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Ein kleines Madchen steht als
Kdnigin  verkleidet auf der
Bihne. So klein und zart sie
auch ist, tragt sie ihre Robe
und ihre Krone mit majesta-
tischem Stolz. Ein Knappe
8 kniet vor der Kénigin, und ,
sie hat nun die Aufgabe, ,
diesen Knappen zum P
Ritter zu schlagen. :
2
Das Schwert wird ihr ge-
reicht. Zuerst berlhrt sie
b . damit seine linke, dann
* . seine rechte(SchuIter. »lch
schlage dich zum Ritter,
sagt sie wdrdevoll. Das
Volk jubelt dem Ritter und
seiner Konigin zu. Huldvoll
verbeugt sich lhre Ma-
jestat und verlasst mit ih-
rer Gefolgschaft stolzen
Schrittes die Blhne.




Das Publikum ist begeistert und kann es nicht glauben: Das ist
doch die kleine schiichterne Marie aus der Nachbarschaft. Die,
die sich nie etwas zu sagen traut. Die, die immer nur vorbei-
huscht und auf dem Weg zur Schule gehetzt und scheu wirkt.
Unfassbar! Hier ist sie eine Konigin. Und das sehr Uberzeu-
gend. Selbstbewusst und stolz.

Dieses kleine, zarte Madchen hat sich vor einigen Wochen bei
der Theatergruppe angemeldet und flr die erste Auffihrung
die Rolle der Konigin zugeteilt bekommen. Ganz bewusst hat
der Theaterleiter der kleinen Marie eine selbstbewusste, star-
ke Rolle gegeben, damit das schlichterne Mauschen einmal die
Erfahrungen einer Kénigin machen kann. Und sein Plan war er
folgreich: Es ist sichtbar, es ist splrbar, wie das Madchen von
dieser Rolle profitiert hat. Auch nach dem Theaterstlick merkt
man eine bleibende Veranderung. Marie ist natlrlich immer
noch klein und zart, aber an ihrer Haltung hat sich einiges gean-
dert: Sie halt sich aufrechter, und auch ihre Nasenspitze ist ein
kleines bisschen nach oben gewandert. Dadurch wirkt sie
selbstbewusster, nicht mehr so unsicher und schichtern.

Marie konnte durch die haufigen Proben und Auffihrungen ihre
starken und selbstsicheren Persdnlichkeitsanteile ausleben
und sie nach und nach in ihren Alltag integrieren. Es ist ihr wirk-
lich gelungen, die Kénigin in sich zu wecken.



Die innere Biihne

Jeder Mensch tragt unterschiedliche Personlichkeitsanteile in
sich, Teilaspekte seiner Gesamtpersonlichkeit. Manchmal neh-
men wir diese Anteile wie innere Stimmen wahr, manchmal
wirken sie ganz unbewusst und stumm. Sie kénnen als
Bauchgeflhl auftauchen oder sich tber die Kdérpersprache aus-
driicken. Sich mit diesen Anteilen auseinanderzusetzen, er
moglicht ein bewusstes Gestalten des eigenen Lebens.




Die |dee, dass wir unterschiedliche Personlichkeitsanteile in
uns tragen, ist Ihnen sicher nicht fremd. Wir kennen sie alle, die
inneren Stimmen, die inneren Dialoge. Ob bei einer Kauf-
entscheidung: »Sollich das Rote kaufen, oder doch das Griine? «
Oder am Sonntag in der Friih: »lch sollte heute unbedingt Sport
machen!«, gegen: »Heute ware es fein, mal richtig faul zu
sein.« Innere Monologe sind unsere standigen Begleiter.

Je mehr Sie sich im Laufe dieses Buches mit |hren inneren
Anteilen auseinandersetzen werden, desto besser wird es
Ihnen gelingen, in Alltagssituationen |hre inneren Monologe
lustvoll selbst zu gestalten und zum Regisseur lhrer inneren
und somit auch lhrer aufReren Bidhne zu werden.

