"Wiirdigen, was ist”
Gestaltseelsorge: auf der Suche

nach Lebensfreude

(von Martin Lorenz und vielen anderen)
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Erstmal ganz grundsatzlich

Gestaltseelsorge ist christliche Seelsorge im Dialog mit der Gestalt-
Therapie. Erfahrungen mit dem christlichen Glauben und Erfahrungen in
der Gestalt-Therapie haben unser Leben, also das der Autorinnen und
Autoren, entscheidend verdndert. Wir haben erlebt, wie es ist, von
jemandem wirklich gesehen und bejaht, ja wir konnen sagen: in einer
besonderen Weise geliebt zu werden. Diese Liebe wollen wir mit anderen
Menschen teilen. In ihr finden wir unsere Lebensfreude.! Fiir uns ist sie ein
Teil der Praxis und Kommunikation des Evangeliums, die Art unserer
Nachfolge in den Spuren Jesu. Dass Gott uns Menschen sieht und bejaht,
dass er uns liebt, gehort zu seinem Wesen. ,,Gott ist die Liebe. Und wer in
der Liebe bleibt, der bleibt in Gott und Gott in ihm.*? Paulus driickt das so
aus: "Denn ich bin gewiss, dass weder Tod noch Leben, weder Engel noch
Maichte noch Gewalten, weder Gegenwiértiges noch Zukiinftiges, weder
Hohes noch Tiefes noch eine andere Kreatur uns scheiden kann von der
Liebe Gottes, die in Christus Jesus ist, unserm Herrn." (R6m 8,38) Jesus
sagte: "Das Reich Gottes ist mitten unter euch.” (Lukas 17,21) Wir
glauben, dass es sich zwischen Menschen ereignet. In diesem Ereignis
sehen wir die Gestalt-Seelsorge beheimatet. Wir formulieren das bewusst
offen, weil wir glauben, dass Gottes Wirken immer grofler ist als unsere

Theorien.?

! Lebensfreude ist aus Sicht der Gestaltseelsorge etwas anderes als Gliick. Hans-Peter Dreitzel, einer der
Griindungsviter der Gestalttherapie in Deutschland, schreibt dazu: ,,Ein lebendiges Leben ist nicht
unbedingt ein gliicklicheres Leben. Und dass unsere therapeutische Arbeit zu einem gliicklicheren Leben
fiihrt, war niemals ein Ziel, geschweige denn ein Versprechen der Gestalttherapie.” (Gestalttherpie.
Forum fiir Gestaltperspektiven, Heft 1, 2019, 127)

2 Erster Johannesbrief 4,16 im Neuen Testament

% Das ist ein schoner Impuls aus muslimischen Auslegungen des Koran. Am Ende heif3it es dort: ,,Und
Gott weil} es besser.” (aus: ,,islam fragen®, einem Podcast von Jannick Veenhuis)
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Die Heimat der Gestaltseelsorge im christlichen Glauben an
Gott

Gestaltseelsorge geht davon aus — das werden wir im Folgenden noch
ausfuhrlich zeigen -, dass wir Menschen nicht nur in Beziehungen leben,
sondern dass wir allein in Beziehungen sind. Fiir uns als glaubende
Menschen gehort dazu in, mit und unter allen Beziehungen zu unseren
Mitmenschen, unseren Mitgeschopfen und der Welt die Beziehung zu
Gott.* Gott ist ein Gott-in-Beziehung. Er ist das Liebesverhiltnis zwischen
Vater, Sohn und Heiligem Geist. Er ist die personale Gemeinschaft
gegenseitigen Andersseins. “Das gottliche Sein ist von Ewigkeit zu
Ewigkeit Zusammensein, Aufeinanderbezogensein, gemeinschaftliches
Sein und als solches gut.” In der Seelsorge nehmen wir an Gottes Mission
teil, dass in der Welt Schalom entstehe: Frieden. Von ihm erhoffen wir in
allen seelsorglichen Versuchen unsere Hilfe - so wie der betende Mensch in
Psalm 121, einem Selbstgespriach des Beters mit seiner eigenen Seele: "Ich
hebe meine Augen auf zu den Bergen." (Psalm 121,1)° Blickt der Beter
besorgt zu den Bergen auf, weil sie in der etwas unheimlichen Bergwelt
Ostlich von Jerusalem Schlupflécher fiir Banditen und Raubtiere boten?
Oder schaut er zu ihnen auf, weil er von den Bergen Zions Gottes Hilfe
erwarten darf? In jedem Fall schaut er nach Hilfe aus: "Woher kommt mir
Hilfe?" Im Hintergrund seiner Frage mogen Probleme stehen, wie sie
Psalm 120 beschreibt: Liigner in der engsten Umgebung, Mitmenschen, die
den Frieden hassen, friedlose Verhiltnisse. Seine Antwort auf die Frage
zeigt auf die Quelle aller Seelsorge: "Meine Hilfe kommt vom ,Ich-bin-fiir-
dich-da‘’, der Himmel und Erde gemacht hat." (Psalm 121,2) Er glaubt an
Gott als Seelsorger. Seine Seelsorge besteht darin, dass er den Menschen
behiitet: "Der ,Ich-bin-da-fiir-dich® behiitet dich." (Psalm 121,5) Im
Englischen wird dieser Satz so iibersetzt: "The Lord watches over you." -
"Der Herr wacht tiber dich." Was geschieht, geschieht fiir den Beter unter
Gottes Wachen - auch angesichts der Berge - und eines Tages liber die
Berge hinweg.®

4 Vgl. zum Folgenden: Herbst, Michael, Beziechungsweise. Grundlagen und Praxisfelder christlicher
Seelsorge, 158-162.

5 Jingel, Eberhard, Das Evangelium von der Rechtfertigung des Gottlosen als Zentrum des christlichen
Glaubens, Tiibingen 2004, 88.

% Die Gedanken iiber Psalm 121 verdanke ich der Lektiire von "Beziehungsweise" von Michael Herbst.

7 ,.Ich-bin-fiir-dich-da* ist die direkte Ubersetzung des substantivierten Infinitivs des alt-hebrdischen
Verbs ,,hjh“. Es ist ein sogenanntes enklitisches Verb, das heif3t eines, das nicht fiir sich allein stehen kann,
sondern immer eine Person/eine Sache braucht, auf die es sich bezieht. Beispiele fiir enklitische Verben
sind: ,,umarmen, beklauen, verhauen, verfolgen Sie kdnnen nicht fiir sich selbst stehen. So verhilt es
sich mit dem alt-hebrdischen Wort ,,hjh* — sein“. Im Alt-Hebriischen bedeutet das Wort immer ,,da sein
fiir, sich sorgen um*.

8 Jesaja verbindet mit dem Anblick der Berge die Hoffnung: "Alle Téler sollen erhoht werden, und alle
Berge und Hiigel sollen erniedrigt werden." (Jesaja 40,4)
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Wir, die an Gott glauben, nehmen mit ihm Kontakt auf, indem wir beten.
Aber wie geht das: beten?

Gebet als Experiment

Ein im Beten erfahrener Lehrer unserer Kirche beschreibt das Beten als
Experiment:

Anfangen mit Beten

Du, ich will jetzt beten lernen, zeigst du mir das?

Ja, sag ich, ich zeig dir das.

Was muss ich da tun?

Dasein.

Wie — dasein?

Ja, am besten du setzt dich irgendwo hin, immer an den gleichen Ort zur
gleichen Zeit und bist einfach 10 Minuten da.

Und das reicht?

Ja - im Prinzip reicht das.

Also muss ich gar nichts lernen?

NO, eigentlich nicht. Du musst anfangen und es tun.

Aber du weilit doch, ich glaub nicht so richtig an Gott.

Das ist egal. Wenn du beten willst, hat es dich schon erwischt. Du spielst
einfach: Gott 1st da und schaut dich freundlich an. Und dann wartest du ab,
was passiert.

Und wo soll ich sitzen?

Wo du Ruhe hast und einen Punkt, auf den du gucken magst. Kerze oder
Bild oder aus dem Fenster.

Und gar nichts sagen?

Na, du redest ja sonst auch nicht viel. Das ist schon ok so.

Am Anfang kann man vor sich hinsprechen:

,Gott, ich bin da. Du bist da. Sieh mich an.’

und am Schluss das Vaterunser.

In der Kirche betest du doch aber auch immer so fertige Gebete.

Ja, damit bete ich fiir die anderen, die lieber schweigen.

Ich hitte gern ein Gebet, das ich nachsprechen kann, so als Anfang.

Ok. Sprich mir nach:

Gott, du erforschst mich und du kennst mich,

ich sitze oder stehe auf, so weilit du es.

Gott, du erforschst mich und du kennst mich,

ich sitze oder stehe auf, so weillt du es.

Weiter: Von allen Seiten umgibst du mich und héltst deine Hand iiber mir.
Von allen Seiten umgibst du mich und héltst deine Hand iiber mir.

Sieh, ob ich auf bosem Wege bin und leite mich auf ewigem Wege.




Sieh, ob ich auf bosem Wege bin und leite mich auf ewigem Wege.
Warum nickst du?

Das ist gut, sagt er.

Dann fang an.’

Wir haben so oder so dhnlich angefangen und entdeckt, dass Gott fiir uns
die Beziehung in allen Beziehungen ist. Er ist das Geheimnis der Welt'®.
Ein Leben ohne sein wohlwollendes Wesen und seinen liebenden Geist
wollen wir uns nicht vorstellen.!! Wir glauben daran, dass er uns sieht. So
wie er die schwangere Hagar sah. In grof3e Schwierigkeiten gekommen floh
sie in die Wiiste und begegnete dort an einem Brunnen Gott. Sie nannte
thn: "Du bist ein Gott, der mich sieht." Seither nannte man den Ort
"Brunnen des Lebendigen, der mich sicht".!? Wir bitten ihn darum, dass
dieser Geist unsere Gesprache gestalte. Gesprache, in denen wir unseren
Mitmenschen selbst wohlwollend und mit Liebe begegnen. Wie am Anfang
schon angedeutet, sehen wir uns damit in der Nachfolge Jesu, der seine
Mitmenschen immer fragte: ,,Was soll ich fiir dich tun?*“ Diese Frage
stellen wir unseren Gesprachspartnerinnen und -partnern auch in
unterschiedlicher Form. Und was sich an Begegnungen dann
unberechenbar entwickelt - das ist das Abenteuer der Seelsorge auf den
Spuren Jesu. Es sind die Spuren dessen, der Gott mit ,,Abba“, also dem
aramiischen Wort fiir “Papi” ansprach '* und seinen Blick auf die
Zukurzgekommenen richtete. Mit thm nehmen wir Gott als unseren
eigentlichen Seelsorger wahr. Es ist der Gott, der die Zukurzgekommenen
wiirdigt und sie befreit, der sie wahrhaftig sieht.

