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Kontextbezogenes Gluck—Wie?
Hypnosystemische Kompetenz-
und Flow-Strategien



Gluck

Gluck findet sich nicht mit dem Willen oder durch groRe
Anstrengung.

Es ist immer schon da, vollkommen und vollendet, im
Entspannen und Loslassen.

Beunruhige dich nicht. Es gibt nichts zu tun. Was im Geist
erscheint, hat keinerlei Bedeutung, weil es keine Wirklichkeit
besitzt. Halte an nichts fest. Bewerte nicht.

Lass das Spiel von selbst ablaufen, entstehen und vergehen,
ohne irgend etwas zu andern. Alles lost sich auf und beginnt
wieder von neuem, unaufhorlich.

Allein dein Suchen nach Gluck hindert dich, es zu sehen —
Wie bei einem Regenbogen, den man verfolgt, ohne ihn je zu
erreichen — weil das Gluck nicht existiert und doch schon
immer da war und dich jeden Moment begleitet.



Glaube nicht, gute oder schlechte Erfahrungen seien
wirklich. Sie sind wie Regenbogen.

Im Erlangenwollen des Nichtzufassenden erschopfst du
dich vergeblich.

Sobald du dieses Verlangen loslasst, ist Raum da —
offen, einladend und wohltuend. Also nutze ihn.
Alles ist bereits da fur dich.

Wozu im undurchdringlichen Dschungel den Elefanten
suchen, der schon ruhig zu Hause ist?

Nichts tun, nichts erzwingen, nichts wollen — und alles
geschieht von selbst

Gendun Rinpoche



Aber:
Dieser ,,Elefant, der schon
ruhig zu Hause ist”, hat

,vertragsbedingungen®



Gliick kommt von ,,geliicke* = die ,,Art, wie etwas endet/gut
ausgeht®. =»Kombination von Ereignissen an sich und deren
Bewertung/ dem Umgang mit ihnen.

,Erfullungsgluck® (durch viele Guter, schone Erlebnisse)
~Empfindungsgluck® (gestaltet durch subjektive
Eigenbewertungen eines Individuums

Typische Rahmenbedingungen:

= Erhofftes/ Ersehntes trifft ein.

= Uberraschendes trifft ein, aber solches, das erlebt wird als
stimmig, erfullend, mit unwillkurlichem Wohlgefuhl (und

damit als gewunscht bewertet).

Kommt Gluck dann als ,,Zufall“ (es fallt einem zu, wie durch
Schicksal, ,,good luck” etc.)?



Oder ist Gluck eine machbare Erlebnis-
Qualitat?

Gibt es in unserer Kultur zunehmend eine
Tendenz zur ,,Glucks- Pflicht“?

= Wird Glucks- Erleben als Pruf-MaR fur
Kompetenz, Wert und Attraktivitat?

=» Konnen Menschen dann in ,,Glucks- Stress*
geraten?



,Wohlstandsparadox‘“ = trotz vermehrten
okonomischen und medizinischen Wohlstands

Nicht mehr Gluckserleben, eher sogar weniger. In
armeren Landern dagegen findet man oft mehr Glucks-
Erleben als in reicheren.(London School of Economic
and Political Science)

Empfohlen wird z.B.:

Hass, Eifersucht und Zorn durch geeignete Ubungen mit
der Zeit zu uberwinden (Dalai Lama). Man soll sich
loslosen von ,,schadlichen® Affekten wie Habgier,
Eifersucht und Todesfurcht

Gluck setzt Aktivitat und eine ausfullende Beschaftigung
voraus (fur viele Menschen z.B. auch Sport). Aber: was
immer angegangen wird, wirkt nur dann Glucks-
fordernd, wenn es als selbstbestimmt stimmig erlebt
wird.



,,Glucks- Erleben® tritt immer auf als ein
unwillkurliches Erleben, nicht programmierbar
oder ,,auf Kommando“ herstellbar/ aufrufbar von
bewussten willentlichen ,,Ich®.

,ES“ entwickelt sich = auf unwillkurlicher und oft
auch unbewusster Ebene laufen die
Erlebnisprozesse ab, die dann erst im bewussten
Erleben als ,,Glucks-Gefuhl/ Erleben*
wahrgenommen werden.

Man kann Gluck also nicht willentlich ,,machen®,
gleichzeitig will man aber genau das, und das
wird auch in unserer Kultur zunehmend erwartet.



»,Das moderne Konzept selbstbestimmten Lebens hadert mit
dem glucklichen Lebensvollzug, dem glucklichen
Eingelassensein in das Leben, und so gleitet ihm das Gluck
durch die Finger.

Diejenigen, die ihm dann um so hartnackiger nachjagen,
bemerken nicht, dass sie es nur weiter vor sich her und von
sich weg treiben.

Wenn man sich statt dessen in die Unverfugbarkeit des
Glucks findet, so heif’t dies auch, dass man die Tatsache
dieser Unverfugbarkeit selbst zu genieRBen bereit ist. Sie
gehort geradewegs zum Glucke selbst.

Das Gluck hangt an dem Selbst, das sich dessen erfreut und
damit im reinen ist, sich nicht vollends im Griff zu haben.*
(Thoma).



Prozess-Qualitaten fur Glucklichsein z.B. :

= die Art, wie Lebensereignisse bewertet werden

= welche Schlussfolgerungen (Glaubenshaltungen)
daraus abgeleitet werden

= auf wieviel soziale, aufbauende Unterstutzung ein
Mensch zuruckgreifen kann,

=» Ein optimales Zusammenwirken zwischen auReren
Stimmigkeit/ innerem Frieden/ innerer Balance in
einer Situation.

= In einer Welt tendenziellen Uberangebots an Reizen/
Kontaktangeboten muss fur optimale Balance gefiltert
werden.



Zentrale Bedingung fur individuelles Gluck besteht u.a. darin,
das eigene Leben selbst in der Hand zu haben. (S. Klein).
Dies entspricht dem Konzept des Koharenz-Erlebens: =

Salutogenese (Antonovsky 1993). Dies meint, dass jemand
das Gefuhl des Vertrauens hat,

,dass erstens die Anforderungen aus der inneren
und aufReren Erfahrenswelt ... strukturiert,
vorhersagbar und erklarbar sind,

und dass zweitens die Ressourcen zur Verfugung
stehen, die notig sind, um den Anforderungen
gerecht zu werden.

