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Sich finden — vom Wunsch zur Tat

Wandernd seine Ressourcen entdecken und starken

von Hugo Furrer

Schén, dass Sie sich entschieden haben
diesen Artikel zu lesen. Wissen Sie, was
Sie dazu bewogen hat? Waren es die Bilder,
der Titel, das Thema, die Gewohnheit den
Hauptartikel zu lesen oder die Méglichkeit,
mit gutem Gewissen eine andere Arbeit
noch nicht in Angriff nehmen zu miissen?
Meistens fallen solche Entscheide unbe-
wusst. Unbewusste Entscheide sind viel
schneller als die verniinftigen, sie brauchen
knapp 300 Millisekunden. Allerdings versu-
chen wir nachtraglich mit dem Verstand zu
erklaren, weshalb wir uns so oder so ent-
schieden haben. Es ist also gar nicht so ein-
fach zu merken, welche Instanz in mir ent-
schieden hat.

Ziele erreichen wir dann, wenn
der Verstand und unser Unbewusstes
derselben Meinung sind

Um es gleich vorweg zu nehmen: Ziele er-
reichen wir dann, wenn der Verstand und
unser Unbewusstes derselben Meinung
sind. Wie kdnnen wir jedoch erfahren, wie
sich das Unbewusste entschieden hat? Der
Volksmund fragt in solchen Féllen: Wie hat
dein Bauch oder dein Herz entschieden?

Wenn wir dies wissenschaftlich betrachten,
so fallen auch unbewusste Entscheidungen

im Hirn, jedoch in enger Zusammenarbeit
mit unserem Korper und unseren Emotio-
nen. Alles bisher Erfahrene wurde nicht
bloss gespeichert, sondern es wurde auch
bewertet, nach dem einfachen Prinzip: gut
fir mich oder schlecht fiir mich. Etwas prazi-
ser ausgedriickt: gut oder schlecht fir mein
psychobiologisches Wohlbefinden. Diese Be-
wertungen &ussern sich in Emotionen und
in Kdrperwahrnehmungen, sogenannten so-
matischen Markern. Diese sind uns nicht
immer bewusst, konnen jedoch ofters von
aussen beobachtet werden.

Um zufrieden zu sein, um gute

Entscheidungen zu treffen und Ziele
zu erreichen, ist eine Sensibilitat fiir
die Botschaften des Korpers wichtig

Weshalb beginnt der Artikel mit diesen Er-
klarungen? werden Sie sich fragen. Ganz
einfach, um zufrieden zu sein, um gute Ent-
scheidungen zu treffen und Ziele zu errei-
chen, ist eine Sensibilitét fir die Botschaf-
ten des Korpers wichtig. Spiren Sie einmal
nach: Wo im Korper kénnen Sie wahrneh-
men, wenn Sie ganz unzufrieden aus einer
Begegnung kommen, wenn Sie sich unver-
standen fiihlen, wenn Sie sich mit lhrem
Partner, Ihrer Partnerin gestritten haben?

Auch Anstrengung kann lustvoll sein.

Hugo Furrer ist Reallehrer, Bergfilhrer,
Transaktionsanalytiker und Supervisor
mit eigener Praxis in Wil SG. Er begleitet
Lehrpersonen, Schulleitungen und Teams
in Entwicklungsprozessen und bietet
Weiterbildungen in den Bereichen Per-
sonlichkeitsentwicklung, Kommunikation
und emotionale Kompetenz an.

Wo im Korper spiiren Sie,

dass Sie verliebt sind?

Und wo im Korper spiren Sie, dass Sie ver-
liebt sind? Wo konnen Sie die tiefe Zufrie-
denheit nach einer grossen Leistung in
ihrem Korper orten?

Um etwas Licht in die unbewussten Vor-
gange zu bringen, kénnen Sie auch das
Prinzip der Ubertragung nutzen: Spazieren
Sie durch den Wald und lassen Sie sich von
einem Gegenstand finden. Suchen Sie nicht
nach etwas Bestimmtem. Gehen Sie medi-
tativ und bewusst atmend ein Stiick des
Weges und lassen Sie zu, dass die Wurzel,
der Stein, das Blatt, die Bliite oder das be-
mooste Holzstlick Sie findet.

Erst jetzt versuchen Sie herauszufinden,
was der Gegenstand mit Ihnen und lhren
Zielen zu tun hat. Vorteilhaft ist es, wenn
anschliessend auch Freunde oder Bekannte
von lhnen, ihre Assoziationen zu diesem
Gegenstand dussern. Sie haben dabei die
Aufgabe, sich jene Stichworte zu merken,

Bewusstes Karperwahrnehmen im Aufstieg zum Casnilepass  bei denen Ihr Korper ein positives Gefihl
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aussendet. Auf diese Weise konnen auch
unbewusste Bedirfnisse entdeckt werden.
Vertragen sich diese mit den bewussten, so
ist der nachste Schritt féllig: Ich kann mich
fir ein mir entsprechendes Ziel entschei-
den.