Die Metapher der inneren Blhne ist hilfreich, um mehr Klarheit
Uber das zu erhalten, was sich in einem abspielt. Es kann auch
sehr entlastend sein, wenn man z.B. in einer sehr argerlichen
Situation das Bild vor Augen hat, wie gerade der Arger (als eine
Figur) auf der Blhne steht und seinen Alleinauftritt absolviert.
So wird einem bewusst, dass der Arger zwar gerade aktiv ist,
aber nur als einTeil von einem selbst. Nicht: »Ich bin durch und
durch Arger.« Sondern: »Der Arger ist ein Teil von mir, der gera-
de auf meiner inneren Blhne steht, der aber auch wieder ge-
hen wird.« So kann man sich von seiner Wut distanzieren: Der
Arger tritt auf und wieder ab, ich bin der Beobachter und nicht
der Arger.

Um noch einmal auf das Beispiel von Marie zuriickzukommen:
Im Alltag spielte auf ihrer inneren Biihne die Schiichternheit die
Hauptrolle, deren Kennzeichen Unsicherheit, Zaghaftigkeit und
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Bescheidenheit sind. Als Marie in der Theatergruppe auf der
aufderen Bihne die Rolle der Koénigin Gbernimmt, kommt sie in
Kontakt mit den starken, stolzen, selbstbewussten Anteilen ei-
ner Konigin, und das macht sich auch im Alltag bemerkbar. Sie
lasst sich nicht mehr alles gefallen, und sie traut sich nun ofter,
ihre eigene Meinung zu vertreten, sich zu wehren und sogar
etwas zu fordern. In der Gruppe ihrer Freunde und Freundinnen
hat sie nun auch etwas zu sagen. Nach und nach kann auf ihrer
inneren Bihne die Konigin 6fter zum Einsatz kommen. |hr
Selbstbewusstsein wachst, sie splrt ihre Kraft und ihren Stolz.
Die Koénigin war von Anfang an in |hrer Personlichkeitsstruktur
rangelegt«, sie wurde jedoch erst durch die Aktion auf der
Bdhne zum Leben erweckt. Marie hat ihr Rollenrepertoire er
weitert.

Die eigenen, bisher unentdeckten Personlichkeitsanteile ken-
nenzulernen, das ist der erste wesentliche Schritt zu einer Ver
anderung. Ist der Ist-Zustand einmal erkannt, so kdnnen Sie in
einem weiteren Schritt am Soll-Zustand arbeiten. Sie kdnnen
also, wenn Sie lhre innere Blhne besser kennen, aktiv steu-
ernd eingreifen und lhre Besetzung neu gestalten. Zu méachti-
ge, unangenehme, lastige Figuren konnen Sie auf ihren Platz
verweisen.

Das Wichtigste dabei: Sie fihren selbst Regie, Sie kdnnen lhr
Ensemble selbst zusammenstellen, auf lhrer Bihne sind SIE
der Regisseur.




Am Anfang war ...

Der Ansatz der inneren Blhne basiert auf den Theorien des
Psychodramas’, einer Psychotherapieform, die szenische
Arbeit nutzt, um die Personlichkeit zu entwickeln.

Der Begrinder des Psychodramas ist Jakob Moreno. 1889 in
Bukarest geboren, studierte er in Wien Philosophie und Medizin
und arbeitete ab 1918 in Bad Véslau nahe Wien als Arzt. Seine
Leidenschaft galtimmer schon demTheater. Erwar Schauspieler
in einem Stegreiftheater und leitete auch Auffihrungen. Im
Wiener Augarten spielte er mit Kindern Theater und erkannte,
dass das Theaterspielen zur Personlichkeitserweiterung und
-reifung beitragen kann, so wie es auch die Geschichte von
Marie erzahlt. In der Folge animierte er auch seine Patienten
im Gefangnis zum Theaterspielen, um ihnen zu einer Rollen-
erweiterung, zu Selbsterkenntnis und Persdnlichkeitsentwick-
lung zu verhelfen. Die heilende Wirkung des Theaterspielens
wurde so zu therapeutischen Zwecken genutzt — das Psycho-
drama als psychotherapeutisches Konzept war geboren. Nach
Morenos Menschenbild ist eine Personlichkeit dann reif und
gesund, wenn madglichst viele ihrer Anteile bewusst und inte-
griert sind.
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Die |dee der inneren Pluralitat des Menschen spielt in den
unterschiedlichsten psychologischen Theorien eine Rolle:

Schon Sigmund Freud arbeitete mit der Vorstellung von drei
Instanzen: dem Es, das fiir das Lustprinzip steht, dem UberIch
mit all seinen Geboten und dem Ich, das versucht, die Balance

zwischen den beiden zu finden.

