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Intro

Ich habe sie immer dabei: Seile. Ich nutze sie in meinen Therapien, bei Coachings, in
Familienberatungen. Ich nehme sie mit zu Organisationsentwicklungen, Supervisionen
und zu meinen Seminaren. Seile sind meine dritte Hand geworden. Sie helfen mir bei
meinem Handwerk.

Mit Seilen legen meine Klient:innen! Grenzen. Ich gebe ihnen ein Seil in die Hand
und sie legen damit auf dem Boden Ichgrenzen, Systemgrenzen, Wertegrenzen, alle
Arten von Grenzen, die fiir sie von Bedeutung sind. Sie legen Schutzméintel um sich
herum, markieren damit sichere und unsichere Riume, legen Plitze fiir Gefiihle,
Gedanken und Verhaltensweisen. Sie legen mit Seilen Orte fiir ihre Ressourcen und
Stirken, sie legen damit Schwellen in Ubergangsphasen, sie legen sich im Bezug zu
anderen, sie legen ihre vielen Anteile oder Bediirfnisse in den Raum. Sie formen damit
Grundrisse ihrer Talente. Sie legen Raume fiir ihr inneres Kind und die Erwachsene, sie
legen mit Seilen eine Form ihrer Chefinnenrolle und legen mit Seilen ein Bild, das sie
als Vater darstellen soll.

Im systemischen Sinn definieren Klient:innen damit Unterschiede. Sie erkennen
dadurch Unterschiede, die ihnen vorher nicht bewusst waren. Es entstehen neue, inte-

1 Ichhabe mich entschieden, in diesem Buch zu gendern. Schon vor iiber dreiflig Jahren zeigte sich in

wissenschaftlichen Experimenten, dass Frauen eher gedanklich mit einbezogen werden, wenn das
generische Maskulinum durch eine gegenderte Form ersetzt wird (Forster, 1993). Frauen werden
demnach nicht automatisch »mitgedacht«, wenn von »Therapeuten« die Rede ist. Seitdem versuche
ich, durch eine differenzierte Sprache Ungerechtigkeit und Diskriminierung entgegenzuwirken.
Es gibt verschiedene Versionen, um zu markieren, dass alle Geschlechter gemeint sind. Ich habe mich
fiir den Doppelpunkt »:« entschieden, weil er am ehesten barrierefrei ist, das heifit, bei einer auto-
matisierten akustischen Ubersetzung verstindlich gesprochen wird. Wenn ich das Gefiihl hatte, dass
der Lesefluss stark eingeschrinkt war, habe ich, vor allem wenn ich Beispiele schildere, »gelost«. Das
bedeutet, ich spreche in manchen Abschnitten von einer Klientin, in anderen von einem Klienten
und manchmal von einer Therapeutin oder von einem Therapeuten. Dadurch sollte der Anteil von
ménnlichen und weiblichen Beispielen ausgeglichen sein. Durch das Losen ergab sich zufillig ein
viel groBerer Anteil von weiblichen Personen (mehr Therapeutinnen, Coachinnen und Klientinnen
als Therapeuten, Coaches und Klienten).

| Intro
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ressante Impulse. Unterschiede, so einer der wichtigsten Grundgedanken von Gregory
Batesons Kommunikationstheorie (Bateson, 1979/2014), liefern Information - hiufig
neue Information fiir die Klient:innen und im Idealfall hilfreiche Information. Sobald ein
Seil im Raum liegt, gibt es ein Hier und ein Da. Ein Drinnen und ein Draufien. Inklusion
und Exklusion. Drinsein und Drauflensein. Ein Diesseits und ein Jenseits. Dieses Ufer
und das andere Ufer. Diesen Raum und den anderen Raum. Diesen Anteil in mir und
den anderen, womdoglich widerspriichlichen. Diese Losung und die andere Losung. Die
negative Seite und die positive Seite. Nutzen und Kosten. Ein Seil scheidet optisch das
Eine von dem Anderen. Das Ich vom Anderen. Das Innen vom Auflen. Das Wohlgefiihl
von Angst und Unsicherheit. Das Neue und das Alte, die Zukunft und die Vergangen-
heit, das Vertraute und das Unvertraute. Die eine Entscheidungsoption von der ande-
ren. Jedweder Unterschied wird durch Seile sichtbar.

