positives Beispiel andere in-
spirieren und liebevolle Selbstfursor-
ge in ihrer Firma vielleicht sogar als
schitzenswerte Kompetenz etablieren.
Frida bedankt sich bei ihrem kreativen
Anteil fir all die Ideen.

Die Zustimmung des inneren Anteils.
Ich lade Frida ein, den inneren Anteil
um Zustimmung zu bitten, ob er statt
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Es ging gar nicht um das

des bisherigen Verhaltens zukiinftig
nun eine oder mehrere der gefundenen
Wahlmoglichkeiten nutzt und hierfiir
die Verantwortung iibernimmt. Frida
erhilt das Ja-Signal.

Okologie-Check. Ich bitte Frida, sich
vorzustellen, wie sie sich ab jetzt an-
ders verhilt, und fithre sie in Tran-
ce durch verschiedene Situationen.
Hierbei bitte ich sie, sich selbst aus
der Beobachterperspektive in den zu-
kiinftigen Situationen mit ihren neuen
Verhaltensalternativen zu sehen. Bei
der Vorstellung lichelt Frida, sie wirkt
entspannt und gelost.

Sanft leite ich sie aus der Trance zu-
riick ins Hier und Jetzt. Frida o6ffnet
die Augen. Nie hitte sie gedacht, dass
es hinter diesem Muster eine positive
Absicht gibe, sagt sie und strahlt. Sie
fithle sich so entspannt und gelassen
wie schon lange nicht mehr. Und sie
sei neugierig, ob der Anteil nun wirk-
lich die anderen Wahlmoglichkeiten
nutze.

Frida kommt noch zu drei weiteren
Sitzungen. Irgendwie falle es ihr jetzt
leichter, auf sich selbst zu achten,
berichtet sie. Und die neuen Verhal-
tensweisen bereiten ihr Freude. Der
Hautausschlag verschwindet. Migri-
ne bekomme sie nur noch selten. Sie
deutet sie dann als Zeichen dafiir, sich
selbst wieder mehr aus den Augen
verloren zu haben. Mit einer Selbst-
hypnose-Ubung, die wir in einer Sit-
zung gemeinsam iibten, konne sie die
Schmerzen sanft auflosen und komme
wieder in Kontakt mit sich selbst.
Frida merkt auch, dass Veranderun-
gen Zeit brauchen. Und es bedarf
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Grenzensetzen, sondern darum,
Begrenzungen zu durchbrechen.

Ubung und bewusster Prisenz, sich
nicht mehr nur an dufSeren Faktoren
zu orientieren (Was wird erwartet?
Was steht an?), sondern auf die inne-
re Stimme zu lauschen. Letztendlich,
sagt Frida, sei es bei ihr gar nicht so
sehr um das Grenzensetzen gegan-
gen, sondern darum, ihre Begrenzun-
gen zu durchbrechen. Sie habe das
Gefiihl, ihren Horizont erweitert und
einen Freund gewonnen zu haben: ihr
Unbewusstes.
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