C.G. Jung arbeitete mit Archetypen, wie z.B. der Anima, der
Mutter, dem Schatten, dem Kind oder dem weisen alten Mann,
um die menschliche Psyche erklar und verstehbar zu machen.
Die Bezeichnungen fir die Teilpersonlichkeiten variieren sehr.
Hier ein paar Beispiele: Schwartz spricht von Teilen,? Assagioli
von Elementen der Personlichkeit,® John und Helen Watkins
arbeiten in der Ego-State-Therapie mit Ich-Anteilen. Mitunter
werden auch Bezeichnungen wie Teilpersonlichkeiten, Selbste,
innere Personen verwendet. Schultz von Thun nutzt die Me-
tapher des inneren Teams, flr das das Ich eine gute Flihrungs-
personlichkeit sein soll.*

Ich arbeite mit der Metapher der inneren Blihne, so dass man
sich wirklich ein Buhnenstlck vorstellen kann, bei dem die
Inszenierung aktiv gestaltet und verandert werden kann. Ich
verwende dabei meist die Bezeichnungen Anteile und Figuren.
Diese Begriffe sind hier als Synonyme zu verstehen.

|
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Bin ich viele?

Ja und nein.

Sie sind natdrlich eine Person, jedoch verflgt diese Person
Uber viele Standpunkte, Meinungen, Geflhle und Sichtweisen,
entsprechend der Lehre der inneren Pluralitat des Menschen.

Mit dem Bild der inneren Bihne kann man sich im Selbst-
Coaching sehr gut helfen. Sie haben viele innere Figuren in
sich, haben viele Personlichkeitsanteile. Und je nach Stimmung,
Tagesverfassung und Situation sind unterschiedliche Anteile
auf lhrer inneren Blhne aktiv. Ihr Leben, Ihre Umgebung, |hre
»aullere Blihne« beeinflussen lhre innere und umgekehrt. Und
indem Sie sich bewusst machen, welche Anteile in einer kon-
kreten Situation jeweils auf lhrer inneren Bihne sind, umso
leichter kdnnen Sie auch gestaltend eingreifen, also nicht ein-
fach geschehen lassen, sondern aktiv die Regie Ubernehmen.
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Wozu das ganze Theater?

Die Arbeit mit lhrer inneren Bihne wird Ihnen helfen, den
Alltag souverdner zu meistern. Sie werden bewusster wahr
nehmen, was sich in unterschiedlichen Situationen auf lhrer
inneren Buhne abspielt, und Sie werden nach und nach gestal-
tend eingreifen kdnnen, um lhre innere Blihne optimal zu be-
setzen. Sie brauchen dabei nicht streng dem Buch zu folgen,
Sie kdnnen auch einzelne Kapitel herausfischen, die fir Sie am
aktuellsten sind.

Dieses Buch ist kein reines Lesebuch, sondern ein Mit-
machbuch. Ich lege lhnen nahe, diese Gelegenheit zu nutzen
und lhre Ideen zu den einzelnen Themen wirklich niederzu-
schreiben. Erwiesenermallen macht es einen ganz wesentli-
chen Unterschied, ob man sich zu einem Thema »nur«
Gedanken macht oder ob man diese auch niederschreibt, also
konkret ausformuliert und verbindlicher macht. Sie konnen hier
im Buch experimentieren, ausprobieren und Erfahrungen sam-
meln. Sie konnen immer wieder lhrer Phantasie freien Lauf
lassen. Nutzen Sie diese unverfangliche Chance! Trauen Sie
sich etwas! Je experimentierfreudiger Sie dabei sind, umso
grofder wird auch Thr Gewinn sein.

N
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1 In diesem Moment befinden Sie sich im Kapitel 1, hier
haben Sie schon einiges zur Theorie erfahren, und nun wird
noch Ihre Neugierde auf den Rest des Buches geweckt.