»Unterschiede produzieren« bedeutet, den Raum der Mdglichkeiten zu 6ffnen. Neue
Erwigungen iiber Handlungsoptionen finden Platz, verriickte Ideen diirfen erdacht,
gedacht, iiberdacht werden. Verriickt sind dabei nicht etwa Ideen, die fiir mich tabu
sind, sondern schlichtweg jene, {iber die ich nie nachgedacht habe, obwohl sie - anders
betrachtet - vielleicht naheliegend wéren. Verriickt sind meine neuen Konstrukte, weil
ich sie vom Auflen ins Innen geholt habe. Ich habe diese Ideen so »verriickt«, habe sie
an mich herangeriickt, dass sie mir plotzlich naheliegend scheinen. Das kdnnte hilf-
reich sein!

Intro |
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Entgrenzte Systeme: Wo Seilearbeit
nutzlich werden kann

In unsere Kolner Praxis kommen viele stark belastete Menschen. Wir bieten Therapie,
Supervision, Coaching und Organisationsentwicklung an und in allen Bereichen horen
wir von Stress, Uberbelastung und dem Gefiihl von Ausgebranntsein. Von einer Meta-
ebene aus betrachtet, sehe ich viele Situationen, in denen Systemgrenzen nicht beachtet
werden, in denen Grenzen nicht geschiitzt werden, in denen Menschen ihre eigenen
Grenzen {liberschreiten — ich sehe viele Situationen von Entgrenzung.

Therapie

Viele Menschen berichten von multiplen Anforderungen. Die Familie braucht sie genauso
wie die Arbeitsstelle und der Verein. Das Kind muss in den Kindergarten gebracht wer-
den, der wegen Personalmangel zwei Stunden spéter 6ffnet, das Auto muss wieder ein-
mal in die Werkstatt. Das Pendeln, weil ein Haus im Griinen gekauft wurde, stresst auf
die Dauer und im Job werden immer mehr Uberstunden gefordert aufgrund des Fach-
kraftemangels. Der Tag hat 24 Stunden und allein die tégliche Organisation raubt immer
mehr Energie. Mental Load ist das neue Wort fiir die alltigliche Belastung. Priorisierung
steht an, Neinsagen wire jetzt gut, und tief im Innern weif} jede:r, dass auch Auszeiten
ndtig sind, um die Batterie wieder aufzuladen. Me-Time. In meiner Sprache handelt es
sich bei den meisten hier umrissenen Problemen um das Niederreiflen von System-
grenzen. Mein Ichsystem, das Grenzen hat hinsichtlich korperlicher wie psychischer
Energie, Motivation, Konzentration, Lust, wird nicht mehr geschiitzt.

Wenn wir in der Therapie mit einzelnen Personen arbeiten, kann es darum gehen,
diese Grenzen wieder bewusst zu machen und sie zu stirken. Das bedeutet hdufig, den
Blick auf die Verdnderungskapazitidten und -fdhigkeiten der Klient:innen zu richten:
»Wir konnen die Leute nicht verindern, die nicht hier im Raum sind - nur Sie kénnen
sich verdndern. Wie kdnnen Sie das tun?« Wir kdnnten es auch so ausdriicken: »Wie
kénnen Sie Ihre Grenzen verteidigen?«, »Was brauchen Sie, um priorisieren zu kon-

| Entgrenzte Systeme: Wo Seilearbeit niitzlich werden kann
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nen?«, »Wie kénnen Sie Nein sagen?«, »Was brauchen Sie zum Neinsagen? Was zum
Jasagen?«, »Wozu ist es gut, dass Sie nicht Nein sagen kdnnen?«, »Wie halten Sie das
aus, stindig gefordert zu sein?«