Und drittens, dass diese Anforderungen
Herausforderungen sind, die Investitionen und
Engagement verdienen.*



Aber:

»oich unglucklich erleben kann aus
hypnosystemischer Sicht auch als Ausdruck von
klugem innerem Wissen, also auch als Kompetenz

verstanden und genutzt werden, z.B. als:

1.) Intensive und effektive Feedback- Prozesse aus
dem intuitiven inneren Wissen daruber, was fehlt fur
eine gesunde, erfullende Lebensgestaltung.

2.) Als konsequenter, unbestechlicher Ausdruck von
anerkennenswerten, wertvollen Werthaltungen,
Visionsfahigkeiten, von Loyalitat, Bereitschaft zur
Ubernahme von Verantwortung, Bereitschaft zu
engagiertem Einsatz etc.



* Aus dieser Sicht gibt es keine ,,negativen* oder ,,positiven”
Emotionen, sondern nur Emotionen, die alle als wertvolle
Kompetenzen fur diverse Kontexte und Ziele im Laufe der
Evolution entwickelt wurden und somit alle sehr nutzlich
sein konnen.

« Alle vom ,,Glucks-Erleben® gerade abweichenden
Erlebnisprozesse sollten deshalb aus hypnosystemischer
Sicht ubersetzt werden als wertvolle Informations-
Feedback- Schleifen, die auf wichtige Bedurfnisse
hinweisen, bei denen gerade ein Mangel erlebt wird- wenn
z.B. beim Autofahren der Sicherheitsgurt nicht angelegt ist
und ein storendes akustisches Signal ertont, wurde man
dies auch nicht als ,,negatives” Zeichen und als Defizit
ansehen, auch wenn ,,es stort“, sondern als wertvollen
Hinweis darauf, etwas so zu andern, dass ,,es‘ wieder fur
den erlebenden Beobachter stimmt.



* Erleben wird Sekunde fur Sekunde
neu erzeugt durch Prozesse der
Aufmerksamkeits- Fokussierung,
willentlich/vor allem unwillkurlich (auf
unbewusster Ebene) = Bildung von
Netzwerken, wobel diversen Elemente
des Erlebens unwillkurlich
miteinander verknupft werden.

* Wir erzeugen zwar nicht unser Leben
selbst, aber im Wesentlichen unser
Er- Leben!

Dr.G.Schmidt
MEI Heidelberg



* Diese Fokussierungsprozesse werden auf allen
Sinnes- Ebenen vollzogen:
Visuell, auditiv, kinasthetisch (Empfindungsbereich),
gustatorisch (Geschmack) und Olfaktorisch
(Geruchssinn) = VAKOG.

* Jede Erlebnis-Episode, die einigermaflen emotional
,2geladen® wird (mit welchen Emotionen auch immer),
wird als eigenstandiges Erlebnis- Netzwerk in uns
gespeichert und ist wieder aktivierbar, z.B. dadurch,
dass einzelne oder mehrere Elemente dieses
,Netzwerks“ in der jeweiligen Gegenwart wieder erlebt
werden -auch wenn dies nur unbewusst registriert wird
(Hebb sches Gesetz = ,,Zellen, die miteinander feuern,
vernetzen sich, und vernetzte Zellen feuern
miteinander®).



« Je nachdem, wohin der Fokus (,,der Scheinwerfer*) der
Aufmerksamkeit gerade ausgerichtet wird, wird
unwillkurlich das damit vernetzte Erlebnis-Netzwerk
aktiviert und wird so zum gegenwartig dominierenden
Erleben und als ,,Ich* erlebt- besonders, wenn es als ,,Ich-
synton“ erlebt wird. Sonst kann es auch als ,,Ich-fremd*,
unerwunscht und als Problem erlebt werden, wenn z.B.
jemand willentlich etwas anderserleben will, unwillkurlich
sich aber das Unerwunschte im Erleben durchsetzt.

« Da Unwillkurliches immer zunachst schneller und starker
wirkt als alles Willentliche, braucht man spezifische
Interventionen, mit denen man ungewunschtes
Unwillkurliches unterbrechen und gewunschtes (vor allem
unwillkurliches) Erleben aktivieren kann.

 Hypnosystemische Konzepte bieten dies in sehr
differenzierter und vielfaltiger Weise.



« Ein Beispiel dafur, wie unwillkurliches Erleben erzeugt wird,
ist das Erzeugen menschlicher Traume.

* Im Schlaf schlaft quasi nur das bewusste ,,Ich“, auf
unwillkurlicher Ebene werden Imaginationen mit allen Sinnen
produziert, vollig autonom von innen heraus, Traume konnen
verstanden werden als selbst gemachte ,,Multi-Media-Show*,
die typischerweise damit einhergeht, dass jemand wahrend
des Traumens mit seinem ,,Traum-lch*“ ganz absorbiert/
assoziiert ist in den ,,Traum-Film®, sich also ganz in ihn hinein
versetzt. Dann wird jeweils das ganze Erleben erzeugt
(emotional, kinasthetisch, auf allen korperlichen Ebenen, z.B.
hormonell, im Immunsystem, Blutdruck Herzschlag, selbst in
Gen- Aktivitaten) entsprechend dem jeweiligen ,,Traum-Film*.

 |In einem Albtraum wird das Erleben massiv zu einem
»Schreckens-Erleben®, in einem schonen Traum wieder
schnell zu einem schonen, angenehmen Erleben mit vollig
anderen emotionalen und Korper- Reaktionen.



Andert sich der Traum, andert sich sofort das ganze Erleben,
ohne jede Medikation, Therapie, Beratung etc.

Dies lauft auch im bewussten Alltag genau so ab, wobei wie im
Traum auf unwillkurlicher Ebene das Erleben nach gleichen
Prinzipien erzeugt wird.

Aber nicht der Inhalt des Traums bestimmt letztlich das Erleben,
sondern vor allem auch die Beziehung (besonders Nahe/Distanz,
Bewertung etc.), die der Beobachter zum Traumgeschehen
herstellt- und dies ist autonom gestaltbar!