Die paradoxe Theorie der Veranderung
Sehen und Gesehenwerden, andere und sich selbst bejahen und selbst von

anderen bejaht werden - wir fassen das in den Slogan eines unserer Lehrer:
“"Wiirdigen, was ist”.

Das ist in aller Kiirze fiir uns Gestalt-Seelsorge. Seit die Gestalt-Therapie

¥ Ein Text von Thomas Hirsch-Hiiffell, zu finden unter http://gottesdienstinstitut-nordkirche.de/anfangen-
mit-beten/ (Aufruf am 16.9.2016)

1080 lautet der Titel eines wichtigen theologischen Entwurfs von Eberhard Jiingel.

' Das mag Friedrich Schleiermacher gemeint haben, als er schrieb, wir seien von Gott ,,schlechthin
abhingig®. (Schleiermacher, Der christliche Glaube)

'% Die Geschichte steht in Genesis 16.

13 Vgl. das Markusevangelium 14,36, den Romerbrief 8,15 und den Galaterbrief 4,6.
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in den 50er-Jahren des vergangenen Jahrhunderts von Lore und Fritz Perls,
Paul Goodman und anderen entwickelt wurde, machen Menschen folgende
Erfahrung: Unser Leben kann sich entwickeln und verdndern, wenn wir
anerkennen und wiirdigen, was ist. Es ist eines der Geheimnisse der
Gestalttherapie, warum das so ist. Es ldsst sich nicht haarscharf erkléaren.
Man muss es, so meinen wir, erleben. Es ist wie mit dem Glauben an Gott.
Man kann nicht beweisen, ob der Glaube “recht hat™ oder nicht. Ein alter
Kirchenvater wurde mal gefragt, wie er versuchen wiirde, jemanden vom
Glauben an Gott zu iiberzeugen. Seine Antwort: “Indem ich ihn einlade, ein
Jahr lang mit mir zu leben.” Diese Einladung passt gut zur Gestalt-
Seelsorge, weil Gestalt keine Methode ist, sondern eine Lebenshaltung.

Darum dauert unsere Ausbildung auch ein Jahr. Entwicklung braucht Zeit.

“Was 1ist, darf sein, und was sein darf, das kann sich entwickeln,

verdndern.” (nach Werner Bock)

Das Erlebnis von Arnold Beisser

Im Grunde konnen wir dieser Feststellung nur vertrauen und es darauf
ankommen lassen, wenn wir wissen wollen, ob sie stimmt. Das ist unser
Weg: “Werde, der/die du bist, dann entwickelst du dich wie von selbst.”
Diese Erfahrung wiirden wir mit Euch und Thnen in der Ausbildung gern
machen. Sie geht zuriick auf ein Erlebnis, das der Gestalttherapeut Arnold
Beisser hatte. Er war als junger Mann in den USA ein vielversprechender
Medizinstudent und bekannter Tennisspieler gewesen. Sport und Erfolg
bestimmten sein Leben. Im Korea-Krieg bekam er mit Mitte 20 Polio und
war ab dann am ganzen Korper gelahmt. Er fiihlte sich iiber Monate vollig
verzweifelt. Reden war das einzige, was er noch selbstindig konnte. Fiir
alles andere brauchte er Hilfe - selbst das Atmen musste eine Maschine fiir

thn iibernehmen. Er beschreibt folgende Szene:

., Eines Abends lag ich allein in meinem Zimmer und fiihlte mich besonders

hoffnungslos und leer. Ich schaute den Korridor entlang in dem Wunsch




oder vielleicht der Erwartung, von jemandem oder etwas. Aber ich sah nur
den dunklen Gang mit ein paar Tiiren. Nichts geschah, keine Menschen
waren zu sehen. Meine Verzweiflung erlangte einen Hohepunkt, und ich
hatte das Gefiihl, sie nicht Ildnger ertragen zu konnen. Dann, langsam,
begann ich, den Korridor auf eine andere Art zu betrachten; ich bemerkte
nach und nach Unterschiede, Schattierungen von Grau und Schwarz, Licht
und Schatten. Die Tiiren an den Seiten des Korridors bildeten subtile
geometrische Muster, die dadurch zustande kamen, dass sie mehr oder
weniger offen standen. Ich fing an, aufmerksam zu schauen und diese Szene
zu bestaunen. Sie wirkte nun iiberraschend schon auf mich. Meine
Wahrnehmung hatte gewechselt, meine Augen schienen auf eine
wunderbare Weise erfrischt. Dieses Erleben war vollkommen und ganz. Ich
schaute noch lange den Gang entlang. Ich glaube, dass ich hinterher

eingeschlafen bin, aber ich bin mir nicht sicher.* (Arnold R. Beisser, Wozu
brauche ich Fliigel?)

Armold Beisser fing an, sich selbst als der behinderte Menschen
anzunehmen, der er geworden war. Er begann, sich fiir sich und seine neue
Situation zu interessieren, und beschreibt, dass er dabei eine fiir ihn ganz
neue Zufriedenheit fand, ja inneren Frieden. Er erlebte eine ungeahnte
Intensitdt der Gefiihle und der Lebensfreude. Das hatte er nicht erwartet.
Sein Leben war nicht mehr von Erfolg und Wettbewerb bestimmt. Er
heiratete — Rita hieB3 sie - und arbeitete als Gestalttherapeut, Psychiater und
Professor. Auf seine Erfahrung geht zuriick, was wir die ,,paradoxe Theorie

der Veranderung* nennen.

"Werde, der/die du bist, dann entwickelst du dich wie von selbst.”

Nochmal, weil es uns so wichtig ist: "Wiirdigen, was ist” - das wiirden wir
Euch gern vermitteln. Darauf mochten wir Dir gern Lust machen. Die

Gestalttherapie und die Gestaltseelsorge!* gehen davon aus, dass das nur in

" Fiir uns liegt der Unterschied zwischen Gestalttherapie und Gestaltseelsorge in ihrem Verhéltnis zum
christlichen Glauben. Gestalttherapie muss unabhingig von Glaubensgemeinschaften arbeiten. Sonst
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Begegnung moglich ist, weil Begegnung eine Grundbedingung unseres
Menschseins ist. Du bist gerade in einer Begegnung mit unseren Ideen und
Gedanken, Du atmest gerade - das alles ist schon Kontakt, Begegnung,
Berithrung. Weil wir nur in der Begegnung iiberhaupt sind, legt die
Gestaltseelsorge Wert darauf, wahrzunehmen, was in der Begegnung
gerade mit uns und unserem Gegeniiber, das hei3t: zwischen uns geschieht.
Du wirst sehen: alle Begegnung beruht darauf, dass wir unsere Bediirfnisse
wahrnehmen. Im Ersten Testament der Bibel ist es die Seele, in der diese

Wahrnehmung stattfindet.

,Seelsorge ist nicht Sorge um die Seele des Menschen, sondern

um den Menschen als Seele.”!s

Das Alt-Hebraische Wort fiir ,,Seele” heil3t ,,ndfasch®. ,,Nafasch* steht
zugleich fir die Kehle, den ,,Schlund®. ,,Die ,ndfasch® ist also das Organ
der Nahrungsaufnahme und Sittigung. Dieses Organ ist immerzu bediirftig
und nie endgiiltig zu stillen. Der Mensch als Seele ist ein Bediirftiger.*!
Seelsorge ist also Sorge um den Menschen als bediirftiges Wesen.!” Als
Kehle ist die Seele auch das Organ der Atmung des Menschen, also der
grundlegenden Begegnungen des Menschen mit seiner Umwelt iiber den
Luftaustausch. Weiterhin ist die ,,ndfdasch* im Ersten Testament der Sitz der
Empfindungen, der Geflihle und des Gemiits. SchlieBlich beschreibt
,hafasch* das Leben, den lebendigen Menschen selbst, den Menschen als
Seele, in die Gott den Lebensatem blist.'® In dieser Sicht werden Seele und
Leib nicht voneinander getrennt wahrgenommen, sondern als Einheit. ,,Als
,nafdasch® ist der Mensch also ein durstiges und bediirftiges, zugleich ein

quicklebendiges und leiblich expressives Wesen.“ ! Seine Bediirftigkeit

konnte sie ihren therapeutischen Auftrag nicht wahrnehmen. Gestaltseelsorge ist inspiriert durch den
christlichen Glauben an Gott und bezieht ihn und die biblischen Uberlieferung in jede Begegnung explizit
oder implizit mit ein.

1> Aus: Eduard Thurneysen, Rechtfertigung und Seelsorge, 1928; zitiert nach Herbst, Michael,
Beziehungsweise, 184.

19 Ebd.

7 Jesus wird im Neuen Testament immer zusammen mit Menschen gezeigt, die bediirftig sind: Arme,
Menschen aus der sogenannten Unterschicht, Kinder.

'8 In unserer Sprache heute zeigt sich dieser Gebrauch des Wortes Seele noch in Formulierungen wie:
,»Zu dieser Kirche gehdren so und so viele Seelen.*

9 Herbst, Michael, Beziehungsweise, 186.




richtet sich auf Gott: ,,Wie der Hirsch lechzt nach frischem Wasser, so
schreit meine Seele, Gott, zu dir. Meine Seele diirstet nach Gott, nach dem
lebendigen Gott. Wann werde ich dahin kommen, dass ich Gottes

Angesicht schaue?*?°

Wihrend der christliche Glaube an Gott die Gestaltseelsorge inspirieren
kann, kann diese auf der anderen Seite dem christlichen Glauben zeigen,
wie aus den Bediirfnissen der ,,ndafasch® Kontakt entstehen kann. Sie kann
thm zeigen, wie Kontakt ,.funktioniert” und wie wir gelingenden Kontakt
storen, so dass er uns nicht zur der Befriedigung fiihrt, die wir uns
wiinschen und zum Leben brauchen. Dazu gebraucht die Gestaltseelsorge
aus der Gestalttherapie das Bild der Kontaktkurve.

Die Kontaktkurve
Die zunichst einfachste Moglichkeit, Kontakt, Begegnung zu beschreiben,

ist die sogenannte "Kontaktkurve™ oder "Gestaltwelle™.