Im ersten Schritt erfordert ein solcher Prozess die Bestdtigung, dass eigene Grenzen
okay sind. Sie haben einen Sinn. Es ist okay, wenn du nicht immer ans Telefon gehst;
es ist okay einzufordern, dass Teamsitzungen nicht immer am Freitagnachmittag statt-
finden; es ist okay, dich krank zu melden, wenn du stark erkltet bist (obwohl sonst
deine Einrichtung geschlossen werden muss); es ist okay, wenn du am Wochenende in
ein Retreat fahrst; es ist okay, dass du nicht allein fiir das Auto, den Haushalt, die Kinder
verantwortlich bist, sondern dein:e Partner:in gleichermaflen; es ist auch okay, deinen
Kindern, deinen Chef:innen, deinen Freund:innen und deiner Familie Grenzen zu setzen;
es ist okay, dass du dich scheiden ldsst; es ist okay, den Kontakt zu deinen Eltern abzu-
brechen; es ist okay zu kiindigen; es ist okay, dass du Nein sagst, wann immer dir etwas
nicht gut tut. Du bist wichtig. Deine Grenzen haben einen Sinn. Sie schiitzen dich, sie
sind deine Form, sie halten dich, sind Teil deiner Haltung. Sie sind dein Wertebereich,
deine Identitit, deine Selbstfiirsorge. Sie sind sogar dein Selbstwert. Wenn unsere Gren-
zen iiberschritten werden, wenn wir sie nicht verteidigen, so ist meine Beobachtung,
verlieren wir nicht nur den Respekt vor jenen, die uns gegeniiber iibergriffig werden.
Wir verlieren auch den Respekt vor uns selbst.

In meiner Sprache, aus der Metaebene heraus, handelt es sich hdufig um das Bediirf-
nis nach Kontrolle, das durch Grenziiberschreitungen verletzt wird. Menschen haben
den Eindruck, dass sie hilflos dabei zuschauen miissen, wenn ihre Grenzen eingerissen
werden. Und da Kontrolle bei den meisten psychischen Probleme die Hauptrolle spielt
(sogenannte Depression, Angst- und Zwangsstorungen oder Suchtverhalten, um nur
einige Beispiele zu nennen), bietet sich in der Therapie ein Bewusstmachen und
Reaktivieren von Ichgrenzen an.

Und manchmal halten wir es auch einfach aus, dass Grenzen missachtet werden.
Vor einer Priifung, wenn uns die Zeit schon ldngst davongelaufen ist, entscheiden wir

Therapie |
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uns dafiir, die Durststrecke auszuhalten. Manche von uns bleiben in grenzverletzenden

Beziehungen, weil sie keine Alternativen sehen. Wieder andere kdnnen sich nicht vor-
stellen, einen dtzenden Beruf zu wechseln, weil er nun einmal die Erndhrung der Familie

sichert. Hier werden Ichgrenzen dauernd iibertreten, niedergerissen. Menschen erleben

stindig Grenziiberschreitungen; sie leben mit ihnen, haben sich damit abgefunden.
Auch das ist okay. Und auch hier kann es hilfreich sein, die Grenzen zu beleuchten, die

tiberschritten werden. Entscheidet sich ein Klient oder eine Klientin dafiir, nichts zu

dndern, kdnnen wir die Leistung, den Energieaufwand, die Disziplin, die Stdrke auch

gemeinsam wiirdigen.

Es ist in meiner therapeutischen Erfahrung ein Unterschied, ob es jemandem
schlecht geht, ohne dass sie weif3, warum, oder ob sich jemand bewusst macht, warum
es ihr so schlecht geht, und sich dann fiir dasselbe Leben entscheidet, nachdem Kosten
und Nutzen besprochen wurden. Wie sich ein Mensch entscheidet, ist nach dem syste-
mischen Gebot der Verdnderungsneutralitit nicht das Business der Therapeut:innen.
Es liegt auch schlichtweg nicht in unserer Hand. Unsere Aufgabe kann es aber sein, die
Grenzen und die Grenzverletzungen zu besprechen, damit sie bewusst werden. Hier-
bei kénnen die Seilelibungen helfen.