Wenn jemand lernt, eine dissoziierte, geschutzte
Beobachterposition aufzubauen, verbunden mit Ubersicht und
Steuerungsfahigkeit, kann er die gleichen Inhalte, sowohl die
von , Traum-Filmen* als auch die aller sonstigen unwillkurlichen
»Erlebnis-Filme* im Alltag optimal nutzbar machen und
beeinflussen. Bei Traumen nennt man das ,,Luzides Traumen*
(durch Uben erlernbar), im Alltag nennen wir das ,,Meta-
Position®.



Gesamtes Erlebnis-
Potenzial:
»Moglichkeitsraum®

Traum-Prozess
Gewlinschter /
—

Erlebnis- Fokus —> Multiplizitat

Wahrnehmender PrinZi‘_)_ d_er

/ \ — wortworlichen
Auf Meta- Position/ assoziiert erkung
Dissoziiert/ Luzide T

—) Potenzial- Hypothese
Aktueller Fokus:

Ziel jeweils: So viel wird als Wirklichkeit
Aufmerksamkeit als erlebt
moglich auf gewlinschte - Dr.G.Schmidt
Erlebnis- Muster, dadurch

MEI Heidelberg
werden diese re- aktiviert



« Wenn jemand ein Problem erlebt, setzt dies voraus, dass er/sie in seiner
autonomen Selbstorganisation der Wahrnehmung/ des Erlebens eine
Ist-/Soll- Diskrepanz aufbaut und dabei zunachst gegen seinen Willen
nicht das gewunschte Soll erreicht, weil seine unwillkurlichen Prozesse
in eine gegenlaufige Richtung wirken (was zum gro3ten Teil auf
unbewusster Ebene in den Bereichen des Gehirns geschieht, die
entwicklungsgeschichtlich alter sind als die GroBhirnrinde).

* Dabei basiert die bewusst wahrgenommene Ist-Soll-Diskrepanz und die
damit assoziierten kognitiven, korperlichen und Gefuhls- Prozesse auf
einem komplexen Netzwerk von Erlebniselementen, die sich
wechselseitig beeinflussen und keines einseitig die ,,Ursache fur die
anderen ist.

 Um Interventionen in die gewunschte ,,Losungs-Richtung* wirksam
werden zu lassen, mussen Unterschiede in diese Diskrepanz-
Netzwerke eingefuhrt werden, welche die Diskrepanz zwischen Ist und
Soll so auflosen, dass die ,,somatischen Marker“ (Damasio) Stimmigkeit
im Organismus melden- dies ist immer ein uber kognitives Wissen

hinausgehender intuitiver unwillkurlicher Prozess.



Je nachdem, was durch Fokussierung gerade am meisten
assoziiert wird, erleben wir uns (und Andere und die Welt)
entsprechend anders.

Wir sind also quasi
multiple Personlichkeiten, wobei jeweils je nach Kontext
und damit verbundenen Werthaltungen und
Zielvorstellungen unterschiedliche ,, Teil-Personlichkeiten®
oder ,,Ego-states” (Teil-Ich-Prozesse) in den (von mir so
genannten) ,,lch-Container” ,,springen“ und wir dies als
unser ,,Ich* erleben (uns damit identifizieren, bis das
nachste ,, Teil-lch* dies ablost)
(dies ist durchaus als wertvolles Potenzial gemeint).

Eine zentrale Aufgabe wird dadurch jeweils, eine optimal
koordinierende Steuerungsfunktion
in uns aufzubauen/ zu aktivieren,
welche die diversen ,,Teilpersonlichkeiten/ Potenziale*
zu einer optimalen Synergie/ ,,Orchestrierung“ fuhren kann.

Dr.G.Schmidt
MEI Heidelberg



Okosystemischer Kontext

A 4

A

Wenn wir ,multiple Personlichkeiten* sind, begegnen wir auch Anderen nicht
immer mit dem gleichen ,,Ich“, sondern je nach Situation, nach Thema und
Bedurfnissen mit unterschiedlichen ,,Ich’s*.

Welche der vielen ,,Ich’s“/ welche ,,inneren Parlamente® des einen Individuums
interagieren gerade mit welchen Ich's“/ welchen ,,inneren Parlamenten des

anderen Individuums in welchen Kontexten, in Bezug auf welche Themen?

Dr.G.Schmidt 22
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Wie ein Problem entsteht und aufrecht erhalten wird

© Dr.G.Schmidt, Milton-Erickson-Institut Heidelberg, www.meihei.de

Losungsversuche




Konstruktion der antagonistischen
Erfahrungs- Pole (,,Problem®)

Art der Beschreibung Beobachtende

»Instanz®: Art der Beschreibung
Benennung assoziiert?
dissoziiert? Benennung

Bewertung \
Erklarungen \

Schluss-
folgerungen /

Bewertung
/

Erklarungen

Schlussfolgerungen

O\

Selbst-Beziehung Selbst-Beziehung

Vergleich mit
Anderen Vergleich mit Anderen
SN, S el Lésungsversuche Emotionen,Submodali-

ta_t_en, Physm_logl_e, taten, Physiologie,
Korperkoordination . ..
Korperkoordination

24
Losungsforderliche Problemstabilisierende



Kategorisierungen _— Art der Kommunikation

(gut/schlecht etc.)

Beobachtende
,instanz‘:
assoziiert?

e Inhalt der Kommunikation

dissoziiert?

Ort des Erlebens
Art und Haufigkeit
— von Feedback

Zeitpunkt Y S
/ \
Haufigkeit 7 Umgang mit ,Fehlern*

Intensitat Bewertung/ Haufigkeit

Dauer der von gewilinschten Episoden

Phanomene
Bedurfnis/

Eher Wi||k-'L'II'|!-Ch-/ Motivierende

Eher unwillkurlich T Kraft

2:2’;?:?;&’”: tunal Antworten Anderer Ritualisierung des

Bedeutunasaabel 9 (Bewertung/ Problems/ Ritualisierung
gsg Bedeutungsgabe/ der Lésung

Verhalten Verhalten
25



« Erlebt sich jemand z.B. als ,,unglucklich®, heif3t dies in
diesem Modell ausgedruckt, dass gerade in seiner inneren
Selbstorganisation widerspruchliche Erlebnisnetzwerke
dleichzeitig oder in kurzen oszillierenden Intervallen
,feuern“ mussen.