Vorkontakt Kontaktanbahnung  Vollkontakt Nachkontakt

Die Begegnung beginnt mit dem Vorkontakt. Das Beispiel, das seit dem
Ehepaar Perls, Paul Goodman und ihren Freunden in allen Gestalt-Kreisen
kursiert, 1st das mit dem Apfel. Stell' Dir vor: Du gehst so umher und spiirst

irgendwann im Bauch so eine Unzufriedenheit. Er fiihlt sich leerer an, als

20 psalm 42,2f.
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es angenehm ist. Stopp: das alles ist Vorkontakt. Es ist die Phase des
Kontaktzyklus, in der wir merken, dass wir etwas brauchen, dass uns etwas
fehlt. Es ist die Phase, in der wir besonders verbunden sind mit dem, was
wir die "Es-Funktion™ nennen. (An diesem Ausdruck wird schon deutlich:
die Perls' und ihre Freunde waren vor ihrer Entdeckung der Gestalttherapie
als Psychoanalytikerin und Psychoanalytiker téitig gewesen.) Die Es-
Funktion (warum “Funktion”, das erkldren wir spiter) umfasst alles, was
einer unserer Lehrer die "emotionale und triebbmafBige Ursuppe™ nennt, die
in uns brodelt. Im Vorkontakt merken wir etwas von thr. Wir haben, wie
gesagt, Hunger, uns fehlt menschliche Nihe, uns tut etwas weh, uns ist
langweilig, wir spiiren Lust auf jemanden oder etwas - die Liste ist wirklich

endlos.

Um sie fortzusetzen kommt hier unser erstes Selbsterfahrungs-Experiment:
Nimm Dir Zeit zum Spiiren. Fehlt Dir gerade etwas, und wenn ja: was?
Oder hast Du Lust auf etwas oder jemanden? Was nimmst du an

Bediirfnissen in dir wahr?

Vorkontakt. Der Vorkontakt ist geprigt durch das, was wir den “mittleren
Modus™ nennen. Damit ist eine Art freischwebender Aufmerksamkeit
gemeint, die an nichts Besonderem haftet, sondern sich frei durch die
Wahrnehmung gleiten lasst. In diesem Zustand sind wir nicht iiber- und
nicht unterspannt. Es ist ein Art "Wohlspannung”, Eutonie. Diese Haltung
nannte Salomo Friedlander “schopferische Indifferenz”,
Perls/Hefferline/Goodman bezeichneten sie als ,kreatives Noch-Nicht-
Entschieden-Sein". Im mittleren Modus sind wir besonders offen fiir
Impulse von auflen. Wir konnen diesen Zustand deshalb auch “offenen
Modus™ nennen. Aufs Meer zu schauen konnte eine solche Situation im
mittleren, offenen Modus sein. Vor Schaufensterliden bummeln und sich
durch die Auslagen frei inspirieren lassen kann den mittleren, offenen
Modus beschreiben. Oder wenn wir Fahrrad fahren und einfach so unsere

Gedanken gleiten lassen.

Welche Erfahrung verbindest Du mit dem mittleren, dem offenen Modus?
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Probiere es aus und lasse deine Aufmerksamkeit unentschieden und frei

iber das Gleiten, was dir jetzt gerade begegnet. Was nimmst du wahr?

Die neurophysiologischen Entdeckungen der vergangenen Jahre haben
gezeigt, dass der offene Modus durch den sogenannten Vagus-Nerv
bestimmt ist. Wenn er gut stimuliert ist, fithlen wir uns sicher und offen.
Wir sind dann auf eine angenehme Weise neugierig auf unsere Umwelt und
suchen die Verbundenheit mit anderen Menschen und Lebewesen. Den
Vagus-Nerv stimulieren wir liber unsere Atmung durch Bewegungen und
Beriihrungen. Stell dich dazu locker hin und atme ruhig durch die Nase ein
und durch die halb geoffneten Lippen wieder aus, so als wollest du eine
Kerze zum Flackern bringen. Atme so drei Minuten lang. Oder lass die
Arme locker an deinem Korper hingen. Offne sie langsam mit dem
Einatmen und lass sie langsam mit dem Ausatmen wieder in ihre
Ausgangsposition zuriicksinken. Du kannst auch am Vagusnerv langsam
mit beiden Hinden entlangstreichen. Lege deine Hédnde dazu an die
Wurzeln deiner Ohren. Dann streiche an beiden Auflenseiten deines Halses
entlang, fithre die Hidnde lber die Mitte deiner Brust zum Bauch und
streiche sie nach auflen auf deinem Bauch aus. Wiederhole diese sanfte
Massage mindestens zehnmal. Der Zustand, in den wir mit diesen Ubungen
kommen, nennt die sogenannte Polyvagaltheorie ,,ventral-vagal®. Die
Polyvagaltheorie kennt daneben den sogenannten ,,sympathischen®, also
den durch den Sympathikus-Nerv aktivierten Zustand und den ,,dorsal-
vagalen Zustand. Beide sind nicht zutriglich, um in nidhrenden Kontakt
mit anderen zu treten. Der Sympahikus-Nerv stachelt uns in Gefahr an zu
Kampf oder Flucht. Der dorsal-vagale Zustand stellt den Totstell-Reflex
dar. Beide sind in Gefahrensituationen wichtig. Wenn unsere Vorfahren aus
dem Neandertal von einem Béren angegriffen wurden, mussten sie
entweder sympathikus-gesteuert fliichten oder kimpfen. Und wenn beides
nicht half, gab es noch die Mdglichkeit, sich totzustellen und zu hoffen,
dass der Bir kein Aas mag. Wenn wir in einem dieser beiden Zustidnde
sind, ist es nicht gut mdglich, mit anderen in Kontakt zu treten. Dazu
brauchen wir den ventral-vagalen Zustand, in Gestalt-Sprache: den

mittleren oder offenen Modus.
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Im offenen Modus treten Gefiihle in den Vordergrund und werden deutlich.
Es wird uns klar, was wir spiiren und vor allem: welche Bediirfnisse wir
haben. Jetzt geht die Suche los. Wo und wie werde ich etwas Passendes
finden, um mein Bediirfnis zu stillen? Um im Beispiel zu bleiben: wo gibt's
was Schmackhaftes zu Essen? Mein Blick gleitet iiber den Marktstand -
und da sehe ich ihn: den Apfel, den ich gern essen mdchte. Wir sagen: der
Apfel wird fiir uns Gestalt. Er sticht uns ins Auge. Alles andere in unserem
Leben tritt in den Hintergrund. Die Kontaktanbahnung hat begonnen. Sie
ist gepragt durch Aggression. Wir verstehen dieses Wort in der
Gestaltseelsorge wie in der Gestalttherapie von seiner lateinischen
Bedeutung her: “"aggredere™ heiit “auf etwas zugehen™. Das “Ich will™ préagt
dabei unser Handeln. Konkret: “Ich will jetzt genau diesen Apfel da essen!”
Und dann unternehme ich einiges, um ihn zu bekommen. Wir kdnnen auch
sagen: ich gestalte jetzt meine Umwelt so, dass mir diese Befriedigung
moglich wird. Ich gehe zu dem Stand, bewege die Verkauferin durch
Freundlichkeit und Geld dazu, mir den Apfel zu geben. Und dann - in
diesem Augenblick wird die sinnvolle Seite der Aggression deutlich - beifle

ich herzhaft hinein.

Die Kontaktanbahnung ist nun zu Ende. Es beginnt der Vollkontakt.
Speichel, Zunge, Apfelstiicke, Geschmack, Wohlgefiihl - das alles wird im
Kauen langsam eins (wenn der Apfel lecker ist). Alles Weitere geschieht
nun wie von selbst. Das Kauen, die Speichelzufuhr, das Schlucken. Wenn
der Apfel wirklich gut ist, konnen wir dariiber die ganze Welt vergessen

und fiir einen Moment lang wie versunken sein.

Nichstes Selbsterfahrungs-Experiment: Erinnere Dich bitte an solche
Augenblicke, in denen Du etwas Ahnliches erlebt hast. Vielleicht sind es
Momente intensiver Liebe, vielleicht ein Augenblick wunderschoner Musik
in einem Konzert, Spielen mit Kindern womoglich. Wer weil}. Viel Spal3

beim Nachsinnen!

Vollkontakt - der Moment der Berlihrung. Etwas riihrt mich, Dich an. In
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der Seelsorge konnen das auch jene Augenblicke sein, in der ein Mensch
merkt, wie schlecht es ithm eigentlich geht, wie traurig er wirklich ist. Und
wenn dabei eine innere Be-riihrung zwischen zwei Menschen geschieht,
tun diese Augenblicke genauso gut wie die anderen, vermeintlich

schoneren.

Das ist die Grunderfahrung der Gestalt-Seelsorge: innere Beriihrung, sich

voneinander innerlich anriihren zu lassen tut gut.

Wenn der Vollkontakt gelingt, geht die Kontaktwelle in den Nachkontakt
tiber. Im Apfelbild gesprochen: es beginnt die Verdauung. An diesem Bild
wird schon deutlich, dass der Nachkontakt vor allem unbewusst ablauft.
Unser Korper nimmt das aus der Nahrung auf, was er fiir sein Wachstum
braucht. Alles andere sto3t er ab. Am Ende wachsen wir durch den Genuss
des Apfels - also zumindest ein bisschen. Der Nachkontakt ist also
bestimmt durch Identifikation und Alienation, durch Annehmen und
Entfremdung. Wir trennen zwischen dem, was wir fiir unser weiteres Leben
brauchen, und dem, was wir zuriicklassen wollen oder miissen. Womit wir
uns identifizieren, das nehmen wir in uns auf und machen es uns zu eigen.
Wir bauen die Vitamine des Apfels in unseren Kreislauf ein - sie sind jetzt
assimiliert, ein Teil von uns. Gelingende Begegnung - hier symbolisiert
durch die Aufnahme des Apfels - fithrt zu Wachstum. Aber was bedeutet
Wachstum in Begegnung? Vielleicht kannst Du an die Begegnungen mit
Menschen denken, in denen Du Dich besonders wohl gefiihlt hast. Was
hast Du von diesen Menschen mitgenommen, also: assimiliert? Oder Du
denkst an einen Kurs oder ein Seminar, in dem Du etwas fiir Dich
Besonderes gelernt hast. Was hast Du da gelernt? Und warum ist es fiir
Dich so besonders? Neben diesen vermutlich angenehmen Erinnerungen ist
Nachkontakt aber auch — wie gesagt — Entfremdung. Was hast Du von
anderen Menschen bewusst nicht angenommen? Wovon in einer
Begegnung, einem Kurs, einer Begegnung distanzierst Du Dich? Was stoft
Du ab?
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Leben ist Begegnung - philosophisch-theologische Ideen