Zudem kénnen mir meine eigenen Systemgrenzen zu schaffen machen. Viel-
leicht sehe ich bei mir selbst Grenzen, wo keine sind? Vielleicht haben ungiinstige
Glaubenssétze dazu gefiihrt, dass ich mich begrenze und daher mein Potenzial nicht
ausschopfe? Vielleicht fehlt mir dadurch Mut zur Verdnderung, vielleicht sehe ich
dadurch Hindernisse auf dem Weg zu Zielen stérker als andere und habe einen toten
Winkel, wenn es um meine Ressourcen und Stirken geht. Vielleicht fillt es mir schwe-
rer, einen Changeprozess anzugehen oder eine Schwelle zu iiberschreiten. Auch hier
geht es um (fehlende) Kontrolle, die Betrachtung von Grenzen und Ubergingen. Mit
den Seileiibungen kénnen sich die Therapeutin und ihr Klient anschauen, ob Gren-
zen verlegt werden konnen, ob sie durchldssiger gestaltet werden kdnnen oder ver-
starkt werden miissen.

Zu guter Letzt lohnt es sich, im Einzelsetting zu fragen, welche Menschen Teil des
Problemsystems sind und was sie dazu sagen wiirden, wenn wir mit uns Dinge machen
lassen, die uns nicht guttun. Familie, Freund:innen, Bekannte, Kolleg:innen sind hiu-
fig Teil von oder sogar verantwortlich fiir Grenziiberschreitungen. Thre Betrachtungs-
weisen relevanter Situationen kdnnen hilfreich sein. Und obwohl wir sie nicht dndern
konnen, so kdnnen wir doch mit Klient:innen Kommunikation vorbesprechen oder iiben,
wenn es darum geht, Entgrenzungen zu kommunizieren oder aktiv Nein zu sagen, ohne
damit Bindung zu riskieren. Zirkulidre Fragen (zum Beispiel »Was wiirde Ihre Partne-
rin sagen, wenn sie uns jetzt horen wiirde, wenn Sie den néchsten Urlaub allein planen
wollen?«) bieten sich hier an.

| Entgrenzte Systeme: Wo Seilearbeit niitzlich werden kann
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Coaching und Einzelsupervision

Fachkriftemangel, Personalmangel und (drohende) Insolvenzen setzen viele Berufs-
titige unter Druck. Zudem scheinen die wirtschaftlichen Prognosen nicht rosig zu sein.
Der derzeitige US-amerikanische Prasident Donald Trump wird unserer Wirtschaft
zu schaffen machen, viele wichtige deutsche Industriezweige sind in der Krise, durch
das Wachsen der AfD wandern internationale Unternehmen ab, durch den drohenden
Rechtsruck sind viele Stellen nicht nur im sozialen Bereich bedroht, die laufende Kli-
makatastrophe kostet immer mehr Geld ...2 Diese Unsicherheiten konnen dazu fithren,
dass viele von uns sich fiir ein Durchhalten im Job entscheiden, obwohl dort Grenzen
iiberschritten werden. Wie kdnnen wir das aushalten? Was kénnen wir vielleicht doch
dndern?

Neben den Krisen auf Makroebene sind auf Mesoebene Changeprozesse zu beobachten,
die (erst einmal) Probleme bereiten konnen: Neue Software, KI, Umwandlung der Team-
strukturen (Stichwort »agile Teams«), wechselnde Fiihrungsstile der Ubergeordneten,
neue Normen und Regeln im Betrieb und auch die Kommunikationsstruktur kénnen
eigene Grenzen in Frage stellen, sie verletzen oder stdrken. Da fordern die neuen Mit-
arbeitenden mehr Kontakt mit den Klient:innen und das wiirde bedeuten, in der Frei-
zeit zur Verfiigung zu stehen. Da wird plotzlich beschlossen, dass niemand im Betrieb
mehr gendern darf, was die Werte von einigen stark beriihrt. Da iiberfordert das neue
E-Mail-System einen Mitarbeiter und er traut sich nicht, das anzusprechen - er zieht
sich lieber zuriick. Da fragt eine Chefin eine Verwaltungskraft nach ihrem Privatleben,
weil sie gern »auf Augenhdhe« fiithrt. Da erzéhlt mir eine Kollegin, was ich ihrer Mei-
nung nach nicht kann. Und da schreibt mir eine Klientin eine Fahigkeit zu, die ich nicht
habe. Schaue ich genauer hin, entdecke ich auch hier viele Entgrenzungen.