 Meist lauft dies so ab, dass sich die Person auf bewusster,
willentlicher Ebene identifiziert mit der ,,Seite“ (dem ,,Teil-
Ich“), welches sich an bestimmten Zielen orientiert, z.B.
»glucklich sein zu wollen“, wahrend eine andere ,,Seite“
(ein anderes ,,Teil-lch*“) das Gegenteil auf unwillkurlicher
Ebene produziert. Das bewusste, willentliche ,,Ich*
unterliegt dabei aber dem unwillkurlichen ,, Teil-lch“, leidet
und kampft dagegen, versucht davor zu fliehen (meist
vergeblich) und/ oder resigniert schlieBlich (Totstell-Reflex-
artig). Alle diese Arten von Losungsversuchen aber fuhren
meist dazu, dass so das Problem nur verstarkt oder
stabilisiert wird.



,,Glucks-Erleben® und generell ,,Losungs-Erleben* stellt sich aber
unwillkurlich nur ein, wenn die typischerweise grundsatzlich
unterschiedlich (und oft auch weiterhin widerspruchlich) bleibenden ,,Teil-
Ichs“ zu einer optimalen Synergie zusammengefuhrt werden konnen,
quasi wie ein optimales Symphonie-Orchester, bei dem ja auch gerade die
bleibende Unterschiedlichkeit der Instrumente erst eine schone
Symphonie ermoglichen.

Dafur mussen aber alle relevanten Beteiligte des Systems (gerade auch im
inneren System) gleichermaRen gewurdigt werden und in ihren wertvollen,
kompetenten (Kompetenz jeweils wofur in welchen Kontexten?) und
sinnhaften Aspekten wertgeschatzt und genutzt werden.

Dafiir muss Kompetenz fiir Ambi-/ Multi-Valenz- Management
aufgebaut werden = optimal dafiir: eine steuernde Meta-Position mit
Neugier und Achtung fur die diversen Impulse, auch fur die, welche
vermeintlich ,,negativ” erscheinen, und es mussen Ziele entwickelt
werden, die man in Selbstkompetenz erreichen kann und die stimmig
erlebt werden. Dies setzt voraus, dass man auch weiterhin
,sungluckliche® Impulse zulasst, denn diese sind unwillkurlich, damit
nicht grundsatzlich vermeidbar und auRerdem praktisch immer
wertvolle Feedback- Schleifen uber unstimmig Erlebtes und fur
Anderungsbedarf. Kein unwillkiirlicher Prozess sollte abgewertet oder

als ..neaativ* behandelt. sondern sollte utilisiert werden.




Grundprinzipien der Utilisation
Dr.G.Schmidt, MElI HD, www.meihei.de

Utilisation=
Die Art und Weise, wie ein Phanomen (z.B. ein Verhalten,
Emotionen, Korpersignale, Kommunikationsprozesse, aber
z.B. auch Wetter, sog. Schicksalsereignisse usw.)
so beschrieben, benannt, bewertet, erklart und so damit
umgegangen wird, dass es fir die Ziele, die der darauf
Antwortende anstrebt, jeweils optimal genutzt
werden kann.
Damit man utilisieren kann, muss das eigene Erleben des
Utilisierenden optimal aufgebaut sein (Schutz, Sicherheit,

Wertschatzung fur sich selbst und Andere, Autonomie).
(Der Begriff und die Strategie ,,Utilisation“ wurde von
M.H.Erickson gepragt und stellt in seinen Konzepten ein
zentrales Grundelement des Denkens und
Intervenierens dar.)




Dr.G.Schmidt
MEI HD

www.meihei.de Beobachter

it optimiertem
Erleben

Art der
Beschreibung

Art und Richtung
der Fokussierung
) &6n Aufmerksamkeit

29



Einige Aspekte der ,,Problem- Trance- Induktion“ im
Prozess von zunehmendem ,,Sich unglucklich erleben=>»
Problem- induzierender Umgang mit ,,multi-binds*“

= Orientierung an Zielen, die nicht mit der eigenen
Gestaltungsfahigkeit erreichbar sind = man orientiert sich an
,2Antreibern“, die man dominieren lasst (z.B. ,,Du musst allem
immer ganz gerecht werden, 100 % sind gerade mal gut genug,
Du musst schneller, starker, belastbarer, beliebter, mehr
entgegen kommend sein, Dich noch mehr anstrengen.

(z.B. auch ,,die Erwartungen und Bedurfnisse Anderer sind
wichtiger als meine, mein Organismus hat dies zu leisten, ich
darf nicht ,nein“ sagen, so lange ich noch kann...) =& Es ist
nicht genug, nie genug...!*

=»Der Organismus als Quasi- Maschine, unangenehme
Feedbacks (z.B. Symptome) werden als Zeichen von
Inkompetenz, Schwache, nur als Defizit bewertet.



= Streben nach volliger Sicherheit

= Bewertung eigener Beitrage, auch des eigenen Werts wird
von AuBenvariablen abhangig gemacht.

= Ambi-/ Multi- Valenzen werden als Problem erlebt, sie
mussen aufgelost werden

= Entscheidungen sind erst ,,richtig®,

a) wenn man sich sicher sein kann, dass damit auch das
Gewunschte herauskommt (Ergebnisabhangigkeit);

b) wenn man nach der Entscheidung innerlich keine ,,Ja
aber‘ mehr hat.



Ungunstige Konstellationen z.B.:

= Die ,,wirklich richtige“ Entscheidung treffen wollen:
,Wirklich richtig® ist die Entscheidung dann, wenn sicher
Ist, dass am Ende das Gewunschte auch tatsachlich eintritt
und dass man nach der Entscheidung dauerhaft zur Ruhe
gelangt. Tritt letzteres nicht ein und beginnt eine
unwillktrliche ,innere Diskussionen® mit vielen Zweifeln,
wird daraus geschlossen, dass die Entscheidung doch
nicht die richtige sei. Der Druck wird erhoht und der
Teufelskreis verstarkt sich.

= Ziele, die nicht selbst erreichbar sind: ,Wenn mein Chef
endlich X tate...,” oder ,WWenn ich wusste, dass die

Investition einigermalden sicher ein gutes Ergebnis bringt ...".
=,Fernheilungsauftrage”: Sie machen abhangig von
Aul3envariablen. Wenn diese nicht selbst gestaltet werden
konnen, fuhren sie zwangslaufig zu Inkompetenz-Erleben.