An dem gesamten Beispiel der Kontaktwelle oder - wie wir auch sagen: -
des Kontaktzyklus' wird schon ein philosophisch-theologischer Aspekt der
Gestaltseelsoge deutlich. Sie betrachtet den Menschen insgesamt als ein
stindig in Kontakt mit seiner Umwelt wachsendes Wesen. Im Idealfall
wandert die Aufmerksamkeit nach einem séttigenden Kontakt im mittleren
Modus zur nédchsten Situation. Was die Bediirfnisse des Organismus
befriedigen kann, wird Figur (mitunter wird auch der Begriff “Gestalt”
benutzt) und tritt vor einem leer werdenden Hintergrund klar hervor. Wir
sprechen darum auch vom “Figur-Hintergrund-Prozess". Was der
Organismus braucht, wird assimiliert, alles andere abgestolen. Diese
Uberzeugung, dass Leben Begegnung ist, ist aus vielen philosophisch-
theologischen Stromungen in die Gestalttherapie eingeflossen. Dazu
gehoren die Ich-Du-Philosophie von Martin Buber, die Theorie der
schopferischen Indifferenz von Salomo Friedldnder, der Zen-Buddhismus
und die Psychoanalyse. Wir atmen die Luft ein - und wachsen. Wir essen -
und wachsen. Wir begegnen uns - und wachsen. Es gibt uns gar nicht ohne
Kontakt mit unserer Umwelt und ohne das daraus entstehende Wachsen.
Fir das Wachstum ist entscheidend, dass wir etwas uns Fremdem
begegnen, etwas Neuem. Um ein letztes Mal auf den Apfel zu sprechen zu
kommen: er ist nicht wir. Er ist etwas anderes. Und darum kann er uns
erndhren, eben: wachsen lassen. Genauso ist auch das Wachstum gemeint,
das durch eine Begegnung entsteht. Ich kann nur wachsen, wenn ich der
Andersartigkeit des anderen begegne. Dann wird das Leben spannend,
aufregend und schon. Ich bleibe nur lebendig, wenn ich mich von Neuem

konfrontieren lasse.

An dieser Lebendigkeit ist die Gestaltseelsorge interessiert. Sie ist kein
Versprechen von Gliick. Wie ganz oben schon erwéhnt, verspricht die
Gestaltseelsorge kein gliicklicheres, sondern ein lebendigeres Leben. Hans-
Peter Dreitzel, einer der Griindungsviter der Gestalttherapie in
Deutschland, schreibt dazu: ,,Gliicklich-Sein hat immer einen Geschmack
von Nach-Kontakt: Man fiihlt sich befriedigt, ein bisschen miide, gut

versorgt, auch geliebt; man geniefit die Pause, die Rast, den Urlaub, lasst
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die Beine baumeln, die Dinge liefen gut. Wir kénnen und sollten es unseren
Klienten tiberlassen, diesen Zustand selbst zu erreichen — nach der
Therapie. Im Gegensatz zum Gliicksgefiihl gehort die Lebensfreude, die
der Ausdruck von Lebendigkeit ist, zur vita activa der mehr Energie
verbrauchenden kreativen Anpassungen. Aus diesen Tatigkeiten der
Abwehr der giftigen und der Aufnahme der ndhrenden Bestandteile der von
uns ergriffenen Umwelten — Entfremdung und Identifikation in der Sprache
von Fritz Perls und Paul Goodman — entsteht die Lebensfreude als eine

unsere Krifte und Kompetenzen befeuernde Lust an der Umgestaltung. %!

Die Gestaltseelsorge ist wie die Gestalttherapie ganz und gar auf diesen
Prozess der Begegnung bezogen. Das liegt daran, dass sie den Menschen
wie jedes Lebewesen, ja das ganze Leben - wie angedeutet - allein in
Begegnung versteht. Es gibt kein Leben ohne Begegnung. Ja, das Leben,
der Mensch ist Begegnung. Wir sind Begegnung. Ohne Kontakt kein Ich,
oder - in der Gestalt-Sprache - kein Selbst. Noch einmal der philosophisch-
theologische Grundgedanke:

Das Selbst ist nur in der Begegnung es selbst. Wir existieren nur als

Begegnung mit unserer Umwelt.

Resonanz als Grundprinzip einer antwortenden Welthaltung?
Der Gedanke, dass Leben Begegnung ist, liegt auch dem Denken von des
Soziologen Hartmut Rosa zugrunde. Sein Hauptwerk trigt den Titel
,Resonanz. Hartmut Rosa geht davon aus, dass das Leben in modernen
Industriegesellschaften durch einen sich immer weiter beschleunigenden
Turbokapitalismus gepragt sei. Ja, die Eigenart des gegenwértigen
Kapitalismus liegt nach Rosa darin, dass alle jedes Jahr mehr arbeiten und
Energie aufbringen miissen, um den Status Quo des erreichten Wohlstands
zu halten. Die Inflationsraten zeigt dabei an, wie schnell die Rolltreppe sich

nach unten bewegt, auf der wir stehen. Wer sich nicht nach oben bewegt,

“! Dreitzel, Hans Peter, in: Gestalt-Therapie. Forum fiir Gestaltperspektiven, Heft 1/2019, 127f.

22 Vgl. zum folgenden Absatz Rosa, Harmut, Resonanz. Eine Soziologie der
Weltbeziehung, Berlin 2022 (6. Auflage); Unverfiigbarkeit, Berlin 2022; oder Kkiirzer:
Demokratie braucht Religion. Uber ein eigentiimliches Resonanzverhiltnis, Miinchen
2022
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verliert an Wohlstand und das heif3t fiir den Soziologen an Weltreichweite.
Geld, sagt er, ist das Mittel, Welt zu erreichen und verfligbar zu machen.
Wer Geld hat, kann zum Beispiel weit entfernte Orte erreichen und
bestimmen, was dort mit seinem oder ihrem Geld gemacht wird. Mit Geld
konnen wir etwa bestimmen, dass hier oder dort ein Haus gebaut wird.
Oder wir kénnen uns ein Handy leisten, mit dem wir die Welt praktisch in
der Hosentasche tragen.

Um unseren Wohlstand zu erhalten, miissen wir durch immer mehr
Beschleunigung in einen Aggressionsmodus eintreten. Hartmut Rosa sieht
an dieser Stelle fiir uns als westlich-europdische Gesellschaften insgesamt
kaum Handlungsspielraum, es sei denn, wir ndhmen inkauf, dass ohne den
Wohlstand zu viele Menschen arbeitslos wiirden, das Gesundheitssystem
nicht mehr funktionieren wiirde und die Rentenkassen kaputt gingen. Wir
miissen immer schneller werden und immer mehr Dinge produzieren, die
niemand wirklich braucht. Wir brauchen Wirtschaftswachstum. Dadurch
befinden wir uns der Welt gegeniiber in Aggression. Wir beuten sie
riicksichtslos aus. Die Klimakrise zeigt das deutlich. Zugleich verhalten wir
uns selbst gegeniiber aggressiv. Wir sehen uns als stindig zu optimierendes
Projekt — wir miissen immer schneller und effizienter werden. Das bei
vielen Menschen zu beobachtende Burn-Out-Syndrom bzw. die Angst
davor ist ein Zeichen dafiir. Der Aggressionsmodus ist auch zwischen den
Menschen zu beobachten. Die einzelnen gesellschaftlichen Gruppen treten
kaum mehr miteinander in echten Kontakt. Vielmehr werden die Menschen
anderer Gruppierungen abgewertet und im schlimmsten Fall als
Verbrecher*innen oder Idiot*innen abgestempelt. Die
Auseinandersetzungen zwischen der republikanischen und demokratischen
Partei in den USA zeigen das in erschreckender Weise.

Was fehlt, schreibt Harmut Rosa, ist Resonanz. Unter Resonanz versteht er
eine Begegnung, in der der oder die andere mich affiziert, mich innerlich
beriihrt, mich ,,anruft”. In diesem Sinn kann aus seiner Sicht auch ein Ding
mich anrufen, etwa ein Baum, ein Sonnenuntergang oder ein Musikstiick.
Wenn ich die Welt so erlebe, dass sie mich beriihrt, entsteht Resonanz.
Resonanz ist nach Rosa unverfiigbar. Wir konnen sie nicht planen. Wir

konnen das Candle-Light-Dinner buchen. Aber ob sich mein Gegeniiber
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und ich uns beim Kerzenschein ineinander verlieben, das konnen wir nicht
kaufen. Es geschieht oder es geschieht nicht — wir wissen es nicht. Aber
wenn Resonanz zwischen uns entsteht, dann veridndert sie uns. Hartmut
Rosa spricht davon, dass sie uns transformiert, verdndert — und wir haben
am Anfang der Begegnung keine Ahnung, in welche Richtung diese
Veridnderung stattfindet.

Wie konnen wir zu dieser Art von Begegnung finden? Oder wie kann sie zu
uns finden? Hartmut Rosa fiihrt als Antwortversuch den Begriff des
,2Authorens ein, und zwar in einem doppelten Sinne: als ,,Stoppen* und
als ,,Aufhorchen”. Um zu einer Unterbrechung unseres Laufens im
Hamsterrad zu kommen, sieht er viele Moglichkeiten in den Kirchen und
Religionen mit ihren Traditionen des Gebets und der Meditation, des
Horens auf eine Schrift, des Horens auf Gesdnge und des Horens
aufeinander in der Seelsorge. Einen Gottesdienst, ein Gebet und ein
Seelsorgegespriach konnen wir demnach nach Rosa als Ausstieg aus der
Beschleunigungsdynamik sehen und als Versuch, sich zu fragen, was das

alles mit uns macht, welche Resonanz das Leben in uns auslost.