Wie in der Therapie horen wir im Coaching von Kontrollverlusten: »Was (kann ich
denn schon) tun, wenn meine Grenzen im Job iiberschritten werden?« Da beim Beruf
fiir viele Menschen die wirtschaftliche Versorgung im Fokus steht, ist es relativ hdufig
der Fall, dass ungiinstige, sogar krankmachende Situationen ausgehalten werden: »Bevor
ich den Job verliere, halte ich die Demiitigungen, das Mobbing, die Uberforderungen
aus.« Hier kann ein Coaching das Fiir und Wider fiir ein Beibehalten der jetzigen Situa-
tion fokussieren. Sollten Verdnderungsprozesse in Gang gesetzt werden, kénnen wir hel-
fen, Menschen bei der Kommunikation der Abgrenzung, beim bevorstehenden Konflikt

2 Nein, ich bin nicht verdrossen - ich habe einen groflen Anteil gesunden Optimismus. Allerdings kdn-
nen wir an Entwicklungen nicht vorbeisehen, die relativ wahrscheinlich sind. Obendrein sind dies
Sichtweisen, die mir in meiner Praxis von Klient:innenseite hdufig présentiert werden. Und so lie-
gen Hoffnung und Verzweiflung nahe beieinander.

Coaching und Einzelsupervision |
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oder dem Ausarbeiten von Alternativen zu helfen. Wir kénnen auch eruieren, inwiefern
das Aushalten einen Menschen krank macht oder schédigen kann, und dies ansprechen.

Neben Kontrolle und wirtschaftlicher Versorgung geht es beim Grenzensetzen aber
auch hdufig um das Risiko, Bindung zu verlieren. Teams, Firmen, Vereine sind Systeme,
die ebenfalls Grenzen haben. Kurz: Entweder du gehdrst dazu, bist innerhalb der Gren-
zen im System, fiihlst dich da beheimatet und als Teil des Ganzen oder du bist drauflen.
Lege ich mich mit meinem Team an, weil ich eine Bemerkung fiir rassistisch halte, bitte
ich meinem Chef, dass der bitte anklopfen soll, wenn er zu mir ins Biiro kommt, sage
ich meinen Mitarbeitenden, dass sie bitte nicht bauchfrei mit Klient:innen in Kontakt
gehen sollen, setze ich Grenzen und riskiere damit letztendlich Beziehung, Bindung.
Vielleicht mdgen sie mich danach nicht mehr, vielleicht schmeifien sie mich aus dem
Team, aus der Firma, vielleicht bin ich dann bei der Chefin nicht mehr Nummer eins,
vielleicht kiindigen meine Mitarbeitenden dann oder ich verliere Kooperationspart-
ner:innen. Beriihre ich die Grenzen meiner Gruppe oder meines Teams, drohen Konflikt,
Stress, Verlust meiner Position oder im schlimmsten Fall vielleicht Exklusion, Kiindi-
gung, Trennung - in schlimmen Féllen Mobbing.

Im Coaching und in der Einzelsupervision sind solche Katastrophenszenarien Teil der
Beratung. Wir beratenden Systeme kdnnen sowohl das Schlimmste als auch das Beste
Szenario in der Zukunft imaginieren. Wir kdnnen Klient:innen auf die verschiedenen
Konsequenzen ihrer Entscheidungen vorbereiten und sie motivieren, informierte Ent-
scheidungen zu treffen. Wir diskutieren mit ihnen Pros und Kontras sowohl von Auto-
nomie- als auch von Bindungsbediirfnissen. Zur Autonomie gehoren Neinsagen, Mei-
nungvertreten, Selbstbehauptung und der Mut, in den Konflikt zu gehen. Zur Bindung
gehort Beziehungsarbeit, Anerkennung von Unterschiedlichkeit, Aushalten von unter-
schiedlichen Meinungen und Kompromisseeingehen. Von Seiten der Coachin oder des
Supervisors kann freilich nicht entschieden werden, welche Entscheidung richtig oder
falsch fiir das Klient:innensystem wire. Beide Bediirfnisse, Autonomie wie Bindung,
sind wichtig und wir konnen oftmals gemeinsam aus dem Entweder-oder ein Sowohl-
als-auch erarbeiten. Mit Seilen als Metaphern kdnnen solche Prozesse verbildlicht wer-
den. Sie kénnen greifbar und erfahrbar werden. Mit ihnen kann ein neuer, frischer Blick
out-of-the-box gelingen, der tote Winkel beleuchten kann.