2 Im 2. Kapitel lernen Sie Ihre inneren Stimmungsmacher
kennen: Es gibt Tage, da geht alles schief, und zum Glick gibt
es auch Tage, an denen alles klappt. Hier erfahren Sie, wie Sie
steuernd eingreifen koéonnen. Sie werden lhren inneren
Optimisten, lhren Pessimisten und auch |hren Neutralen naher
kennenlernen.

3 Das 3. Kapitel beschaftigt sich mit den Antreibern, die

sehr oft flr Stress sorgen. »Schneller!«, »Besser!«, »Schoner! « 17
ist die Devise.

Wenn Antreiber zu machtig sind, brauchen sie dringend
Gegenspieler auf der Blihne. So werden Sie sich bei Bedarf

Ihre personlichen Erlauber engagieren, die fir Entspannung
sorgen werden. Sie kdnnen auch mal finf gerade sein lassen

und sorgen fir ein gemdtliches Tempo, wenn es angebracht

ist.

4 Im Zoo, im 4. Kapitel, da geht es tierisch zu: Sie werden
sich Tiere aussuchen, die Innen im Alltag zur Seite stehen wer-
den, um gewilnschte Fahigkeiten und Eigenschaften zu star
ken. Sowohl Lowen als auch Mause konnen sehr hilfreiche
Assistenten sein.

D Die Lebensfreude im 5. Kapitel ist schon sehr lebens-
erfahren und kann daflr sorgen, dass Lebensbereiche, die in
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lhrem Leben sehr wichtig sind, aber immer wieder zu kurz
kommen, doch noch ihren Raum bekommen.

6 Da das Thema Stress und Zeitmangel immer akuter wird, ist
es empfehlenswert, sich einen Zeitmillionar anzuschaffen,
wie ihn Kapitel 6 vorstellt. Er hat ganz viel Zeit und auch noch
viele hilfreiche Freunde, die Ihnen Zeitsouveranitat verschaffen
konnen: Der Zeitwachter, Balu, der Bar oder auch der\Warteprofi,
sie alle sind Experten fir das Thema Zeit.

7 Das 7 Kapitel hat wirklich starke Typen zu bieten: Die tlch-
tige Sekretarin Frau Martha wird |hnen helfen, |hre Geld-
angelegenheiten besser zu managen, und Sie kdnnen auch ei-
nen professionellen Neinsager auf |hre Bihne einladen.

8 Wenn Sie des Ofteren grantig oder argerlich werden, dann
ist das Kapitel 8: Grant & Co. genau das Richtige flr Sie. Sie
werden mit Hilfe eines Astronomen, eines Stressforschers
oder auch eines Zeitkatapults unangenehmen Gefihlen leich-
ter entkommen. Auch ein AHA kann sehr hilfreich sein ...

9 Es muss auch Pausen geben. Sogar im Theater. In Kapitel
9, Schliel3tag, erfahren Sie mehr UberTechniken, die Ihnen hel-
fen, auch mal abzuschalten und auf lhrer inneren Bihne flr
Ruhe und Pause zu sorgen.

10 Sie wollen sich das Rauchen abgewohnen? Dann win-
sche ich Ihnen viel Spald mit dem Kapitel 10: Zigaretten ade!

IR

i



v

11 Die Souffleuse aus Kapitel 11 wird Sie ab jetzt durch lhr
Leben begleiten und daflir sorgen, dass Sie liebevoll mit sich
selbst umgehen.

12 Kapitel 12ist im wahrsten Sinne des Wortes die Krénung:
hier wird die Kdnigin in Thnen erweckt.

Ziel des Buches ist, dass Sie viele lhrer inneren Figuren ken-
nenlernen und mit der Methode so vertraut sind, dass Sie in
Ihrem Alltag spielerisch damit umgehen konnen.

Sie machen mit diesem Buch eine grof3e Reise. Ich empfehle
Ihnen, nicht zu schnell vorzugehen. Lassen Sie einzelne Themen
nachwirken, und nehmen Sie sich die Zeit, Neues im Alltag
auszuprobieren.

Ich wiinsche lhnen gute Unterhaltung und viel Spal3 beim
Kennenlernen lhrer inneren Figuren: Jetzt geht's los!

T T
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Wir kennen sie, diese Tage: Wirklich alles geht schief. Mor
gens verschittet man den Kaffee, das Auto springt nicht an,
man kommt zu spéat zur Arbeit, der Kollege ist schlecht aufge-
legt — keine Bananenschale, kein Fettnapfchen wird ausgelas-
sen.

