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Herzlich Willkommen!

In dieser Ausgabe geht es um eine spannende Regel aus der Psychotherapie: “Die Losung wird zum Problem!”
Anhand von drei Beispielen wird der Nutzen dieser Regel in der Psychotherapie deutlich. Weiter mochte ich Thnen
gern das Zirkuldre Fragen als eine wichtige Technik im Coaching und in der Psychotherapie vorstellen.

Ich wiinsche Thnen viel Spafl beim Lesen

Zirkulares Fragen

Das Zirkuldre Fragen ist eine sehr
wirkungsvolle der
Systemischen Therapie. Durch diese
Fragetechnik werden Beziehungen
zwischen Menschen sowie
Einstellungen und Vermutungen
deutlich. Eine Person wird z.B.
gefragt, was wohl eine andere Person
denkt.
Fragen ab zwei Personen anwenden,
z.B. “Was meinen Sie, was Ihr Mann
denkt, was Sie wollen, dass er tun
soll, wen er Sie weinen sieht?”” Bei
einer Familie von drei Personen
konnte z.B. das Kind gefragt werden:
“Was meinst du, was dein Vater
sagen wiirde, von welcher Person in
der Familie sich deine Mutter am
meisten unterstiitzt fiihlt?”

Technik aus

Man kann das zirkuldre

Das zirkuldre Fragen wirkt erst ein-
mal etwas kompliziert, ist aber eine
hervorragende Methode um einge-
fahrene Sichtweisen und Inter-
pretationen zu unterbrechen sowie
die Sichtweise des anderen nachvoll-
ziehbar zu machen. Derjenige, iiber
den gefragt wird, erhidlt zudem
Informationen, wie der Befragte ihn
sieht. Durch diese Informationen
konnen die Personen anders als bis-
her ins Gespriach kommen. Dadurch
werden neue, konstruktive Inter-
aktionsmuster  aufgebaut  und
Losungen fiir Konflikte moglich.
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Buchempfehlung:

Friti B Simea/Thelilel Rech-Simen

2> Zirkuladres
Fragen

Systemische Therapie in Fallbeispielen:
Ein Lernbuch

Carl-Auer-Systeme Vedag

Das Buch “Zirkuldres Fragen” von
Fritz B. Simon und Christel Rech-
Simon ist ein spannend geschriebe-
nes Buch iiber die zirkuldre Frage-
technik. Anhand von Therapie-
protokollen wird sehr anschaulich
gezeigt, wie diese Fragetechnik alte
Muster “verstéren” und neue Sicht-
weisen hervorbringen kann. Durch
Kommentare und theoretische Ein-
schiibe wird der Hintergrund und die
Absicht einzelner Fragen gut nach-
vollziehbar.

ISBN: 389670219X
Preis: 25,50 Euro

Thr Normawn Ehlert

F‘CDW Mensch macht gewihnlich dr‘eﬁ
‘Retfestufen durch.

Luerst lernt er die richtigen
cAntworten.
Im zweiten Stadium lernt er die
richtigen Fragen,
und auf der dritten Stufe lernt er,
welche Fragen sich iiberhaupt lobnen.

h@. Unbekannt A
Der Fuchs

Ein vor Jiagern fliehender Fuchs fand,
nachdem er lange in der Wildnis her-
umgelaufen war, endlich einen Holz-
hacker und bat denselben instindig,
ihn doch bei sich zu verbergen.
Dieser zeigte ihm seine Hiitte, wor-
auf der Fuchs hineinging und sich in
einem Winkel versteckte. Als die
Jager kamen und sich bei dem Manne
erkundigten, so versicherte dieser
zwar durch Worte, er wisse nichts,
deutete aber mit der Hand nach dem
Orte hin, wo der Fuchs versteckt war.
Allein die Jager hatten nicht darauf
geachtet und entfernten sich sogleich
wieder. Wie nun der Fuchs sie fortge-
hen sah, ging er wieder heraus, ohne
etwas zu sagen; und als der Holz-
hacker ihm Vorwiirfe machte, dal} er
ihm, durch den er doch gerettet wor-
den sei, keinen Dank bezeuge, drehte
sich der Fuchs nochmals um und
sprach: “Ich wiilte dir gerne Dank,
wenn die Werke deiner Hand und
deine Gesinnung mit deinen Reden
im Einklange stinden.”
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Die Losung wird das Problem (Teil 1)