Im Gegensatz zu anderen Methoden, emp-
fiehlt das Zircher Ressourcen-Modell an
dieser Stelle ein Haltungsziel und nicht ein
Verhaltensziel zu formulieren. Dieses Hal-
tungsziel soll fiinf Kriterien geniigen, wel-
che Sie mit den folgenden Fragen Gberpri-
fen kénnen:

1. Ist mein Ziel mein eigenes? Es darf kein
Fremdziel sein, keines, um anderen zu
geniigen oder es den verinnerlichten EI-
tern recht zu machen. Es soll mit der Be-
dirfnis- und Wertestruktur des eigenen
Organismus (bereinstimmen, was mit
korperlichen und emotionalen Signalen
berpriift werden kann (Frage 4). Ist die-
se Wahrnehmung der Kérpersignale, Pro-
priozeption genannt, blockiert, so kann
es vorkommen, dass ich ein Leben lang
Ziele verfolge, die zwar externen Mass-
staben entsprechen, jedoch nicht mei-
nen eigenen.

2. Ist mein Ziel positiv formuliert? Es soll ein
Annahrungs- und nicht ein Vermeidungs-
ziel sein. Positive Formulierungen sind
deshalb wichtig, weil sich unser Hirn
nicht etwas nicht vorstellen kann. Worter
wie «kein», «nicht», «nie» gehdren also
nicht in eine hirngerechte Zielformulie-
rung. Auch Worter, die unser Unbewuss-
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Mal bergauf, mal bergab, wie im Leben auch (Bondasca)

tes abschrecken konnten, wie «Grenzen»
oder «aufhoéren» sind durch lustvollere zu
ersetzen

. Ist mein Ziel zu hundert Prozent unter

meiner eigenen Kontrolle? Es ist nicht
sinnvoll, fir die Zielerreichung auf ande-
re angewiesen zu sein. «Wenn du mich
am Morgen abholst, so komme ich jog-
gen», ist also nicht zulassig, da ich nicht
kontrollieren kann, ob mein Freund wirk-
lich erscheinen wird.

. Bin ich von meinem Ziel begeistert? Bin

ich hoch motiviert? Freut sich mein
Kind-Ich? Das Ziel soll mit einem star-
ken positiven somatischen Marker ver-
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knipft sein. Das kdnnen beispielsweise
prickelnde Mundwinkel, ein gllickseliges
Grinsen, ein wohlig tiefes Atmen, eine
veranderte Kérperhaltung, eine sichere
Stimme oder eine bessere Durchblutung
des Gesichts sein.

5. Versteht mein inneres Kind mein Ziel?
Das Ziel ist nicht nur fiir den Vernunftteil
meines Hirns gedacht, sondern auch fir
den emotionalen, der komplizierte For-
mulierungen verabscheut. Auch mein
Kind-Ich soll mein Ziel verstehen, denn
auf seine Energie bin ich angewiesen.

Ich geniesse leidenschaftlich!

Ein solches Haltungsziel hat viel mehr Kraft
als ein Verhaltensziel. «Leicht tanze ich
durch mein Leben», «Ich werde vom Leben
getragen wie die Seerose vom Wasser», «Ich
geniesse leidenschaftlich» oder «Feurig
und lustvoll verfolge ich meinen Weg» sind
eher mit guten Gefiihlen verbunden als
«Morgen melde ich mich als erster an der
Sitzung, um den Punkt XY einzubringen».
Solche Verhaltensziele werden erst zu einem
spateren Zeitpunkt wichtig.

Im nachsten Schritt bauen Sie lhre Res-
sourcen auf, die zum Erreichen dieses Ziels
nétig sind. Auch dies soll auf bewusster
und auf unbewusster Ebene geschehen. So
wahlen Sie zum Beispiel fir Ihr Ziel ein ent-
sprechendes Bild: eine Tanzerin, eine See-
rose, ein Feuer. Das hangen Sie, allenfalls
in diversen Kopien, an strategisch wichti-