Aber es geht auch anders. An manchen Tagen lauft alles wie
am Schnurchen: Die Sonne scheint, die Kinder sind ganz folg-
sam und adrett, die Kollegin erwartet einen schon mit einem
duftenden Kaffee, und was man berlhrt, gelingt. Ganz leicht
und muhelos. Die Welt ist bunt und gut aufgelegt.

Im ersten Fall ist der negativ Gestimmte, der Pessimist, in uns
aktiv, im zweiten Fall hat der positiv Gestimmte, der Optimist,
in uns das Sagen. Aus welchem Grund auch immer sich einmal
der eine und ein anderes Mal der andere auf unsere innere
Blhne drangelt — er wird auf jeden Fall unseren Tag bestim-
men. Wenn wir es zulassen.

Die gute Nachricht: Wir kdnnen diese beiden Herrschaften, den
Optimisten und den Pessimisten in uns, steuern.
Sehen wir uns die beiden doch mal naher an.

Der Pessimist

Fir den Pessimisten ist das Leben mihsam
und nervig. Es wird gendrgelt und gejammert,
es werden Probleme gewalzt statt gelost.

IO
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Alles ist schwierig, nichts gelingt. Der Pessimist sieht die
Zukunft ganz duster, die Gegenwart ist auch nicht gerade rosig.
Und diese Ubung nervt auch! Wozu soll das Ganze denn gut
sein?!

Der Optimist

Wenn Sie sich in die Rolle des Optimisten versetzen, dann
sieht alles gleich viel besser aus: Das Leben ist leicht und
macht Spal3, Losungen sind in Sicht. Hier scheint bildlich ge-
sprochen die Sonne. Anders als in der Rolle des Pessimisten
wird Ihnen diese Ubung in der Optimistenrolle Spak machen.
Ist ja wirklich erstaunlich, wie anders sich das gleich anfihlt!

An einem konkreten Beispiel kdnnen wir uns die unterschiedli-
chen Weltbilder der beiden Herren vor Augen fihren. Stellen
Sie sich vor, es ist Montag, funf Uhrin der Friih, und der Wecker
lautet. Um die Sache etwas zu verscharfen, lassen wir es auch
Winter sein, es ist kalt und finster.

Der Pessimist wiirde ungefahr so auf das Weckergelaute re-
agieren: »Also das ist ja wirklich das Letzte! Was flr eine be-
scheuerte Idee, um diese Uhrzeit aufzustehen. Es ist finster,
es ist kalt, ich bin mtde und ich will ganz einfach im Bett
bleiben. Mir geht das wirklich unglaublich

auf den Geist, dieses friihe Aufstehen.

Ich glaub, daran werde ich mich nie ge- @/
wohnen!« Hier fihlt man sich arm
und bedauernswert.

/
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Auch beim Optimisten lautet der Wecker. Auch hier ist es fins-
ter, und draufden blast ein kalter Wind. Sein innerer Monolog
klingt aber ganz anders: »Ah, wenn ich jetzt aufstehe, mache ich
mir gleich einen guten Kaffee, und auf die heiRe Dusche freue
ich mich auch schon! Wenn ich so frih aufstehe, kann ich alles
in Ruhe erledigen und habe nicht gleich in der Frih die Hektik.
So kann ich's gemutlich angehen. Jetzt lege ich mir mal meine
Lieblingsmusik auf, da bin ich gleich noch beschwingter.«

Wenn bei lhnen in der Frih der Pessimist auf der inneren
Bihne steht, so ist es zugegebenermalden nicht leicht, in die
Rolle des Optimisten zu wechseln. Das ist auch nicht unbe-
dingt notig. Zwischen dem Pessimisten und dem Optimisten
gibt es noch eine dritte Variante: den Neutralen.