Mehrpersonensettings, Teams und Organisationen

War bisher von Einzelsettings die Rede, in denen die Kontexte und Systeme natiir-
lich auch immer eine Rolle spielen, kénnen wir Grenzen auch mit mehreren Personen
besprechen. Mehrpersonensettings werden in den Ubungen in diesem Buch nicht vor-
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gestellt; jede gelibte Coachin kdnnte aber aus den 33 Ubungen unzihlige Methoden fiir
Gruppen herleiten.

Systemgrenzen betreffen Teams, Organisationen und Gruppen: Welche Gemeinsam-
keiten formen die Identitdt von Teams und Gruppen - wo ist die Systemgrenze? Wer ist
drinnen, wer ist draufien? Wer von drauflen darf rein? Ist es okay, wenn ein Kirchenmit-
glied einer Freikirche nach dem Auffliegen einer Affdre aus seiner Kirche ausgeschlossen
wird? Sollen Tdtowierungen von Polizist:innen durch Kleidung abgedeckt werden? Darf
ein Streit zwischen zwei Gesellschafterinnen nach auflen ausgetragen werden? Was for-
dert ein Unternehmen - was sind die Erwartungen, damit er oder sie dazugehdrt, und
was sind No-Gos? Was sind die Tabus? Wie viele Fehler darf er machen, was passiert
mit einer Person, die andere mobbt? In diesen Settings und in den Beratungsprozessen
geht es hiufig um den kleinsten gemeinsamen Nenner, die Identitdt von Gruppen und
Organisationen, die durch eine Grenze symbolisiert wird. Wie diese aussehen soll, kann
in Seiletibungen erarbeitet werden.

Im folgenden Fallbeispiel mochte ich eine Sitzung mit meinem Klienten Khalid vor-
stellen. Hier habe ich zwei Seile genutzt, um mit dem Klienten einen Unterschied zwi-
schen einem Selbstkonzept im Hier und Jetzt und einem Wunschselbst zu erarbeiten.

Dann folgt ein Kapitel Theorie, in dem ich die theoretischen Grundlagen mei-
nes Vorgehens darlegen mdchte. Und schliellich beschreibe ich im zweiten Haupt-
teil 33 Methoden, die zu unterschiedlichen Anliegen angewandt werden kdnnen. Sie
finden sich auch auf den downloadbaren Arbeitskarten wieder, die Sie im Verlagsweb-
shop beim Buchtitel abrufen konnen. Am Ende des Buches finden Sie das Passwort fiir
das Downloadmaterial.

Sie diirfen die Karten ausdrucken und in der Hand halten, wenn Sie mit Klient:in-
nen arbeiten oder mit Thren Peergroups die Methoden {iben wollen.

Mehrpersonensettings, Teams und Organisationen |
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Fallbeispiel Khalid3

Khalid m&chte gern seine »Komfortzone« verlassen. Der junge Mann (23 Jahre) kam
vor einem Jahr mit der Diagnose »Depression« zu mir. Ich begleitete ihn zunéchst inten-
siver; seit einem Jahr kommt er etwa alle sechs bis acht Wochen zu mir.

Khalid studierte BWL, als er sich bei mir vorstellte, fiihlte sich dabei miserabel. Ich
sehe ihn noch vor mir - vollgepumpt mit Antidepressiva, 20 Kilo schwerer als heute - wie
er zusammengesackt auf seinem Stuhl vor mir sitzt und seine Geschichte erzéhlt. Er sei
ein sehr guter Student, schreibe eine Eins nach der anderen, habe ein Auslandsstipendium
in L.A. verbringen diirfen. Aber der Preis sei sehr hoch. Zu hoch: Bauchschmerzen, Band-
scheibenvorfall und, wie er sagt, »immer mehr depressive Verstimmungen«. In einer
Therapie habe er sein Problem besprochen; er habe dort aber keinen Zugang zu seinen
Gefiihlen gefunden. Er komme zu mir, weil ich einem Freund geholfen hitte, in sich
hineinzufiihlen. Da ich seinen Freund geduzt hatte, biete ich ihm das Du an.