Schweigend bei sich sein (Morteratschgletscher)
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gen Orten auf. Sie spiiren genau nach, wie
es sich im Korper anfiihlt, wenn Sie sich
vorstellen, das Ziel erreicht zu haben. Die-
ses Kdrpergeftihl driicken Sie in einer Kor-
perhaltung und in einer Bewegung aus. Die-
se Haltung und Bewegung verbinden Sie
immer wieder mit lhrem Ziel. Nun haben
Sie bereits drei Ressourcen: das Ziel, ein
passendes Bild und eine Kdrperhaltung bzw.
eine Bewegung. Zu diesem Gefihl, dieser
Haltung passt vielleicht die Farbe Rot. Als
Erinnerungshilfe kriegt nun ihr Handy einen
roten Punkt verpasst. Fiir wichtige Anlasse
tragen Sie etwas Rotes. Sie kaufen sich ei-
ne rote Agenda und wahlen einen roten
Bildschirmhintergrund. Eine spezielle Mu-
sik, eine neue Duftnote oder eine Pflanze
kénnen Sie ebenfalls als Erinnerungshilfe
einsetzen. Mit der Zeit werden Sie diese
Hilfsmittel nicht mehr bewusst wahrneh-
men. |hr Unterbewusstes jedoch sehr wohl.
Sie brauchen sich also gar nicht mehr so
arg anzustrengen, denn von der Arbeit des
Unbewussten spiiren Sie nichts. Was Sie je-
doch merken ist das Resultat: Sie sind im-
mer wieder im Kontakt mit ihrer zielunter-
stitzenden Haltung.

Dieser unbewusste Vorgang nennt sich Pri-
ming. Durch die Erinnerungshilfen und
durch das Priming werden im Hirn neuro-
nale Netzte angelegt, die durch verschie-
dene Reize (Farbe Rot, Kérperhaltung, Bild,
etc.) aktiviert und mit dem Ziel in Verbin-
dung gebracht werden. In der Fachsprache
wird dies Multicodierung genannt, es ist die
Grundlage fir erfolgreiches Lernen.

Sind diese neuronalen Netze angelegt und
durch Ressourcen gestiitzt, so geht es da-
rum, viele erfolgreiche Erfahrungen zu ma-

chen, um den neuronalen Trampelpfad im
Hirn zu einer guten Strasse auszubauen.
Dafirr ist es wichtig, den Schwierigkeitsgrad
der Handlungen nicht zu hoch zu wahlen,
denn Misserfolg kann das neue Netz nicht
starken. Zu diesem Zeitpunkt werden nun
also zielgerichtete Handlungen geplant.

Fiir Stresssituationen kénnen wir uns
risten

Fir unvorgesehene Stresssituationen ist
das neu angelegte Netz noch nicht stark ge-
nug. Es ist jedoch so, dass die Bewusstheit,
in alte Muster zu geraten immer friiher ein-
tritt. Und auch fir Stresssituationen kén-
nen wir uns risten. Es gilt hier Vorlaufersig-
nale zu erkennen bevor wir an die Decke ge-
hen oder uns ins Schneckenhaus zuriickzie-
hen. Konnen wir diese Signale - heisser
Kopf, zittrige Stimme, enger Hals, Druck
auf der Brust, etc. — wahrnehmen, so kon-

Auch mal mit sich alleine unterwegs (Aufstieg zum Cacciabella-Pass)

nen wir mit Stopp-Befehlen uns die nétige
Distanz schaffen, um wieder Zugang zu un-
seren Ressourcen zu finden.

Mit dem Lesen haben Sie nun den Wunsch
auf seinem Weg zur Erfiillung begleitet.

Der Blick ins Tal gibt uns
die notige Distanz

Weshalb soll dieser Lernprozess in der Na-
tur stattfinden? werden Sie sich fragen. Als
Bergfiihrer habe ich die Wirkung der Natur
oft an mir selbst erfahren, spater auch an
meinen Gésten, die, obwohl kérperlich mu-
de, frisch aufgetankt aus den Bergen zu-
riick nach Hause kehrten. Der Wechsel von
der oft beengenden Alltagsumgebung in
die Natur, eréffnet uns ein neues System.
Wir verlassen digitalisierte Arbeitsplatze,
stereotype oder gewohnheitsméassige Ablau-
fe und schaffen uns eine neue Perspektive.
Diese erlaubt uns eine andere Wahrneh-
mung unseres Standpunktes, unserer Denk-
muster und Probleme. Vielleicht haben Sie
selber schon erlebt, wie die Weite der Berge
auch das Denken und Fhlen erweitert. Der
Blick ins Tal gibt uns die notige Distanz.
Wenn das nicht reicht, packt das Wetter die
Téler mitsamt dem Alltag in Nebel ein und
wir wandern in der Sonne, im Kontakt mit
unseren innersten Bediirfnissen.