= Schwierigkeiten, Ziele klar zu definieren: Wenn Situationen
unuberschaubar und unkontrollierbar erlebt werden, aber Handlung erfolgen
soll, machen sich Menschen oft Druck, endlich Klarheit herzustellen, weil
man sich anders nicht handlungsfahig erlebt. Die Un-

klarheit kommmt aber aus der Situation und ist so nicht zu losen.

Daraus wird geschlossen, man sei ausgeliefert und gelahmt, was dann in
Ratlosigkeit und Resignation mundet.

=»Hin- und her gerissen zwischen mehreren Zielen: Man entscheidet
sich nicht fur eine Prioritat, weil man (unbewusst) allem gerecht werden will,
setzt sich aber gleichzeitig unter Druck, doch Prioritaten zu setzen, erlebt
sich dann als inkompetent, wenn beides nicht gelingt. Solche inneren
Kampfe fuhren oft bis zum Burnout. Oder man fallt immer wieder um,
revidiert immer wieder seine Entscheidung und wertet sich dafur ab.

=»Nicht ins Handeln kommen: Das Ziel erscheint klar definiert,
auch so, dass die Losungsbeitrage von einem selbst kommen
konnen. Man setzt die notigen Malinahmen aber nicht um und
erklart sich dies wieder mit seiner Inkompetenz und Inkonsequenz.



Typische ,,Problem-Trance®- Phanomene bei Entscheidungs-
Konflikten, die zu ,,Sich unglucklich erleben* beitragen z.B.:

=> Albtraum- artige Beziehung (unbewusst) zwischen Ziel-
Suchenden/ Ziel-Gebenden und Ziel: Ziel als Bedrohung;

=» Alters- Regression/ - Progression (man fuhlt sich kleiner,
junger, schwacher- oder uralt);

= Physiologische Veranderungen, z.B. Hypertonie, erhohte
Herzfrequenz, Atmung, Korper- Koordination, Muskel-
tonus, Hormon- Regelungen;

= Erstarrung oder hektische Hyperkinetik;

= Konzentrationsprobleme, Gedanken- ,,Flucht“/ -Leere;
= Angst, Wut, Betaubtheits- Gefuhl, Erschopfung;

= Selbstabwertung und/oder Fremd- Abwertung;

= Anklagende Kommunikation (Selbst-/ Fremd-) und/oder
vage, konfuse, ,,Fokus- hupfende“ Kommunikation;



Das so induzierte altersregressive
,Gehetzheits-/ Opfer-/ Sinnleere- Ich* erlebt
keine Kompetenzen dafur, diese vielfaltigen

Anforderungen von auen und innen gesund
zu steuern.

Wenn dieses ,,Ich* kluge Bucher uber ,,Wie
werde ich endlich glucklich?“ etc. liest,
reagiert es meist nur mit ,Mehr desselben...“,
es erlebt sich existenziell bedroht (,,weg mit
Dir...!1*), der Stress und die antreibende
Grund- Angst wird so noch gesteigert.



Bevor hilfreiches Neues gelebt werden
kann, muss

a)Dieses ,,Opfer- Ich* liebevoll und em-
pathisch geschutzt werden (Pacing) und

b)uberzeugende, klare Botschaften er-
leben dafur, dass es da bleiben darf,
einen sicheren Platz hat fur immer (!)
= Erfullung seiner Sehnsucht
= mehr innerer Friede

c) Ein ,,Steuerungs- Ich“ mit den hilfreich-
en Kompetenzen re- aktiviert werden...



Einige Balance- Aspekte fur erfullendes
Erleben, Leistung, Sinn- Erleben

Dr.G.Schmidt, Milton-Erickson-Institut Heidelberg, www.meihei.de

Bei Fragen der Lebens- Balance stellen viele Menschen
immer wieder bestimmte Erwartungen, Zielvorstellungen etc.
an sich und Andere, die sich aber bei genauerer Prufung in
ihren Auswirkungen als nicht hilfreich und zieldienlich
erweisen, z.B., dass man bei schwierigen Aufgaben jeweils
gelassen sein musse, oder endlich ganz entspannt.

Oder dass, wenn man etwas in gewunschter Weise erreicht
hat, man auch dauerhaft zufrieden sein solle, damit und
vielleicht sogar generell.

Dies entspricht nicht den Erkenntnissen aus diversen
Forschungsrichtungen.

Erwartet man dies aber von sich, bringt dies meist wieder
Stress im eigenen Erleben und auch in Interaktionen.



Generell erweist es sich als wesentlich hilfreicher fur eine
erfullende Lebens- Balance, sich einzustimmen auf eine

Meta' Balance zwischen

* Sich In Balance erleben — sich aus der Balance geraten sein
zu lassen;

*Den eigenen und fremden Erwartungen gerecht zu werden-
denen nicht gerecht zu werden;

* Zufrieden mit sich zu sein- nicht zufrieden mit sich zu sein;

*Allem gerecht werden zu wollen- gerade nicht allem gerecht
werden zu mussen;

*Sich auch mal anzutreiben (gerne auch mal perfektionistisch-
und dann wieder liebevoll trostend mit sich umzugehen, wenr
man nicht allem gerecht wurde.



Diese Balance herzustellen, erweist sich unter heutigen
Lebensbedingungen fur sehr viele Menschen als auBerordentlich
schwierige Herausforderung.

Denn wir leben in einer fur den Einzelnen und die Gesellschaft immer
komplexer und meist auch schneller werdenden Welt mit extrem
vielfaltigen und oft auch vollig widerspruchlichen Anforderungen und
,Erwartungs-Feldern®, von denen jedes einzelne fur die Betroffenen
schon so erlebt wird, dass sie ihm am besten immer ganz gerecht
werden sollten. Dies fordern aber alle diese Felder gleichzeitig. Hierfur
ware, um dem gerecht werden zu konnen, wesentlich mehr Zeit und
Kraft erforderlich, als einem Menschen je moglich ware.

Dennoch fordern internalisierte Wertvorstellungen, Verpflichtungs- und
Befurchtungs-Glaubenssysteme in uns (,,Antreiber®) oft unbarmherzig
solche unerfullbaren Erwartungen.