Auch Frank Staemmler benutzt anstelle des Wortes Empathie den Begriff
Resonanz.?® Die Emotion, die ein anderer Mensch in uns auslost, vergleicht
er mit der Responsivitdt von Musikinstrumenten aufeinander. ,,Hier gibt es
eine bedeutsame Parallele zu Musikinstrumenten, deren Schwingungen in
benachbarten Klangkorpern dhnliche Schwingungen hervorrufen.“?* Sie
antworten aufeinander, sprechen aber zugleich mit eigener Stimme. Sie
ténen zuriick, sie re-sonieren. ,,Schigt man z.B. eine Trommel, in deren
Nihe sich ein Gong befindet, beginnt der Gong seinerseits zu schwingen,
aber natiirlich klingt er dabei wie ein Gong, nicht wie eine Trommel. (...)
Auf den Kontakt zwischen Menschen bezogen meine ich damit: Die
Emotion der ersten Person findet ihre Resonanz in der Emotion der zweiten
Person in der Form, dass die zweite Person die emotionale Qualitit, die die

erste Person erlebt — z.B. die Erschiitterung, die Trauer, den Schmerz etc. —

23 Staemmler, Frank-M., Resonanz und Mitgefithl. Wie Trost gelingt, Stuttgart 2021, 18-
24
“'' A.a.0., 20
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in dhnlicher Weise auch in sich selbst empfindet. Das Wort ,dhnlich® ist
hier wichtig, denn Resonanz ist keine identische Schwingung, sondern
unterscheidet sich von dem, worauf sie antwortet, in mehrfacher Hinsicht:
Sie 1st zunédchst in ihrer Intensitdt schwécher; sie tritt aulerdem mit einer
gewissen Verzogerung ein; und last but not least enthélt sie Qualititen, die
nicht nur vom Originalton bestimmt werden, sondern auch von den
Eigenschaften des resonierenden Menschen.** Dafiir, dass die Emotionen
eines Menschen in uns Resonanzen hervorbringen konnen, miissen wir
bereit sein, uns nicht gegen die dabei in uns entstehenden Gefiihle zu
wehren. Wir miissen bereit sein, auch unangenehme Gefiihle zu spiiren,
wenn wir uns fiir das Leid von trostbediirftigen Personen 6ffnen.?® Damit
verzichten wir auf die vollstindige Kontrolle liber das eigene Erleben, die
ja sowieso in jeder echten zwischenmenschlichen Beziehung stort. ,,Denn
die Offenheit fiir das Unbekannte, das sich erst noch entwickeln wird, ist
ein bedeutendes Element jeder Begegnung und erfordert ein klares Ja zu
der Moglichkeit, beeinflusst oder verdndert aus ithr hervorzugehen — ohne
dass man vorab schon wissen konnte, welche Form diese Verdnderung
annehmen wird. So gesehen liegt der Ausgangspunkt fiir das Trosten in der
Bereitschaft, diese Art von Kontrolle aufzugeben und etwas mit sich
geschehen zu lassen.“?” Staemmler sieht darin die Bereitschaft, sich fiir die
Verletzlichkeit des anderen zu 6ffnen, ,,sich von ihr beriihren zu lassen —
und in seiner Verletztheit und Verletzlichkeit vielleicht sogar eine
liebenswerte menschliche Schonheit zu erkennen.“?® Der Satz ,Ich troste
dich.” muss damit ersetzt werden durch ,,Ich 6ffne mich fiir dich und deine
Not und die Resonanz, die deine Gefiihle in mir bewirken, in der Hoffnung,
dass du durch unsere Begegnung Trost findest.” Staemmler beschreibt
diese Hoffnung so: ,,Die Hoffnung der unterstiiztenden Person ist immer
ungewiss und unbestimmt; sie 14sst sich nicht begriinden, denn sie beruht
allein auf der anteilnehmenden Haltung dessen, der die Hoffnung im

Interesse des erschiitterten Menschen hegt, ohne dabei jemals wissen zu

25 Ebd.

% Aa.0., 22
" A.a.0., 23
% A.a.0., 23f.
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konnen, ob das Erhoffte eintritt und, wenn ja, in welcher Form, bzw. ob die

leidende Person sich {iberhaupt von seiner Hoffnung affizieren lasst.**

Begegnung an der Grenze

,,Resonanz‘ nach Hartmut Rosa und Frank Staemmler ist aus meiner Sicht
eine exakte Beschreibung dessen, was die Gestalttherapie unter
,Kontakt“ oder ,,Begegnung* versteht. Diese Begegnung geschieht immer
an der ,,Grenze*, der sogenannten ,,Kontaktgrenze“. Kleines Experiment:
fiihre einmal Deine Hidnde langsam zusammen. Die Berlihrung geschieht
da, wo sich Haut und Haut beriihren. Die Berlihrung ist etwas Neues, das
keine der Hande fiir sich schon haben konnte. Das Wort ,,Grenze* finden
wir problematisch, weil es bei uns so starre Assoziationen hervorruft. Fiir
eine Begegnung wire es aus unserer Sicht passender von einem
Zwischenraum zu sprechen, in dem der Kontakt geschieht. Es ist der

Zwischenraum zwischen Ich und Du. Um ihn geht es jetzt.

Das Selbst

Im Kontakt entsteht das Selbst und wird sozusagen aktiv. Der Philosoph
Martin Buber nannte es das “Zwischen™ - eben das, was zwischen “Ich und
Du” (so auch der Titel eines seiner - neben den “Erzdhlungen der
Chassidim™ und der Ubersetzung der Hebriischen Bibel - wichtigsten
Biicher) entsteht. Die Gestalt-Theorie differenziert das so entstehende
Selbst in drei Bereiche - wir konnen sie uns wie Wolken oder Sphéiren
vorstellen, die ineinander iibergehen: die Es-Funktion, die Ich-Funktion
und die Personlichkeitsfunktion. “Funktion™ klingt natiirlich etwas sehr
technisch. Das ist die alte Sprache der ersten Gestalt-Generation. Gemeint
ist damit, dass diese drei Bereiche eine Funktion im Kontaktprozess
erfiillen. Der Kontakt findet durch sie statt.

Die Es-Funktion: Mit ihr ist die oben schon erwihnte “emotionale und
triebméBige Ursuppe™ gemeint, die in uns vor sich hinkdchelt oder kocht.

Das Augenmerk der Gestalttherapie liegt zu einem grof3en Teil auf unseren

2 A.a.0., 24
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Geflihlen. Als Grundgefiihle sehen wir Freude, Angst, Trauer und Wut.
Uber die Es-Funktion bekommen wir iiberhaupt erst mit, wie eine
Begegnung sich gestaltet, was die Begegnung ausmacht. Perls und Co.
sagten: Die Gefiihle sind eine Funktion des Feldes. Wie das Klima in einer
Gruppe ist, welche Atmosphire dort herrscht, wie also “das Feld™ ist, das
erfahren wir nur iber unsere Gefiihle. An dieser Stelle wird schon deutlich,
dass die Gestaltseelsorge in keiner Weise daran interessiert ist, Gefiihle zu
verdndern oder zu manipulieren. Wenn wir das titen, dann wiirden wir
unsere Realitdt nur verzerrt wahrnehmen und konnten aus unserer Umwelt
nicht mehr das bekommen, was wir zum Leben brauchen. Ganz kurz
gesagt: Gefithle konnen wir nur wahrnehmen. Allerdings gibt es da auch

Ticken. Die kommen dann weiter unten.

Die Ich-Funktion: Die Ich-Funktion ist da ganz anders. Mit ihr sagen
wir “Ich will!” und greifen zu. Wir verdndern die Umwelt, gehen auf etwas
zu. Mehr gibt's dazu eigentlich nicht zu sagen. (Na ja, natiirlich schon, aber

fiir jetzt reicht das so erstmal.)

Die Personlichkeitsfunktion: Sie besteht aus allem, was wir iliber uns
selbst denken, wie wir uns selbst verstehen. In der Personlichkeitsfunktion
sind wir unserer selbst bewusst und durch und durch mit uns vertraut. Und
wir iibernehmen Verantwortung fiir unser Sosein. Das klingt vermutlich
etwas fremd fiir Dich. Gemeint ist es in etwa so: Wir alle beginnen ja
irgendwann zu schwitzen, wenn wir uns viel bewegen. Das hat sich keiner
von uns ausgesucht. Genauso wenig wie wir uns ausgesucht haben, so zu
sein, wie wir sind. Aber wir iibernehmen alle (oder hoffentlich alle) die
Verantwortung dafiir, dass wir schwitzen und duschen dann. Wenn ich
weill, wie ich bin, ist es meine Verantwortung, darauf im Kontakt
Riicksicht zu nehmen. Ich iiberlasse diese Verantwortung niemand
anderem. In diesem Sinne sind wir "autonom”. Fritz Perls schrieb dazu an
irgendeiner Stelle (leider haben wir vergessen, an welcher) in seiner
unverwechselbar schnoddrigen Art und Weise ungefdhr: “In der Therapie
lernen wir, uns selbst den Hintern abzuwischen.” (Vermutlich kommt das

Zitat aus seinem autobiografischen Buch “Gestalt-Wahrnehmung.
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Verlorenes und Wiedergefundenes aus meiner Miilltonne™. Wir wissen,
dass die rauhe Sprache von Perls nicht jedermanns Sache ist. Aber wir
finden auch, dass er die Gestalt-Theorie hervorragend auf den Punkt

bringt.)

Jetzt haben wir alle Zutaten fiir gelingenden Kontakt zusammen: die
Kontaktkurve und das Selbst, das im Kontakt entsteht. Und genau damit
haben die Menschen, die in die Therapie und die Seelsorge kommen, ein
Problem. Der Kontakt lduft fiir sie gerade nicht so, dass sie dadurch satt
werden. Sie erleben gestorten Kontakt. Sie merken das daran, dass thnen
irgendetwas fehlt: Wohlbefinden, Ausgeglichenheit, Lebensfreude, Liebe

und und und - eine endlose Liste an Leiden tut sich auf.

Kommen wir also zu den Kontaktstorungen.

Kontaktstorungen - und Kontaktfunktionen

Die Gestalttherapie hat grundsitzlich - aber da gehen die Meinungen der
Gelehrten 1im Detail auseinander - flinf von ihnen erkannt: Projektion,
Introjektion, Retroflektion auf der einen und Egotismus und Konfluenz auf

der anderen Seite.

Los geht's mit der Projektion: Ich komme gerade aus einem stressigen Tag
und treffe abends einen Freund. Den Tag iiber war ich eigentlich traurig,
weil} aber nicht genau warum. Ich habe keine Lust darauf, traurig zu sein,
und konnte diesem Gefiihl in den vielen Terminen auch nicht Raum geben.
Als ich meinen Freund treffe, guckt er nicht so wie sonst. Irgendwie anders,
ernster. Ich finde, er sieht heute traurig aus. Wihrend er erzéhlt, wird
deutlich, dass er aber gar nicht traurig ist, sondern einfach nur etwas miide,
weil er in der vergangenen Nacht lange weg gewesen ist. Komisch: ich
dachte, er sei traurig. Das liegt daran, dass ich traurig gewesen bin, es mir
aber in meinem Stress nicht eingestehen wollte und/oder konnte. Darum
habe ich das, was ich bei mir selbst nicht sehen gesehen habe, bei ihm
gesehen. Das ist die Kurzzusammenfassung fiir Projektion: bei einem

anderen das wahrzunehmen meinen, was ich selbst bei mir nicht
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wahrnehmen kann oder will. "Projektion™ heil3t {ibersetzt ungefahr: “etwas
dorthin werfen”. Ich werfe meine nicht wahrgenommenen Gefiihle also
sozusagen auf die "Leinwand” des anderen. Die Kontaktstorung besteht
darin, dass ich in der Projektion nicht wahrnehme, was der andere Mensch
fiihlt und was ich fiihle. Dementsprechend wird der Kontakt auch nicht so
stattfinden konnen, dass er uns satt macht. Beide bleiben also hungrig
zuriick. Das Treffen mit meinem Freund hétte ja auch so stattfinden
konnen: Ich komme gerade aus einem stressigen Tag, bin traurig, er miide -
und beide nehmen wir unsere Gefiihle wahr. Er: "Oh Mann, harter Tag,
anstrengend, bin ganz schon miide!” Ich: "Na, dann lass mal heute abend
nicht so lang machen. Fin bisschen erzdhlen wiirde ich aber gern. Bin
traurig heute, weill aber auch nicht so genau warum.” Und dann erzdhlen
wir beide ein bisschen. Wir héren uns zu, sehen uns so, wie wir gerade
sind, und dann verabreden wir uns fiir ein nichstes Treffen. Beiden ist uns
damit geholfen, weil wir uns gegenseitig wahrgenommen haben und

aufeinander eingegangen sind. Eine kurze Sequenz gelingenden Kontakts.