In der Psychotherapie ist ein wichti-
ger Leitsatz: “Die Losung wird zum
Problem!” Damit wird ausgedriickt,
dass ein fritheres Verhalten oder eine
frithere Einstellung in der Vergangen-
heit einmal niitzlich, wichtig und
angemessen war, heute aber
Probleme erzeugt.

Die Niitzlichkeit dieser Regel moch-
te ich an drei Beispielen verdeut-
lichen:

Kopfkino

Eine junge Klientin kam zur
Therapie, weil sie massive Angst
vorm  Autofahren  hatte. Als
Beifahrerin hatte sie einen starken
Schreck bekommen, als an einer
Ampel ein anderes Auto ihrem Auto
aufgefahren war. Jetzt wollte sie gern
selbst einen Fihrerschein machen,
hatte aber groBe Angst vorm
Autofahren, weil da ja etwas passie-
ren konnte. Sie habe immer das Bild
vom Auffahrunfall im Kopf und
wiirde dann wieder diesen Schreck
erleben.

Da die Klientin sich gut Bilder und
Filme vorstellen konnte, wendete ich
eine Imaginationstechnik aus dem
NLP (Neuro-linguistisches Program-
mieren) an: Die Klientin sollte sich
vorstellen, dass sie in einem Kino
sitzt und auf der Leinwand die
Episode mit dem Auffahrunfall
abléuft. Sie sollte, aus dem geschiitz-
ten Kinoraum heraus, “von auflen”
beobachten was dabei passiert. Dann
sollte sie den Film verdndern, sie
sollte ihn schneller vorlaufen und
zuriicklaufen lassen, die Lautstirke
und die Helligkeit verdndern, mit
einem anderen Ton versehen u.d4. Um
sich weiter von dem Ereignis zu dis-
tanzieren (dissozieren), sollte die
Klientin sich vorstellen, wie sie im
Vorfiihrraum steht und sich als
Person im Kinosessel beobachtet,
wihrend diese Person den Film
anschaut. Durch diese Kinotechnik
konnte die Klientin sehr gut ihre
Angst abbauen.
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Beim néchsten Mal erzdhlte die
Klientin, dass sie erst keine Angst
mehr gehabt habe, diese aber wieder-
gekommen sei. Auf genaues Nach-
fragen berichtete sie, dass sie im
Kino gewesen sei und den Film “Der
Da Vinci-Code” mit Tom Hanks
angeschaut habe. In diesem Film
habe sie sich sehr erschrocken, als
bei einem dramatischen Autounfall
jemand gestorben sei. Diese Szene
habe sie jetzt immer beim Autofahren
im Kopf!

Die Losung wird zum Problem: Die
Fahigkeit der Klientin sich bestimm-
te Dinge bildhaft vorzustellen,
erzeugt erst das Problem mit dem sie
in die Therapie gekommen ist - 16ste
dann in der Therapie das Problem
durch die Kinotechnik - und - erzeugt
wieder das Problem durch den
Autounfall im Film.

Wie es dann weiterging?

Wir wendeten die Kinotechnik noch-
mals erfolgreich an und aktivierten
zusdtzlich die Ressourcen der

Klientin, indem sie sich eine Vertrau-
ensperson vorstellen sollte, die ihr in
(zukiinftigen) dhnlichen Situationen
imaginir Unterstiitzung, Geborgen-
heit und Selbstvertrauen geben sollte.