Sowohl Gesundheit, Wohlgefuhl als auch Glucks-Erleben kann sich nur
entwickeln, wenn hier die maximalistischen ,,Antreiber“-Erwartungen
relativiert und durch balancierende Optimierungs-und Priorisierungs-
Prozesse abgelost werden = eben Meta-Balance.



Einige typische Ebenen

fur Lebens- Balance Gesundheit
Dr.G.Schmidt, Milton-Erickson-Institut Erndhrung
Heidelberg, www.meihei.de Erholung, Entspannung
Fitness, Lebenserwartung Und wie verteilen Sie

lhre Energien? In Balance
oder jagen Sie sich und lhren
Organismus? Wie antwortet er?

Das Werden,
Wo WI|! |9h hin? _ Religion Schoner Beruf
Was will ich entwickeln? Liebe Geld, Erfolg

Zeit-/ Energie-
Balance

Leistung, Arbeit

Selbstverwirklichung

Karriere
Erfullung, Philosophie Wohlstand
Zukunftsfragen, 2
Lebenskultur Vermogen
Beziehungen,
Kontakte

Familie Freundeskreis, andere soziale

Zuwendung, Anerkennung, auch Funktionen, Zuwendung,
Chancen, geben zu kdnnen Anerkennung, auch Chancen,

geben zu kdnnen

(nach Peseschkian, N./ Seiwert,L.)



Komponenten von ,,Leistung® und ihre Interdependenz

Leistungsfahigkeit/ Konnen
(Fahigkeiten, Wissen, Erfahrungen)

4/\;

erlebte potenzielle

Leistungsbereitschaft/ Wollen

Lei oglichkeit
eistungsmoglichkeiten (Motivation, Antrieb, Lust,

Diirfen
(GestalihnL;ses:ielraum Interesse, Bereitschaft, sich zu
Kompetenzrahmen) ’ Engagieren auch mit intensivem

Einsatz, Sinn- Erleben)

u Vernetzung mit
Dr.G.Schmidt ,Umwelten*

MEI Heidelberg




Zufallsgluck, Wohlfuhlgluck und Gluck der Fulle =
yguter Fluss des Lebens®, ein “Hin- und HerflieRen
wie bei einem Meer und seinen Gezeiten®.

Zum Leben gehort auch das Widerspiel von Lust und
Schmerz.

Schmerzen und Unglucklichsein ganz vermeiden zu
wollen, bringt einen um die Kontrasterfahrung, die
die Lust erst fuhlbar mache und fuhrt zu
Orientierungsverlust, ,,denn der Schmerz ist der
Stachel, der zum Nachdenken uber das Leben notigt.“

(Wilhelm Schmid)



Einige Aspekte fur hilfreiche Auflosung von Prozessen,
die zu ,,Sich unglucklich erleben® beitragen = Umgang
mit ,,multi-binds*

Umgang mit ,,Antreibern® (z.B. von ,,Du musst allem ganz gerecht
werden!”) zu = Anerkennung und Nutzung der eigenen
»Endlichkeit” als Kompetenz

Umgang mit psycho-physiologischem Feedback
= statt,,Symptome* abwerten: sie nutzen als kompetentes
Feedback, das immer wieder bleiben darf

Anerkennung und wurdigende Nutzung von Ambi-/ Multi- Valenzen
(immer wieder ,,pendeln® durfen, angstliche ,,Seiten“ und
antreibend- kritische ,,Seiten“ (,,genug ist nicht genug* durfen
bleiben und im ,,Wechselchor* ,,singen®)

Anerkennung und wurdigende Nutzung von bleibender, nicht
auflosbarer Unsicherheit = Von ,,Sicherheit* zu
.Wahrscheinlichkeit“ = von auRerer zu innerer Sicherheit



Nach Entscheidungen Wurdigung und Nutzung der weiter
bestehenden ,,Oppositions- Stimmen* = Optimale Fuhrungskraft/
Dirigent der inneren Organisation

Kriterien fur ,,gute Entscheidungen: nicht das gewiinschte
Ergebnis, sondern ,,nach bestem Wissen und Gewissen zum
Zeitpunkt der Entscheidung” =» Anerkennung dafur, den Mut fur
eine neue Entscheidung aufgebracht zu haben (Nicht-
Entscheidung ist auch Entscheidung) = die zukunftige Person
kann sich auf Loyalitat verlassen

(bis hin zu trostender Wertschatzung bei potenziellem Scheitern)

Liebevoller Umgang mit Zweifeln (die immer wieder kommen
durfen)

Bleibende Freiheit, um-entscheiden zu durfen (aber nicht zu
mussen)

Aufbau einer sicheren Steuerungs- und Beobachtungs- Position
mit schutzender, Kontakt ermoglichender Grenze (Bezogenen
Individuation) und eines optimalen ,,Squash- Punkts*



Einige Losungsstrategien = ,,von innen nach auRen“, z.B.:

=>Viel Eigen- Pacing mit Basis- Hypothese: eigene
unwillkurliche Reaktion kann nur klug sein;

=» Pacing eigener Ambivalenzen und ,,Ehrenrunden®;
= Aufbau einer ,,inneren Squash- Position“;

= Anerkennung eigener Endlichkeit = Prozess als
Restriktion (Umgang optimieren, Waihrscheinlichkeit
verbessern, Zweitbestes, Wurdigung des
Perfektionismus);

= Problem- Faktoren (,,Reize*) als ,,Losungswecker*
utilisieren;

= ,,Polynesisches Segeln“ =» Ziele setzen, sich nicht vom
Ergebnis abhangig machen und sie gleichzeitig anstreben;

= ,,Klim-Bim“- Devise, ,,Innere Demokratie* statt ,,innerer
Staats- Terrorismus*“;

= Loyalitat des ,,Zukunfts- Ichs“ mit Anerkennung des Mutes
des ,,Gegenwarts- Ichs*“;



=>» Sich besinnen auf eigene ,,Muster des Gelingens;

=» Sich besinnen auf die eigenen zentralen Werte/ Sinn-
Kriterien; ,,Was ist mein Lied im Leben...?*, ,,Zu was
sagt mein Herz stimmig Ja“?

=» Von den ,,Sinn- Bilanz-Punkten der Zukunft“ her wahlen;

= Netzwerke aktivieren;

= Bestimmen des ,,gerade noch leistbaren moglichen
Verlusts; Liebevoller Umgang mit angstlichen ,,Seiten®,
die unwillkurlich auftreten, wenn man sich durchringt zu:

,Jetzt ist es genug...!!!