An dieser Stelle miissen wir etwas zur Ehrenrettung der Kontaktstorungen
sagen. Sie sind ndmlich in gleichem Malle - wieder ein etwas vielleicht
schon vertraut-technisch klingendes Wort der Griindergeneration -
Kontaktfunktionen. Mit Projektion, Introjektion, Retroflektion, Egotismus
und Konfluenz storen wir nicht nur den Kontakt, wir machen mit ihnen
auch Kontakt. Merkwiirdig, oder? In den 60 Jahren, die es die
Gestalttherapie gibt, erleben Menschen es in ihr so. Ein Modell, das sich an
der Wirklichkeit bewdhrt hat. Ist ein Geheimnis, warum es so ist. Und
Geheimnisse konnen wir nur ergriinden, nicht entritseln.

Kommen wir also nochmal zur Projektion zuriick. Wie fordert sie den
Kontakt? In der Projektion machen wir uns Gedanken iiber unser
Gegeniiber. Wir versuchen, ihn oder sie zu verstehen. Wenn wir bei dem
oben erwihnten Beispiel mit meinem Freund bleiben, dann ist mein
Gedanke, er sehe irgendwie traurig aus, erstmal ein Versuch, ihn zu
verstehen. Wire ich nach seiner Entgegnung allerdings bei meiner
Projektion geblieben, er sei traurig, hitte er wohl nach einer Weile entnervt

das Gesprich abgebrochen. Darum miissen wir in der Therapie und in der
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Seelsorge unsere Projektionen iiberpriifen. Das geht ganz einfach, indem
wir den Anderen fragen. Erster Versuch: "Sag' mal, ich finde, du siehst
heute traurig aus. Bist Du traurig?” Wir haben die Erfahrung gemacht, dass
der andere nicht so richtig ins Erzédhlen iiber seine Gefiihle kommt, wenn
wir so fragen. Wir bevorzugen Fragen wie diese: "Wenn du so erzihlst,
werde ich traurig. Kannst Du damit etwas anfangen?” Unser Gegeniiber
kann dann entweder ablehnen und sagen: "Nee, ich bin so richtig miide.
Waren lange aus gestern.” Oder er konnte sich auch ermutigt fiihlen, iiber
seine Traurigkeit zu sprechen. Unsere Projektion konnte zu einer
Ermutigung werden, liber Gefiihle zu sprechen, iiber die man sonst nicht so

viel mit anderen spricht.

An dieser Stelle ein Exkurs zum Begriff Empathie: Fritz Perls hat ihn
abgelehnt. Er meinte harsch, Empathie sei das Ende der Begegnung. Und
im strengen Wortsinn hat er recht. “Empathie” bedeutet
tibersetzt “Hineinfiihlen”. Aber wie sollte das gehen, sich in jemanden
hineinzufiihlen? Ich kann ich die Welt, sein Leben nicht mit seinen Augen
sehen. Ich hatte nicht seine Kindheit und Jugend, nicht seine Abenteuer und
seine Leiden. Der Platz, den in anderen Seelsorgelehren die Empathie
einnimmt, wird in der Gestaltseelsorge der Projektion und der Konfluenz
gewihrt. Zur Konfluenz kommen wir unten noch. In der Projektion lassen
wir uns von den Gefiihlen, die jemand anderes in uns auslost, betreffen.
Wir nehmen wahr, welche Bilder und Vorstellungen wir iiber einen
anderen Menschen haben und bringen sie in den Kontakt. Zugleich sind wir
dessen gewahr, dass wir am anderen gern das wahrnehmen, was wir bei uns
selbst nicht sehen wollen. Wir konnen nicht in die Gefiihle eines Anderen
schliipfen - er bleibt eine andere Welt -, sondern begegnen ithm in dem
Zwischenraum zwischen Du und Ich.

Frank Staemmler benutzt an dieser Stelle ganz wie Harmut Rosa den
Begriff ,,Resonanz*.*® Die Emotion, die ein anderer Mensch in uns ausldst,
vergleicht er mit der Responsivitit von Musikinstrumenten aufeinander.

,Hier gibt es eine bedeutsame Parallele zu Musikinstrumenten, deren

% Staemmler, Frank-M., Resonanz und Mitgefiih]l. Wie Trost gelingt, Stuttgart 2021, 18-24
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Schwingungen in benachbarten Klangkorpern #dhnliche Schwingungen
hervorrufen.“3! Sie antworten aufeinander, sprechen aber zugleich mit
eigener Stimme. Sie tonen zurlick, sie re-sonieren. ,,Schigt man z.B. eine
Trommel, in deren Nidhe sich ein Gong befindet, beginnt der Gong
seinerseits zu schwingen, aber natiirlich klingt er dabei wie ein Gong, nicht
wie eine Trommel. (...) Auf den Kontakt zwischen Menschen bezogen
meine ich damit: Die Emotion der ersten Person findet ihre Resonanz in der
Emotion der zweiten Person in der Form, dass die zweite Person die
emotionale Qualitdt, die die erste Person erlebt — z.B. die Erschiitterung,
die Trauer, den Schmerz etc. — in dhnlicher Weise auch in sich selbst
empfindet. Das Wort ,dhnlich® ist hier wichtig, denn Resonanz ist keine
identische Schwingung, sondern unterscheidet sich von dem, worauf sie
antwortet, in mehrfacher Hinsicht: Sie ist zunidchst in ihrer Intensitit
schwicher; sie tritt auBerdem mit einer gewissen Verzogerung ein; und last
but not least enthilt sie Qualitidten, die nicht nur vom Originalton bestimmt
werden, sondern auch von den FEigenschaften des resonierenden
Menschen.” 32 Dafiir, dass die Emotionen eines Menschen in uns
Resonanzen hervorbringen konnen, miissen wir bereit sein, uns nicht gegen
die dabei in uns entstehenden Gefiihle zu wehren. Wir miissen bereit sein,
auch unangenehme Gefiihle zu spiiren, wenn wir uns fiir das Leid von
trostbediirftigen Personen oOffnen. 3* Damit verzichten wir auf die
vollstandige Kontrolle tliber das eigene Erleben, die ja sowieso in jeder
echten zwischenmenschlichen Beziehung stort. ,,Denn die Offenheit fiir das
Unbekannte, das sich erst noch entwickeln wird, ist ein bedeutendes
Element jeder Begegnung und erfordert ein klares Ja zu der Mdoglichkeit,
beeinflusst oder verdndert aus ihr hervorzugehen — ohne dass man vorab
schon wissen konnte, welche Form diese Verdnderung annehmen wird. So
gesehen liegt der Ausgangspunkt fiir das Trosten in der Bereitschaft, diese
Art von Kontrolle aufzugeben und etwas mit sich geschehen zu lassen.**
Staemmler sieht darin die Bereitschaft, sich fiir die Verletzlichkeit des

anderen zu Offnen, ,,sich von ihr beriihren zu lassen — und in seiner

31 A.a.0., 20
2 Ebd.

¥ A.a.0., 22
* Aa.0.,23
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Verletztheit und Verletzlichkeit vielleicht sogar eine liebenswerte
menschliche Schonheit zu erkennen.“*> Der Satz ,Ich troste dich.“ muss
damit ersetzt werden durch ,,Ich 6ffne mich fiir dich und deine Not und die
Resonanz, die deine Gefiihle in mir bewirken, in der Hoffnung, dass du
durch unsere Begegnung Trost findest.”“ Staemmler beschreibt diese
Hoffnung so: ,,Die Hoffnung der unterstiiztenden Person ist immer
ungewiss und unbestimmt; sie ldsst sich nicht begriinden, denn sie beruht
allein auf der anteilnehmenden Haltung dessen, der die Hoffnung im
Interesse des erschiitterten Menschen hegt, ohne dabei jemals wissen zu
konnen, ob das Erhoffte eintritt und, wenn ja, in welcher Form, bzw. ob die

leidende Person sich {iberhaupt von seiner Hoffnung affizieren ldsst.3¢

Die Gegenspielerin zur Projektion ist die Introjektion mit den Introjekten.
Wieder ein etymologischer Ausflug: “Introjektion™ heilit soviel wie “etwas
hineinwerfen”. Gemeint sind Uberzeugungen, innere Regeln und
Richtlinien, die wir “ungekaut und unverdaut” in uns aufgenommen haben,
ohne sie wirklich assimiliert, also sie uns zu eigen gemacht zu haben. Bei
denen von uns, die kleine Kinder haben, wird in Erziehungsfragen immer
schnell deutlich, wo die Introjekte - also die Haltungen, die wir introjiziert
haben - liegen. Fernsehen - ja oder nein? Und wenn ja: wieviel? Die
gleiche Frage stellt sich bei Nutella. Oft gibt es da fiir viele keine
Diskussion. Das ist immer ein gutes Zeichen dafiir, dass wir es mit
Introjekten zu tun haben. Denn durch's Diskutieren iiber Introjekte und ithr
Infragestellen verlieren sie ithren Charakter als unzerkaute Regel. Wir
machen sie uns dadurch zu eigen, assimilieren sie. Assimilierte Introjekte
brauchen wir fiir unseren Kontakt. Ohne sie geht keine Begegnung. Unsere
Sprache ist ein einziges Introjekt - wir haben sie ungefragt von unserer
Umgebung iibernommen. Kein Mensch kommt mit Englisch, Deutsch oder
Chinesisch auf die Welt. Alles sinnvolle Introjekte. Oder unsere
Umgangsformen: bei der BegriilBung Kiisschen (Frankreich) oder
Umarmung (USA)? Oder moglichst wenig Beriihrung und stattdessen

Verbeugung (Asien)? Wie zeige ich einem Menschen, dass ich sie oder thn

% A.a.0., 23f.
3 Aa.0.,24
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liebe? Alles Introjekte, die wir irgendwann einmal von unseren Vorbildern
iibernommen haben. Gut, dass wir sie haben! Ohne sie waren wir ziemlich
einsam. Aber nur, wenn wir sie uns auch zu eigen machen, sie liberpriifen,
konnen wir lebendig und flexibel mit ihnen umgehen und unser Verhalten -
zum Beispiel in einem anderen Land - der Situation anpassen. Eine nicht
assimilierte Sprache wiére eine Robotersprache. Nicht assimilierte
Umgangsformen wiirden aussehen wie bei Touristen, die angestrengt
versuchen, Einheimische zu imitieren. Es wiirde alles nicht zu gelingendem
Kontakt flihren.