Rosenkriege

Paare finden sich meist, weil sie ein-
ander &hnlich sind (“gleich und
gleich gesellt sich gern”) oder weil
sie sich gut ergdnzen (“Gegensitze
ziehen sich an”). Beide Konstel-
lationen sind erst die Losung, werden
aber spater zum Problem:

Im Fall “gleich und gleich gesellt
sich gern” gibt es eine (unbewusste)
Vereinbarung bestimmte Regeln,
Moralvorstellungen und Verhaltens-
weisen gut zu finden, z.B. “Man ist
héflich und zeigt keinen Arger!”

Wiéhrend also bestimmte Normen,
Werte und Lebenseinstellungen
bevorzugt werden, grenzt
gegensitzliche Einstellungen und
Schwichen aus. Man kann also z.B.
hoflich sein und lisst keinen Arger
zu, weil man das eventuell in der
eigenen Familie nicht gelernt hat. Mit
der Zeit beginnt jeder Partner seine
Unzufriedenheit mit den eigenen
Schwichen auf den Partner zu iiber-
tragen (zu projizieren): Man wird
zum Beispiel unzufrieden, dass der
Partner sich bei Streit immer zuriick-
zieht oder nicht spontan ist o.4.

man
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Die Losung wird das Problem (Teil 2)

SchlieBlich beginnt man, diese
“Schwichen” dem anderen vorzu-
werfen - dieser “schieit” zuriick und
die “Fronten im Partnerkrieg verhér-
ten”. Partnerschaft wird plotzlich
zum “Kriegsschauplatz”, wo man
glaubt, seine Gefiihle vor dem ande-
ren schiitzen zu miissen und keine

Schwiche zeigen zu diirfen.

Im anderen Fall “Gegensitze zichen
sich an” ist jeder Partner angetan
vom gegensétzlichen Verhalten des
Partners. Man hat vielleicht frither
bestimmte Verhaltensweisen nicht
gelernt oder gedurft und kann sie
jetzt stellvertretend {iber den Partner
ausleben. Mit der Zeit aber polarisie-
ren die gegensdtzlichen Verhaltens-
weisen: Wihrend z.B. Partner A sich
immer aktiver verhilt, wird Partner B
im passiver usw. Hier wird wieder
die Losung zum Problem: Die
Partner merken, dass ihnen das Ver-
halten des anderen nicht (mehr)
gefillt. Partner A konnte z.B. denken,
“Immer muss ich der aktive Teil sein
und B ist immer so passiv!” Auch
dann beginnen die Partner sich
gegenseitig Vorwiirfe zu machen und
sich gleichzeitig gefiihlsmiBig vom
anderen zuriickzuziehen.

[
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Jeder bleibt bei seiner Meinung, dass
der andere etwas (absichtlich) falsch
macht.

Ein “Rosenkrieg” entsteht: Plotzlich
zahlt nicht mehr, dass man frither die
gegensitzliche Art des Partners be-
wundert hat - man sieht nur noch die
negativen Seiten des anderen. Von
hier aus ist der Weg in die Trennung
hiufiger als der zur Paarberatung
oder zur eigenstindigen Wieder-
herstellung von partnerschaftlicher
Harmonie.

Doch wie kommen nun die Paare
raus aus dieser Sackgasse?

Als erstes ist es wichtig zu verstehen,
dass solche Entwicklungen in Be-
ziehungen “vorprogrammiert” und
damit vollig normal sind. Aufgrund
unserer Pragung durch die Eltern und
das familidre Umfeld der Herkunfts-
familie konnten wir bestimmte
Fahigkeiten iiberentwickeln und
andere dafiir nicht. Dieses Ungleich-
gewicht bringen wir dann auch in
unsere Beziehung und wenn die
“rosarote Brille” der ersten Verliebt-
heit weg ist, dann sehen wir die
Schwichen beim anderen und vertei-
digen unsere eigenen.