= Wurdigender, liebevoller Umgang mit dem, was zuruck
bleiben muss = Erinnerungs- Rituale;



Kommunikation nach aufRen z.B.:

= Position der Transparenz in ,,Ich- Botschaften®;
= Klare Definitionen von ,,was ist fix/ was ist verhandelbar*;

= Ermutigung zum ,,Brainstorming“ und zum aktiven
»Zelebrieren“ von Unterschieden als Kompetenz;

= Ermutigung zum Erlauben von Unsicherheit, Verwirrung,
Angst, Wut etc. = dann ubersetzen als Informationen uber
Bedurfnisse;

= Wertschatzung von Ambivalenzen, utilisieren als Informa-
tion uber Bedurfnisse fur die Kooperation;

= Klare Meta- Kommunikation von Zwickmuhlen mit Fokus
auf ,tit for tat”“ mit Auswirkungs- Perspektive/ ,,Rollen-
Perspektive;

= Fokus auf ,,Muster des Gelingens®, Sinn-stiftende
Kohasions- Werte;

= Aufbau kontinuierlicher Feedback- Schleifen mit Aner-
kennung des Uberbringens von Unerfreulichem;



Viele Konzepte zum Thema ,,Gluck® und ,,Glucks-Erleben
fokussieren aber vor allem auf die individuelle Dynamik und
Gestaltung des Erlebens. So wichtig dies fur autonome
Entwicklung ist, muss beachtet werden, dass individuelles
Glucks-Erleben kaum oder gar nicht denkbar ist ohne bestimmte
Kontextbedingungen.

Damit Gluck erlebt werden kann, mussen von den betreffenden
Menschen bestimmte Faktoren in ihrem Kontext erlebt werden
konnen, sonst ist es kaum wahrscheinlich, dass sich Glucks-
Erleben entwickelt (= Glucks-Erleben entsteht unwillkurlich,
ganz stark auch durch die unwillkurliche und weitgehend auch
unbewusste ,,Antwort“ auf Kontextbedingungen).

Es mussen dafur bestimmte zentrale Grundbedurfnisse von
Menschen in Beziehungs-Systemen gewahrleistet sein. Damit
wird auch die wichtige Mitverantwortung von Organisationen,
Familiensystemen etc. deutlich dafur, ob sich Glucks-Erleben
entwickelt.



Wichtige Grund-Bedurfnisse von Menschen in
Beziehungs-Systemen:

Zugehorigkeit/ Sicherheit in der Beziehung

Orientierung, Transparenz, Sich einbezogen

fuhlen konnen
Rollen- und Aufgaben- Klarheit

Wertschatzung der ,speziellen Einzigartigkeit*
und optimale Balance mit Erleben von
Verbundenheit und Ahnlichkeit mit wichtigen
Anderen/ Eingebettet sein in sinnvoll erlebte

soziale Netzwerke



Wertschatzung/ Anerkennung der
eigenen (und fremder?) Beitrage
Handlungsmoglichkeiten/
Selbstwirksamkeit/ Autonome
Wahlmoglichkeit und Selbstdefinition der
eigenen Realitat

Wohltuend Gefordert- werden, mit klaren,
Richtung weisenden Zielvereinbarungen

Fairer Ausgleich sozialer Bedingungen



Glucks-Erleben hat fur sehr viele Menschen
ahnliche Qualitaten wie das, was heute vielfach
(nach dem Konzept von Mihalyi Csikszentmihalyi)
auch ,,Flow* genannt wird.

* Flow (flieBen, stromen) bezeichnet das Gefuhl der
volligen Vertiefung und Aufgehens in einer
Tatigkeit, Schaffens- oder Tatigkeitsrausch,
Funktionslust.

* Auch fur Flow-Erleben sind bestimmte
Kontextbedingungen (innerlich und auerlich)
notwendig.



Soll in Beziehungen, z.B. auch im Prozess
einer Beratung, Flow entstehen, muss auch
eine rituelle Gestaltung des Kontexts
der Begegnungen berucksichtigt werden;

z.B. mussen alle Beteiligten, also auch die
Beraterinnen (und auch alle deren "Anteile,,)
akzeptiert sein in ihrem "So- Sein",
in ihren Bedurfnissen und emotionalen
Reaktionen,
was nhicht hei’t, dass alle Handlungsimpulse
zugelassen werden, z.B. Gewaltimpulse etc.).




Balance zwischen Anforderung und Kompetenz als Basis fur ,,Flow"

Angst, Uberforderung,
Erschopfung, Uberanspannung,
Erlebte _III_)epC:ession, \I/elr:zlweriftlu\r/\g, Suzht—
Anforderung endenzen als Flucht, Vermeiden

Langeweile, Leeregefuhl,
Aggression, Entlastungsdepression,
Lustlosigkeit, Sucht- Tendenzen

v

Erlebte
Kompetenz

Dr.G.Schmidt
MEI Heidelberg



STRUKTURELEMENTE FUR "FLOW"--ORGANISATION

(nach M. Cziksczentmihalyi)

1.) Vision des gewunschten Gesamtziels, hinter dem man
Steht, welches als stimmig erlebt wird.

2.) Definition kleiner, uberschaubarer Unterziele (jeweilige
Zwischenschritte zum Gesamtziel), die man mit der

aktuell erlebten Kompetenz erreichen kann.
1.) u. 2.) stellen den Bereich der fiir Flow essentiellen

Herausforderungen (Anforderungen) dar.

3.) Aktivieren der notwendigen, zieldienlichen Fahigkeiten.

4.) Aufbau vieler Feedback-Schleifen, die schnelle Information
erlauben daruber, ob die jeweiligen Tatigkeiten
(z.B. auch Losungsversuche) Fortschritte in
die erwunschte Richtung
erbracht haben.



5.) Intensive Konzentration auf den Prozess von 2.) -4.),
beschreibbar auch als "Aufgehen in der momentanen
Tatigkeit”, "Verschmelzen mit der gegenwartigen Tatigkeit",
"Hingabe an die Aufgabe".