Na, bist Du bei Deinen Bohrungen schon auf eigene Introjekte gestoBen?

Gut, dann viel Freude und Mut beim Uberpriifen!

Wir gehen weiter zur nachsten Kontaktfunktion oder -stérung. Es ist die
Retroflektion. Wieder der Griff in die Lateinkiste: das Wort
bedeutet “Zuriickbiegen™. Damit ist eigentlich schon alles gesagt: alle
Gefiihle und Impulse, die die Es-Funktion hervorbringt, werden
zuriickgebogen und gelangen nicht in die Umwelt, zum Gegeniiber etc.,
sondern wieder zuriick zu uns selbst. Hier eine Erfahrung, die vielen
vertraut sein mag: Ich sitze in der Bahn und merke, gerade als der
Schaffner kommt, dass ich meinen Perso zum Beglaubigen meines Online-
Tickets nicht dabeihabe. Gut, ich bereite schnell noch eine nette
Entschuldigungsansprache vor. Aber die Reaktion des Schaffners macht
mich baff. In fast schreiendem Ton sagt er: "Na, junger Mann, da wusste
die Rechte wohl mal wieder nicht, was die Linke macht, was? Nachstes
Mal passen Sie wohl besser auf. Das kann teuer werden, sehr teuer!” Bevor
ich etwas erwidern kann, ist er schon weiter, und ich spiire so eine
Mischung aus Beschimung, Arger und dem Impuls, ihm irgendetwas an
den Kopf zu werfen, das ihn verdattert. Aber das alles kann nicht aus mir
raus. Der Schaffner ist ndmlich schon ldngst im néchsten Wagen, und ithm
hinterher zu laufen, traue ich mich nicht. Also sitze ich auf meiner bloden
Mischung - wie gesagt: aus Beschimung, Arger und Aggression. Und
immer wieder geht mir die Szene durch den Kopf, wie ich ihm gekonnt

eine Retourkutsche gebe. Sogar nachts geht mir diese Erlebnis noch nach.
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Klingt vertraut? Ist Retroflektion. Einleuchtend, dass wir 1m
Retroflektieren keine satt machenden Begegnungen erfahren kdnnen. Wir

bleiben mit unseren Gefiihlen allein.

Es hitte ja sein konnen, dass der Schaffner mich so beschdmt hitte, dass
ich ihm gern eine reingehauen hétte. Dann ist Retroflektion sehr hilfreich.
Denn diesen Impuls muss ich nun wirklich retroflektieren - egal, wie sehr
mir das dann hinterher nachgeht. In der Seelsorge ist Retroflektion sehr
wichtig, weil vieles, was mir durch den Sinn geht, gar nicht in das
Gespriach gehort. Ob ich gut geschlafen habe oder nicht, ob mir die Brille
meines Gegeniibers gefillt oder nicht etc. - das alles konnte schon eine
Intervention sein, wenn es passt. Aber wenn es nicht passt, muss ich es

retroflektieren konnen.

Die nédchsten beiden Kontaktstorungen/Kontaktfunktionen haben nun einen
ganz anderen Charakter. Wihrend das Selbst bis jetzt “gehandelt” hat, um
den Kontakt zu storen, bezeichnen Egotismus und Konfluenz Zustinde.
Und die sind viel schwieriger wahrzunehmen - vor allem bei sich selbst.
Welcher Fisch weill schon, dass er im Wasser schwimmt? Die
Gestalttherapie hat die Erfahrung gemacht, dass wir Menschen uns
entweder zu dem einen oder zu dem anderen Zustand hingezogen fiihlen
und gern in ihm leben. Es ist wie eine Art “Fiarbung der Seele”. Die
Beschreibung dieser beiden Seins-Zustidnde klingt zunédchst recht einfach,
aber wie gesagt: in der Praxis ist das alles nicht so leicht zu erkennen. Hier
die Kurzbeschreibung: Egotistische Menschen sagen lieber “Ich™ als "Wir",
bei den Konfluenten ist es genau anders herum: sie lieben das "Wir™ und
scheuen das “Ich”.

Gut, damit wire eigentlich alles gesagt. Aber jetzt kommt die spannende
Frage: wie steht es mit Dir? Konfluent oder egotistisch? Am besten, Du
sprichst mit jemandem dartiber, der dich gut kennt und dem Du vertraust.
Denn konfluente und egotistische Menschen haben meist typische Stiarken,
aber auch unangenehme Schwéchen. Zu den Stiarken: Wie der Name schon
sagt, haben Egotisten eine ausgepriagte Ich-Funktion. Ja, das konnen sie

gut: “Ich will” sagen - egal, was die anderen denken. Na ja, oder zumindest,
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so lange sie etwas Lobendes liber den Egotisten denken. Wichtig ist uns
Gestalt-Leuten dabei, dass das Wort Egotismus und nicht Egoismus heifit.
Der Egoismus hat einen viel zu schlechten Ruf fiir das, was gemeint ist.
Denn stell' Dir mal eine Gruppe vor, in der niemand “Ich will” sagen und
dementsprechend handeln konnte. Da wiirde ja gar nichts mehr passieren!
Alle wiirden regelrecht einschlafen. Aber wer gut “Ich™ sagen kann, hat
zumindest in diesem Moment des “Ich™-Sagens kaum einen Blick frei fiir
das Gegeniiber, geschweige denn, dass er gut mit dem anderen Menschen
mitschwingen, mitflieBen kénnte. Und das ist auch schon die Ubersetzung
des Wortes "Konfluenz™: "Mitschwingen, MitflieBen”. Hier liegt die Stiarke
der konfluenten Menschen: sich von den Gefiihlen und Erzdhlungen eines
anderen anstecken, betreffen zu lassen, sich auf sein Gegeniiber einlassen -
das ist das Wasser, in dem die Konfluenten wie die Fische im Wasser zu
Hause sind. Sie lieben hiufig den Vollkontakt, in dem sich ja in einem
kurzen, sehr nahen Moment alles auflost. Es gibt fiir einen Augenblick
nicht mehr Ich und Du und Umwelt, sondern das alles wird irgendwie eins.
Diese Form von Konfluenz ist wundervoll. Allerdings kann die Konfluenz
sehr storend fiir eine Begegnung sein, wenn sie liber diesen Augenblick
hinaus anhilt. Einer unserer Lehrer sagte einmal, es sei wie wenn er in
einen Raum komme, in dem viel geraucht wird. Man sieht nicht so richtig
was. Das ist das Problem der Konfluenten: sie sind zu nah dran am
Anderen, wihrend die Egotisten zu weit weg sind. Das Leben kann schon
sehr kompliziert sein. Falls Du gerade neben den schonen
Selbsterkenntnissen auch einige unschone hast, dann laden wir Dich ein,
mit uns dariiber zu sprechen, damit wir zusammen wiirdigen kénnen, wie
Du bist. Und dann vertrauen wir darauf, dass daraus etwas Gutes entsteht.
Glaub' uns: Es wird! Werde, der du bist! Werde, die du bist. Mit Menschen
zusammen zu sein, die um thren Egotismus oder ihre Konfluenz wissen

und Verantwortung fiir sie iibernehmen, kann sehr angenehm sein.

Stabilisierung bei Notfallreaktionen - eine gute Erganzung zur
Gestaltseelsorge
Die Gestaltseelsorge ist wirklich gut, um mit anderen Menschen in Kontakt

zu kommen. Aber wie konnen wir mit Menschen arbeiten, die gar nicht in
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Kontakt kommen konnen, weil sie gerade etwas sehr Schwieriges erlebt
haben oder die durch eine schwierige, sich aufdringende Erinnerung
geplagt, also getriggert werden? An dieser Stelle wird deutlich, dass die
Gestalttherapie in den 50er und 60er-Jahren entstanden ist, in einer Zeit
also, in der es die moderne Neurophysiologie noch gar nicht gab. Die
Polyvagal-Theorie haben wir oben ja schon einmal erwéhnt. Menschen, die
etwas Schwieriges erlebt haben, reagieren auf diesen Stress damit, dass sie
eine Notfallreaktion haben, also umgangssprachlich gesagt ,,durch den
Wind* sind. Sie konnen nicht mehr klar denken. Sie sind ganz unruhig und
schlafen schlecht. Sie fiihlen sich oft auch schuldig oder wertlos. Oder sie
verhalten sich irgendwie anders als sonst und ziehen sich zuriick. Es ist
immer wichtig, ihnen klarzumachen, dass das alles ganz normale
Reaktionen auf ein unnormales Ereignis sind. Fiir gewohnlich sind die
Menschen in den ersten drei Tagen besonders angespannt. Diese
Anspannung ldsst normalerweise innerhalb eines Monats nach — so lange
braucht in etwa Adrenalin, um abgebaut zu werden - und sie beruhigen sich
wieder.