Die Natur bietet uns giinstige
Bedingungen fiir kreative L6sungen

Die Natur bietet uns giinstige Bedingungen
fir kreative Losungen, sie ist uns ein ber-
parteilicher Coach, eine geduldige Lehr-
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meisterin und eine unerschépfliche Kraft-
quelle. Sie zeigt uns immer wieder auf,
dass wir in Wechselwirkung stehen mit der
Welt: wir bestimmen und wir werden be-
stimmt. Wir bestimmen wohl unseren Weg
und unsere nachsten Schritte — das Wetter
kann jedoch bestimmen, dass wir in der
Hutte bleiben oder eine einfachere Route
nehmen. Und wenn (ber uns die erha-
benen Bergriesen auf uns niederschauen,
sptren wir deutlich, wir sind Teil des
Ganzen.

Die korperliche Bewegung bewegt auch
unseren Geist und unsere Emotionen. Die
Mudigkeit macht uns empfindsamer fiir die
inneren Botschaften und die Anstrengung
starkt unseren Willen, das Geplante auch
umzusetzen.

Die Wahrnehmung der Natur und der eige-
nen Korperbotschaften sind Teil des Trek-
kings: Wir verlangsamen die Schritte, um
zu merken, was ein Tempowechsel in unse-
rem oft hektischen Leben auslost. Wir
schweigen wahrend gewisser Sequenzen
oder legen Wegstrecken alleine zuriick, um
unseren eigenen Rhythmus zu finden und
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Das Umsetzten der Ziele wird vorbereitet

uns von der Stille inspirieren zu lassen. Die
Bergwelt liefert uns viele Metaphern: Ein
Teilnehmer begegnet auf der Suche nach
einem Natursymbol einem Frosch. Wenn
dieser Frosch reden und deine Situation
verstehen konnte, war unsere Frage, zu wel-
chem Sprung wiirde er dich auffordern? Ein
anderer lasst sich von einer alten, verwitter-
ten Arve beraten und eine Teilnehmerin
lasst sich den Lebensweg von einer Berg-
dohle weisen, deren Flugkiinste bei hefti-
gem Wind sie sehr beeindrucken. Welchen
Losungsvorschlag bietet dir dieser Berg-
bach, und wie unterscheidet er sich vom
Vorschlag dieses 70 Millionen alten Granit-
klotzes? Was erzahlt dir der heute zuriickge-
legte Weg dber dich? Mit solchen Meta-
phern kdnnen Ressourcen aktiviert werden,
die bisher nicht zur Verfigung standen. Sie
helfen, Festgefahrenes als solches zu er-
kennen und unterstitzen uns, neue Haltun-
gen zu entwickeln und kreative Ldsungen
zu finden. Bei dieser Arbeitsweise kénnen
Krafte aus der inneren Tiefe ans Licht geho-
ben werden, die der eigenen Denk- und Er-
fahrungswelt entspringen und nicht von
aussen aufgesetzt werden, weshalb sie be-
sonders wirkungsvoll sind.

HAUPTTHEMA

Ein Personlichkeitstrekking ist eine
spannende Reise durch die Natur

zu sich selbst

Ein Personlichkeitstrekking ist eine span-
nende Reise durch die Natur zu sich selbst.
Das Schwergewicht liegt in jedem Trekking
etwas anders, grundsétzlich geht es jedoch
darum, die eigenen Wiinsche zu kennen,
und die eigenen Ressourcen einsetzen zu
lernen, um die zur eigenen ldentitat pas-
senden Ziele zu erreichen.

Literatur:

o «Embodiment. Die Wechselwirkung von
Korper und Psyche verstehen und nut-
zen», M. Storch u.a., Verlag Hans Huber,
2006

o «Selbstmanagement — ressourcenorien-
tiert», M. Storch, F. Krause, Verlag Hans
Huber, 2003

e «[ch packs! — Selbstmanagement fir Ju-
gendliche», M. Storch, A. Riedener, 2005

o «Die Macht der Metaphern» S. Bacon,
Verlag Dr. Sandmann, 1998

educta-Personlichkeitstrekkings 07
22. bis 27. Juli 2007 im Bergell
Die Freiheit zu tun was Sie wollen

5. bis 10. August 2007
im Berninagebiet
Wie Wiinsche Wirklichkeit werden

15. bis 19. Oktober 2007 im Jura
Verschnaufpause — eine Standort-
bestimmung

Informationen und Anmeldung:
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Lernen durch Erleben

Eine Einfiihrung in die Erlebnispadago-
gik fiir Lehrpersonen der Mittel- und
Oberstufe im Rahmen der Biindner
Sommerkurse

30./31. Juli 2007 in Chur

Informationen und Anmeldung:
https://evento.ph-gr.ch
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