6.) Dabei ist auch wichtig:
a) GenieRen des Gelingens mit Wertschatzung;
b) Dann wieder die "Messlatte” fur die jeweiligen
Anforderungen immer wieder neu definieren, immer auch
mal wieder "hoher"” legen (also nicht nur nach "hoffentlich
endlich vorbei.." schielen).

7.) Sehr unterstutzend ist es auch, einen Zeit-Rahmen zu
definieren.




Optimalen Zugang zu Kompetenzen finden Menschen
weder, wenn sie unter-, noch wenn sie uberfordert
werden.

Letztlich geht es immer darum, die fur

a) die jeweiligen einzigartigen Menschen
b) deren Zusammenspiel in wirksamer, zieldienlicher
Kooperation

optimalen Balance- Prozesse zwischen
Bewahren von Bewahrtem
und Neuem, Veranderndem
in sich standig verandernden Kontexten
aufzubauen.
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Und:
Gesundes und nachhaltig motivierendes
Kompetenz- Erleben wird auch nur
gewahrleistet,

wenn die diversen wichtigen Bereiche von

Lebens- Themen, Interessen und Werten von
Menschen

in optimaler Balance beachtet werden

Y



Yerkes- Dodson- Gesetz

Verhaltens-
Effektivitat *
hoch |
niedrig | >
| Aktivierung/
mittel hoch Anspannung
Dr.G.Schmidt

MEI Heidelberg



Umgang mit Restriktionen

* Als Restriktion konnen alle Situationen und
Erlebnisprozesse beschrieben werden, die man zwar
vielleicht gerne andern wurde, die aber nicht von einem
selbst oder uberhaupt gar nicht geandert werden konnen
(jedenfalls mit den jeweils zur Zeit verfugbaren,
uberschaubaren Moglichkeiten).

* In solchen Situationen erlebt man sich schnell als
ausgeliefertes, hilfloses Opfer. Um dieses unangenehme
Erleben nicht ertragen zu mussen, kampfen viele
Menschen doch mit direkten Veranderungsversuchen
dagegen an, erschopfen sich dabei und definieren sich
dann als grundsatzlich inkompetent. Oder sie versuchen zu
fluchten, z.B. das Ganze zu verleugnen, oder sie ergeben

sich schnell und vollig apathisch in ihr Schicksal (Totstell-
Reflex).



D.h.: Sie orientieren sich an Zielen, die letztlich nicht aus eigener
Kraft erreichbar sind.
So werden in beiden Fallen werden aber wertvolle Moglichkeiten
eigener Gestaltungsfahigkeit nicht optimal genutzt, obwohl man
sehr wohl noch uber viele Kompetenzen im eigenen Repertoire
verfugen konnte.

Damit Erfolgserleben, Erleben eigener Kompetenz und auch
Glicks-Erleben aufgebaut werden kann, muss man sich aber
an Zielen orientieren, fiir die man selbst etwas tun kann
(Fokus auf eigene Gestaltungsfahigkeit).

Fur den Umgang mit Restriktionen erfordert dies andere
Zielvorstellungen als fur den Umgang mit direkt Veranderbarem.

Mit dem hier beschrieben Modell konnen diese Chancen,
die sich auch unter Restriktionsbedingungen noch ergeben,
in einem Prozess der Beratung/ Therapie noch gut zuganglich
gemacht werden und dabel die bisherigen Erlebnisprozesse der
Klientinnen konstruktiv gewurdigt und genutzt werden.



© bei Dr.G.Schmidt, MEI Heidelberg www.meihei.de

Jeweilige Losungsstrategie Jeweilige Losungsstrategie

Direkt verindern 1. Wurdigung der ,,Sehnsuchts-
Ziele*

Direkt verandern 2. Wirdigung der Frustration
daruber, dass diese nicht

Direkt verandern erreichbar waren/ sind

3. Prufung bisheriger
Losungsversuche auf

Direkt verandern Auswirkungen (bei Wiirdigung der
Absicht)

4. Wurdigung der Ambivalenz gegen

Alternativen
27




5.Bei ungewunschten Auswirkungen
und Ahnlichkeiten des Auftrags
mit diesen Losungsversuchen:
Meta- Kommunikation der
Zwickmuhlen der Berater: wurde
Direkt verandern man Auftrag so annehmen, wiirde
man nur wieder zu frustrierenden
Ergebnissen fur die Klienten
beitragen; lehnt man den Auftrag
ab, konnte dies als Abwertung
und Missachtung erlebt werden
(dabei immer wieder: Wurdigung
der ,,Sehnsuchts- Ziele®)

Direkt verandern

Direkt verandern

Direkt verandern
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6. Angebot von ,,Zweitbestem*
(im Verhaltnis zum
Sehnsuchtsziel) , d.h. dem
Besten unter den gegebenen
Situationsbedingungen. Dies
auch so explizit definieren
und wurdigen, wenn sich
jemand dazu entscheidet.

Direkt verandern

Direkt verandern

Direkt verandern

Direkt verdndern 1. Einladung dazu, den
Umgang mit der
ungewunschten

Restriktion zu optimieren
29



8. Muster suchen, welche die
Direkt verandern Wahrscheinlichkeit
erhohen, das Gewunschte
anzuregen
Direkt verandern
9. Immer wieder wurdigen: ,,Dies
kann nur Zweit- Bestes sein, das
Direkt verandern Beste ware das ,,.Sehnsuchts-
Ziel“ , und diese Ambivalenz und
die Impulse, eher wieder sich
Direkt verdndern damit zu identifizieren, durfen
immer wieder kommen (als die
Sehnsucht wurdigende

Kompetenz)
64



Typische Struktur-Aspekte von Zwickmuhlen und ihre
zieldienliche Nutzung

Struktur-Aspekte:

Gleichzeitigkeit/ Gleichrangigkeit von unvereinbar erscheinenden
Themen/Richtungen

Man darf das Feld des Unvereinbaren nicht verlassen
Man darf nicht meta — kommunizieren

Auflosung/ Nutzung:

Meta- Kommunikation: transparent, in ,,Ich- Botschaften“, mit Fokus
auf Auswirkungen

Priorisierung (von synchron zu diachron; vorrangig/nachrangig)
Balancierung/ Synergie der Wirkkrafte

Immer mit dem Fokus auf Auswirkungen auf Zielbereich und mit
Vergleich von Unterschieden

Wiurdigung der zuruckgestellten Wunsche und Optionen 31
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