Dann gilt es, zusammen mit dem
Partner die Beziehung neu zu definie-
ren: Wie mdchte man miteinander
umgehen? Wie soll sich jeder dem
anderen gegeniiber verhalten? Wie
soll sich der andere nicht verhalten?
Welche Werte mdchte man teilen?

Wenn solche und &hnliche Fragen
besprochen sind, dann geht es an die
Umsetzung: Die ersten Schritte
miissen geplant und ausprobiert wer-
den. Wenn etwas nicht klappt, dann
sollten die Griinde dafiir und mogli-
che Losungen erarbeitet werden. Und
dann geht es mit der Umsetzung,
Einiibung und Modifizierung Schritt
fiir Schritt weiter in Richtung einer
zufriedeneren, harmonischeren Part-
nerschaft, wobei man wissen sollten,
dass auch Krisen etwas vdllig
Normales in einer Partnerschaft sind,
mit denen man umgehen kann.

Personlichkeitsstile

Ein drittes Beispiel ist das Ent-
wickeln von bestimmten Eigen-
schaften und Verhaltensweisen in der
Kindheit, z.B. wenn man Aufmerk-
samkeit bekommt, weil man beson-
dere Leistungen in der Schule zeigt
oder besonders gut aussieht. In der
Kindheit und Jugendzeit ist dies eine
Losung, um die Aufmerksamkeit und
Zuwendung der Bezugspersonen zu
sichern. Im Erwachsenenalter wird
diese Losung eventuell zum Problem,
weil man auch dann noch glaubt,
staindig mit anderen um die beste
Leistung konkurrieren oder toll auss-
sehen zu miissen, um von anderen
akzeptiert zu werden. Das Problem
konnte dann z.B. darin bestehen, dass
der Freundeskreis nichts mehr mit
jemandem zu tun haben mochte, der
stindig der Beste sein will oder das
im hoéheren Alter Schonheit vergidng-
lich ist. Der Ausweg besteht hierbei
darin, zu erkennen, dass man auch
Zuwendung und Akzeptanz unabhin-
gig von Leistung und Schonheit fiir
die eigenen Person erhalten kann.



September 2006 - Newsletter fur Coaching & Psychotherapie - Seite 4

Die Wolfe in mir

Eines Tages kam ein Enkel zu seinem GroBvater und erzdhlte ihm voller Wut davon, dass ihm durch einen

Mitschiiler zuvor Unrecht widerfahren war.

Der Grof3vater antwortete: “Ich mochte dir eine Geschichte erzihlen. Auch ich habe hiufig groBen Hass auf die-
jenigen gehabt, die mir etwas angetan hatten. Aber Hass kostet dich Kraft; deinen Gegner hingegen verletzt er
nicht. Es ist so, als wiirdest du Gift nehmen und darauf hoffen, dass dein Gegner stirbt. Ich habe immer und immer

wieder mit diesen Gefiihlen zu kdmpfen miissen.”

Er nickte und fuhr fort: “Es ist, als wiirden zwei Wolfe in mir leben; einer ist gut und tut nichts bdses. Er lebt in
Einklang mit allem um mich und er greift nicht an, wenn ich nicht wirklich angegriffen wurde. Er kdmpft nur,
wenn es recht ist, dies zu tun und er kampft anstindig. Aber der andere Wolf, ach! Er ist voller Wut. Die kleinste
Sache bringt ihn auf. Er kdmpft mit jedem, stdndig, ohne jeden Grund. Er ist ausserstande nachzudenken, weil
seine Wut und sein Hass so grof} sind. Es ist schwer, mit diesen beiden Wolfen in mir zu leben - denn beide ver-

suchen stindig, meinen Geist zu beherrschen.”

Der Enkel schaute gespannt in seines GroBvaters Augen und fragte: “Welcher von beiden siegt, Grovater?” Der

GrofBvater sagte feierlich: “Der, den ich fiittere.”

Autor unbekannt

Finden Sie die unteren Begriffe - viel Spass!
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