Der Neutrale

Beim Neutralen werden Sie vergeblich nach Emotionen su-
chen. FUr ihn zahlen Tatsachen, er ist um eine objektive
Sichtweise bemiht und wertet nicht. Das ist manchmal gar
nicht so leicht, denn wir sind es gewohnt, standig Stellung zu
beziehen, standig in gut und schlecht, ja oder nein einzuteilen.
Diese Mittelposition ist jedenfalls nichtern und sachlich. Die
Aussage hier: Es ist, wie es ist! Sie werden den Nutzen dieser
Position bald schatzen lernen, denn der Neutrale ist in vielerlei
Hinsicht hilfreich:

1. Perspektivenwechsel — um einen Uberblick zu bekommen
Der Neutrale kann in seiner Rolle wie ein externer Berater
fungieren — wie ein Mediator, ein Beobachter von auf3en.

|
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Emotionen wirken oft wie Scheuklappen, und man sieht die
Vielfalt von maéglichen Wegen nicht. Aufderdem ist man in sehr
emotionalen Zustanden nicht mehr rational. Die Neutralposition
hilft bei rationalen Entscheidungen. Sie ist wie eine Metaebene,
ich nehme mich selbst ein bisschen aus dem Geschehen her-
aus. Das kann oft schon eine grolRe Entlastung sein.

2. Akzeptanz — um Unveranderbares annehmen zu kdnnen
Bei unveranderbaren Themen ist die neutrale Position die beste
Voraussetzung flr Akzeptanz: »Es ist, wie es ist.« Speziell bei
sehr schwierigen Themen, in Lebenskrisen, ist das wie ein
Ruhepol. In einer Krise ist es schon hilfreich, flr kurze Zeit in
diese Rolle zu schlipfen. Hier kann man wieder Luft holen, sich
erholen und die Dinge so annehmen, wie sie sind. Dies soll
nicht verwechselt werden mit Resignation! Es heif3t nicht: »lch
kann es nicht andern, ich gebe auf«, sondern es heift: »lch
kann es nicht andern, ich nehme es an.« Das ist ein wesentli-
cher Unterschied. Resignation ware ein Abrutschen in die
Pessimistenrolle. Die Rolle des Neutralen soll jedoch wertfrei
sein als Basis flr Akzeptanz, dies wiederum ist die beste
Voraussetzung flr Gelassenheit.

3. Sprungbrett — um leichter in die Optimistenrolle zu finden
Die Zwischenstation des Neutralen ermdglicht es einem, die ne-
gativen Emotionen des Pessimisten loszuwerden und sachlich
zu urteilen. Dadurch wird der Weg zum Optimisten erleichtert.
BeimanchenThemen ware es zu schwierig, gleichvom Negativen
ins Positive zu wechseln. Der neutrale Boden dazwischen lasst
einen wieder zur Ruhe kommen und neue \Wege sehen.

23
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Wenn beim Neutralen um finf Uhr in der Frih der Wecker lau-
tet, dann hort sich das so an: »Es ist Montag, es ist finf Uhr
morgens. Um rechtzeitig meine Angelegenheiten erledigen zu
kdnnen, ist es nun an der Zeit aufzustehen. Es ist, wie es ist.
Ich nehme es hin.« Hier gibt es keine Emotionen. Die Sache
wird so angenommen, wie sie ist. Das kann mitunter schon
sehr entlastend sein.

Wenn Sie ein echter Morgenmuffel sind, so wird Ihnen diese
Ubung nicht leichtfallen. In so einem Fall ist es schon ausrei-
chend, die Neutralposition einzunehmen. Schon damit machen
Sie sich lhr Leben leichter, und Sie kdnnen besser akzeptieren,
dass die erste halbe Stunde des Tages nicht Ihre Zeit ist.

Von der Haltung des Neutralen ausgehend, kénnen Sie sich be-
hutsam dem Optimisten anndhern und nach Ideen suchen, wie
Sie sich diese harte Zeit versifien konnen: mit feiner Musik,
mit einem frischen Orangensaft oder mit einem wohltuenden
Morgenritual.

Es ist allerdings eine Illusion zu glauben, dass aus einem Mor
genmuffel so einfach ein beherzter Frihaufsteher wird. Dieses
Vorhaben ware zum Scheitern verurteilt. Vielmehr geht es dar
um, far einen Morgenmuffel nach ldeen zu suchen, wie die
morgendliche schlechte Laune gelindert werden kann, wie das
Beste aus der Situation gemacht werden kann.