Khalids Anliegen ist zundchst vage: Er mchte insgesamt gern sein Leben »auf links
drehen«. Etwas konkreter wird es, wenn es um seine beruflichen Wiinsche geht. Sein
Wunschtraum ist es, Schauspieler zu werden. Aber das kann er seiner Familie nicht antun.
Sein Vater kam im Alter von zwanzig Jahren aus einem anderen Land nach Deutschland.
Er hat einen Kiosk und ist stolz auf seinen Sohn. Der soll es einmal besser haben. Kha-
lids Mutter hat drei Jobs, damit er in Ruhe studieren kann. Sie war in ihrem Heimatland
Tierdrztin gewesen, aber ihre Qualifikationen wurden in Deutschland nicht anerkannt.

Nach einer ldngeren Stabilisierungsphase, in der ich vor allem mit ihm an seinem
Selbstwert gearbeitet habe, verbessert sich seine Stimmung. Er nimmt ohne spezifizierte
Didt ab, treibt Sport und interessiert sich zunehmend mehr fiir andere Menschen. Seine
Medikamente hat er, nach Gesprichen mit seiner Arztin, abgesetzt. Danach stockt der
Prozess. Es geht ihm nicht schlechter, aber seit drei Sitzungen verbessert sich auch nichts.

3 Alle Fallbeispiele beruhen auf echten Féllen, wobei einige Sachverhalte, einschliefilich Namen und
Orten, so verindert wurden, dass die Klient:innen nicht erkannt werden kénnten. Etwaige Ahnlich-
keiten sind also rein zufillig.
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In der hier geschilderten Sitzung kommt er mit einem konkreteren Anliegen. Khalid
mochte sein Studium abbrechen und Schauspiel studieren.

»Aber ich konnte das Studium auch einfach abschlieflen, und Ruhe ist«, sagt er. Auf
die Frage, was ihn davon abhalte, wird er direkt: »Das weif3t du doch. Dariiber hast du
schon geschrieben. Dass Verdnderungen Mut brauchen. Dass das vertraute Ungliick
einem lieber ist als das unvertraute Gliick. Das ist ja Pop-Psychologie, das lernen wir ja
heute schon in der Schule. Vom Kopf her ist das doch alles klar. Aber ich kann (stampft
auf) nicht einfach sagen: >Mama, Papa, ich werde jetzt Schauspieler.< »Warum nicht?«
»Warum nicht? Warum nicht? Das bringt sie um. Ach, Quatsch. Aber trotzdem. Das kann
ich ihnen nicht antun. Das ist ein Gefiihl.« Er schaut vor sich hin: »Ich muss dir was
sagen. Ich habe ja eben gesagt, ich wiisste noch nichts {iber die Schauspielpriifung, aber
das stimmt nicht. Ich habe bestanden. Ich kann da zum Wintersemester anfangen. So,
jetzt ist es raus.« Ich gratuliere ihm. Er nimmt meine Hand, schaut dabei auf den Boden.
»Hab es noch keinem erzdhlt.« Ich bedanke mich fiir das Vertrauen und frage ihn, wie
sich das anfiihlt. Er meint: »Kein Gefiihl.« Ich lade ihn ein, im Raum zu arbeiten, und
er nimmt die Einladung an. Khalid schaut ein wenig verwundert. Ich erzdhle ihm, dass
ich mit seinem Freund, einem jungen Profisportler, viel im Stehen gearbeitet habe. Mit
Khalid saf ich viel, weil er durch sein Ubergewicht schnell aufler Atem kam. Jetzt, so
scheint mir, ist die Zeit gekommen, den Fall in Bewegung zu bringen. Er schaut etwas
irritiert, nickt dann dazu und steht auf. Ich gebe ihm ein Biindel Seile.

THERAPEUT: Was ist deine Lieblingsfarbe? Wenn du eine Farbe wérest, Khalid ... ich meine,
welche Farbe bist du?

KHaLiD: Orange. Das Orange hier. Das hellere Orange.

THERAPEUT: Wie wdre es, wenn du das Seil einmal um dich auf den Boden legst? Als ver-
traute Zone. Als das, was du kennst und bist, jetzt gerade. AuRerhalb der Grenze ist
das, was du nicht kennst.