Sollte dein Gegeniiber in einem Seelsorgegespriach in eine Notfallreaktion
kommen und sich nicht mehr auf den Kontakt mit dir konzentrieren
konnen, dann kommunizieren GroBhirn und Kleinhirn der betroffenen
Person nicht mehr gut miteinander. Das Kleinhirn geht dann auf
,wAutopilot“ — so wie damals bei unseren Neandertaler-Vorfahren und
tiberhaupt bei allen Sadugetieren. Wenn unsere Vorfahren vom Béren
angegriffen wurden, dann schiittete ihr Organismus extrem viel Adrenalin
und Cortisol aus, um viel schneller als sonst vor dem Béren weglaufen zu
konnen. War das nicht mehr moglich, dann stellten sie sich mit allen
Kriften auf’s Kdmpfen ein — komme, was da wolle. Und wenn das nicht
klappte, stellten sie sich tot. Auf diese Weise reagiert unser Kleinhirn heute
noch in schwierigen Situationen. Das alles sind Reflexe des Korpers, die
wir Menschen nicht verhindern konnen. Sie geschehen von selbst, ohne
dass wir es verhindern kénnen.>’” Wir konnen nicht verhindern, dass die

Notfallreaktion ausgelost wird, aber wir konnen sie unterbrechen. Wir tun

3 Das ist besonders wichtig, wenn Menschen sich selbst wegen ihrer vermeintlich
,,verriickten* Reaktionen Vorwiirfe machen oder sich schimen.
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das, indem wir Grof3- und Kleinhirn helfen, wieder miteinander zu reden,
also die Aullenwelt wahrzunehmen (Kleinhirn) und das Wahrgenommene
zu benennen (GroBhirn). Das Kleinhirn soll nicht mehr auf
,Autopilot* fahren. Und das geht ganz leicht mir der ,,5-4-3-2-1-Ubung*.
Leite die betroffene Person dazu an, fiinf Dinge zu benennen, die sie sieht.
Dann soll die Person flinf Gerdusche sagen, die sie hort und fiinf
Korperempfindungen, die sie konkret spiirt wie etwa die Stuhllehne am
Riicken oder den Schuh am Fuf3. Dann soll die Person das Ganze viermal
machen, dreimal, zweimal, einmal. Mache die Ubung so lange, bis die
Person wieder ,,an Deck ist*. Das kann ein paar Runden dauern. Die Ubung
ist erprobt und hilft. Davor oder danach kannst du mit der Person
Atemiibungen zur Beruhigung machen. Wichtig ist dabei, dass das
Ausatmen lidnger ist als das Einatmen. Du kannst sie zum Beispiel dazu
anleiten, auf , Fffffffhhhhh* auszuatmen. Mach® das , Fffffffhhhhh* gern
mit — das unterstiitzt dein Gegeniiber. Hilfreich ist auch sich beim
Einatmen das eine Nasenloch zuzuhalten und beim Ausatmen das andere.
Normalerweise fiihrt diese Intervention dazu, dass sich der andere Mensch
wieder im Hier und Jetzt einfindet und sich beruhigt.*®

Folgende sieben Dinge kannst du den Betroffenen fiir die Zeit nach Eurem
Gesprach ans Herz legen, die sie fiir sich tun konnen. Wichtig ist dabei,
diese Dinge moglichst regelméBig zu tun unabhéngig von der Lust dazu. Es
geht ums Machen, nicht ums Wollen. Am besten schreiben sie auf, was

genau sie wann tiglich zu welcher Uhrzeit und an welchem Ort tun werden.
1. Mehr Bewegung als sonst.

Gemeint sind dabei nicht 50 Liegestiitze — durch sie wird kein

Adrenalin abgebaut-, sondern lange, etwas kréftigere Spaziergénge.
2. Ein Projekt fertig bekommen.

Die Menschen sollen sich etwas vornehmen und es fertig kriegen.
Der Umfang des Projekts ist dabei egal. Es geht um so etwas wie, die
Pflanzen in einem bestimmten Zimmer zu gieBen oder den

Schreibtisch aufzuraumen.

38 Viele gute Anregungen findest Du in dem Buch von Lydia Handke und Hans-Joachim Gorges:
Handbuch Traumakompetenz. Basiswissen fiir Therapie, Beratung und Padagogik.
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3. Sich etwas Gutes gonnen..

. und dabei niichtern bleiben. Kein Alkohol, keine Drogen.
Stattdessen: ein schones Bad, Shoppen gehen, einen Film schauen —

die Moglichkeiten sind endlos.
4. Etwas Schones planen, ...

... und zwar auch, wenn einem nicht danach ist. Der nichste Urlaub;
die Jacke, die du dir als néchstes kaufen willst; ein Ausflug mit

Freunden...

5. Andere Menschen treffen.

Wenn Freundinnen und Freunde gerade keine Zeit haben und
niemand zum Telefonieren da 1ist, kann man auch in ein
Einkaufszentrum oder in ein Café gehen. Hauptsache, man kommt

unter Menschen.

6. Einen stillen Ort aufsuchen.

In der Stille kdnnen auch die unangenehmen Gefiihle und Gedanken
Raum haben. Wenn wir uns einmal am Tag zu einer bestimmten Zeit
dafiir Zeit nehmen, lassen uns die unangenehmen Gefiihle und
Gedanken zu den anderen Zeiten des Tages mehr in Ruhe. Wir
konnen uns dann sagen: ,Liebe unangenehme Gefiihle und
Gedanken, ich habe euch wahrgenommen und werde mir fiir euch
Zeit nehmen, aber nicht jetzt beim Autofahren, Einkaufen, Arbeiten.
Jetzt muss ich mich noch auf etwas anderes konzentrieren. Nachher

bin ich ganz fiir euch da.*

7. Wenn das alles im Zeitraum von einem Monat nicht helfen sollte,

sprich mit einem Profi.

Dieser Ansatz wurde durch die neurophysiologische Forschung in der
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Arbeit mit Einsatzkriften entwickelt und hat sich in der Praxis bewihrt.*
Es hilft immer, sich in unbelasteten Zeiten mit den sieben hilfreichen
Dingen zu beschéftigen, damit wir in Krisenzeiten wissen, was zu tun ist.
Viel Spal3 dabei — diese sieben hilfreichen Dinge schaden nie und helfen

immer!

Zum Schluss

Gut, das war's erstmal mit der Theorie der Gestaltseelsorge. Alles andere
sind Details - schon zu wissen, aber nicht die Basis. Die Basis sind der
christliche Glaube, die Kontaktwelle, die Theorie des Selbst und die
Kontaktfunktionen bzw. -storungen. Aber jetzt Vorsicht! Du konntest in die
Versuchung geraten, Deine Klienten von ihren Kontaktstorungen “heilen”
zu wollen. Ist ja ein ehrbares Vorhaben. Aber lass bitte die Finger davon.
Alles, was wir in dieser Richtung unternehmen, geht schief. Die
Gestaltseelsorge hélt sich dabei an ein franzosiches Sprichwort: "Der
Grashalm wichst nicht schneller, wenn man an ithm zieht.” Stimmt, statt an
thm zu ziehen, miissen wir ihn gieen und dann in Ruhe lassen. Fiir unsere
Seelsorgebeziehungen: wir laden unsere Klienten ein zu einer bewussten
Begegnung. Und dann vertrauen wir darauf, dass alles Weitere von selbst

passiert. Mehr nicht? Nicht weniger! Der Rest ist Vertrauen.

Um herauszufinden, ob das, was wir in der Theorie der Gestaltseelsorge
sagen, stimmt, miisstest Du Dich auf das Risiko einer offenen Begegnung
einlassen. Dazu eine kleine Szene aus "Ronja Réiubertochter” von Astrid

Lindgren*”

Als Ronjas Vater merkt, dass sie das Elternhaus verlassen und endlich frei
sein mochte, 14sst er sie noch dies und jenes wissen.
“Hiite dich vor den Wilddruden und den Graugnomen und irgendwelchen

anderen Raubern!”

% Dieses Konzept stammt von der sogenannten ,,A7-Konferenz“. Es heiBit ,,A7%, weil sich die
Entwickler*innen der ,,Sieben Sachen® aus den Kirchen und den Hilfsorganisationen bei der Erarbeitung
so viel auf der Autobahn A7 bewegt haben, um sich zu treffen.

10 Die folgende Idee ist angelehnt an eine Radioandacht von Barbara Hauck, zitiert in ,,Jm Wechselschritt
zur Kanzel* von Martin Nicol und Alexander Deeg, S. 133.
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“Woher soll ich wissen, wer die Wilddruden und die Graugnomen und die
Borkarduber sind?” fragte Ronja. "Das merkst du schon.” antwortete ihr
Vater.

“"Na dann!” sagte Ronja.

"Hiite dich davor, dich im Wald zu verirren!” sagt er. "Was tu ich, wenn ich
mich im Wald verirre?” fragt Ronja. "Suchst dir den richtigen Pfad.”
antwortet er.

"Na dann!”, sagt Ronja.

“Und dann hiitest du dich davor, in den Fluss zu plumpsen!” “Und was tu
ich, wenn ich in den Fluss plumpse?” fragt Ronja. “Schwimmst.” sagt der
Vater.

“Na dann!” sagt Ronja.

“Und dann hiitest du dich davor, in den Abgrund zu fallen!” “Und was tu
ich, wenn ich in den Abgrund falle?” "Dann tust du gar nichts mehr.” sagt
der Vater und stoBt ein Gebriill aus, als sdBe ihm alles Ubel der Welt in der
Brust. "Na dann!” sagt Ronja, nachdem er ausgebriillt hat. "Dann falle ich
eben nicht in den Abgrund. Sonst noch was?” O ja“, sagt der Vater, “aber

das merkst du schon selber so allmihlich. Geh jetzt!”

Gott, heilit es in der Bibel, Gott hat uns nicht einen Geist der Verzagtheit
gegeben, sondern den Geist der Kraft, der Liebe und der Besonnenheit.

“Na dann!” wiirde Ronja sagen.

Und Ronja ging. Ihr wiirde bald klar, wie dumm sie gewesen war. Wie
hatte sie nur glauben kénnen, dass die gro3e Steinhalle in der Rauberburg
die ganze Welt sei? Nicht einmal die gewaltige Rduberburg selbst war die
ganze Welt. Nicht einmal der hohe Riuberberg war die ganze Welt. Nein,
die Welt war viel groBer. Sie war so, dass einem der Atem stockte.
Natiirlich hatte Ronja gehort, wie ihre Eltern iiber das sprachen, was es
aullerhalb der Rduberburg gab. Vom Fluss hatten sie gesprochen. Aber erst,
als sie thn mit seinen wilden Strudeln tief unter dem Réuberberg
hervorschdumen sah, begriff sie, was Fliisse waren. Vom Wald hatten sie
gesprochen. Aber erst, als sie ihn so dunkel und verwunschen mit all seinen

rauschenden Baumen sah, begriff sie, was Wilder waren. Und sie lachte
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leise, weil es Fliisse und Wilder gab. Es war kaum zu glauben - wahr und
wahrhaftig, es gab grofle Baume und grofle Gewisser, und alles war voller

Leben. Musste man da nicht lachen?

Daran glauben wir, dass wir durch die Gestaltseelsorge entdecken konnen,
dass wir voller Leben sind, wir und alle anderen. Und dass Begegnungen so
schon sein konnen, dass einem der Atem stockt. Und danach lacht man

leise, weil es die anderen und einen selbst gibt und weil es Gott gibt.

Jesus hitte zu Ronja gesagt: "Dein Glaube hat dir geholfen!”
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