Je besser Sie |hre inneren Akteure kennen, umso besser kon-
nen Sie auch mit ihnen umgehen und steuernd eingreifen.
Begeben Sie sich nun auf Entdeckungsreise und machen Sie

|
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ganz bewusst Bekanntschaft mit den drei Positionen. Das ist
reine Ubungssache. Sie werden sehen, das funktioniert!

Marco

Marco fahrt mit dem Bus in die Arbeit. Der Bus verspatet sich
und ist daher, als er endlich kommt, ziemlich Uberfillt. Mit viel
Muhe drangt er sich in die Menge.

Das ist natlrlich die Idealblhne fir den Pessimisten: »Na, ich
habe es ja geahnt, dass das heute wieder miihsam wird. Es ist
wirklich total nervig, wenn der Bus so voll ist, dass man kaum
mehr atmen kann. Und alle sind so grantig. Ware ich doch mit
dem Auto gefahren!«

Sobald Marco realisiert, dass der Pessimist so richtig in Fahrt
kommt, stoppt er ihn und ladt den Neutralen auf seine Bihne
ein: »Heute hab ich mich fir den Bus entschieden. Der hatte
Verspatung. Kein Wunder, dass er so voll ist. Ist eben so.«

An der Situation kann Marco nichts andern. Aber sehr wohl an
seiner Einstellung.

Er wagt den Versuch und ladt den Optimisten auf seine Blihne
ein: »Bin ich froh, dass es den Bus gibt! Da brauche ich nicht
mit dem Auto fahren, mich nicht um einen Parkplatz kimmern.
Zugegeben, heute ist es etwas voll, aber ich bin froh, dass ich
noch ein Platzchen gefunden habe. Ich finde es toll, dass so
viele Menschen mit dem Bus fahren und ihr Auto stehen las-
sen. So tun wir der Umwelt Gutes. Na ja, und Reibung sorgt fir
Warme © ...«
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Wenn Sie mit |hren Stimmungsmachern experimentieren —
und diese Ubung vertiefen — wollen, so empfehle ich, tatsach-
lich drei verschiedene Positionen einzunehmen: Sie sollten
sich dabei wirklich im Raum bewegen. Der Pessimist, der
Neutrale und der Optimist — jeder hat einen anderen Platz. So
wie drei Figuren auf einer Blihne. Diese raumliche Trennung
von Stimmungen bringt noch mehr Klarheit. Egal, ob Sie drei
Stdhle verwenden oder im Stehen drei verschiedene Platze
einnehmen: Durch die raumliche Veranderung wird die Kraft der
einzelnen Stimmungen wesentlich deutlicher. Vielleicht sitzen
Sie gerade im Zug, dann hoffe ich, dass in lhrem Abteil noch
zwei Platze frei sind, damit Sie |hre Position wirklich andern
kdénnen.

(Wenn in diesem Falle gleich |hr innerer Wassollendennda-
dieanderendenken auf die BlUhne stlirmt, dann verschieben
Sie dieses Experiment lieber auf zu Hause, sonst wird lhre
Blhne von diesem Storenfried beeinflusst und verfalscht.)

Diese drei raumlich veranderten Positionen verdeutlichen die
Ubung ganz maRgeblich. Keine Angst, Sie werden nicht das
ganze Buch hindurch aufgefordert, |hre Position zu wechseln
und rdumlich zu agieren, ich mdchte Sie nur in diesem Kapitel
dazu einladen; spater entscheiden Sie dann selbst, ob Sie die-
se Unterstltzung nutzen wollen. Aber hier bitte ich Sie, es ein-
mal auszuprobieren.

Sie konnen die unterschiedlichen Stimmungen auch noch durch
Ihre Korpersprache unterstreichen: Wenn Sie sich auf den Platz
des Pessimisten begeben, so kdnnen Sie seine miese
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Stimmung mit einem gekrimmten Ricken unterstreichen,
dazu ein grantiger Gesichtsausdruck, die Stirn runzeln, er kann
auch genervt oder gelangweilt sein. Die Atmung ist hier sehr
bescheiden: Ein Pessimist braucht nicht viel Luft. In diesem
Experiment schlipfen Sie also tatsachlich in die Rolle des
Pessimisten und verkorpern ihn.

A M
X

&

()«

27

&

/ 3
AT T

i