KrALID: Er legt das Seil vorsichtig um sich herum und ldsst eine kleine Offnung.

Fallbeispiel Khalid |
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THERAPEUT: Ich sehe, dass du ein Seil um dich gelegt hast und dass da eine kleine Offnung
ist. Ich habe den Eindruck, aber das bin ja nur ich, dass du dabei nachdenkst, und
irgendwie kommt mir das ganze langsam vor, aber ich kenne dich ja noch nicht gut.
Jetzt habe ich viele Beobachtungen geteilt - wie ist das flr dich?

KHaLiD: Stimmt alles. Das ist machtig grad.

THERAPEUT: Mdchtig?

KHALID: Das ist wie eine Komfortzone und gleichzeitig zieht sich was zu. Nimmt mir den
Atem. Da muss ein Ausgang sein. Das ist das Loch da.

THErAPEUT: Stell dich doch mal rein, in den Kreis.

KHaLID: Stellt sich in die Mitte und schlief3t sofort die Augen.

THERAPEUT: Was passiert gerade?

KHaLiD: FUhlt sich eng an.

THERAPEUT: Ist das auszuhalten? Sollen wir weitermachen?

KHALID: Ja.

THERAPEUT: Wie genau fiihlst du dich hier? Du mit dir? Bei dir?

KHALID: Irgendwie vertraut, irgendwie gar nicht so schlecht. Steigt so warm hoch am Kor-
per. Und irgendwie eng.

THERAPEUT: Wie ist hier dein Stand?

KHaLID: Ich stehe hier erstaunlich fest. Irgendwie sicher.

THERAPEUT: Was fiihlst du?

KHALID: Warme. Ich sehe meine Mutter, wie sie mir Suppe einschenkt. Linsensuppe. Oran-
gene Linsensuppe. Komisch. Warm. Und gleichzeitig traurig.

THERAPEUT: Wie ist deine Energie?

KHaLiD: Nicht so gut. Ich fiihle mich trage.

THERAPEUT: Auf einer Skala von 1 bis 10, 1 = keine Energie, 10 = sehr, sehr viel Energie?

KHALID: 3. Das ist wenig.

THERAPEUT: Wo im Korper tut sich was?

KHaLID: Halsgegend. Da schniirt sich was zu, immer mehr. Brust. Da driickt was drauf.
Magen, Bauch zieht sich zusammen. Haut wird straff und es wird langsam kdlter.

THERAPEUT: Wie fihlt sich das an?

KHaLiD: Bedrohlich.

THERAPEUT: Auszuhalten?

KHALID: Ja, spannend, das alles zu fiihlen. Krasse Nummer.

THERAPEUT: Ich frag mal was Komisches, du musst nicht antworten. Wie schmeckt das?

KHALID: Wie Suppe.

THERAPEUT: Wie hort sich das an?

KHALID: Wie ein trauriges Lied. Irgendwas, was Papa hort. Heimatlieder. Jault so.

THERAPEUT: Wie riecht das?
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KHALID: Irgendwie nach zu Hause.

THERAPEUT: Gibt es Bilder, die hier entstehen?

KHaLID: Mein Vater, wie er morgens um 5 in seinen Kiosk geht. Und er sieht traurig aus.

THERAPEUT: Was wiirdest du jetzt gerne tun?

KHaLID: Thm einen Tee kochen und ihm sagen: Papa, mir geht es auch nicht gut. Aber nee,
das geht so eben nicht.

THERAPEUT: Du musst das ja nicht alles tun, was wir uns hier ausdenken, wir kdnnen ja
trotzdem mal dartiiber reden, okay?

KHaLID: Ja, okay. Ehrlich gesagt, ich m&chte mal hier raus, aus dem Kreis. Das ist mir alles
vertraut, aber es wird langsam eng.

THERAPEUT: Okay, du bestimmst. Das ist wie im Leben, du kannst dich selbst beschiitzen.
Und doch juckt mich was - darf ich? Tritt doch mal auf die Grenze, oder geh einen
Schritt vor in die Liicke, die du gelassen hast. Bevor du ganz rausgehst.

KHaLiD: Tritt auf die Grenze. Krass. Echt krank. Unnormal.

THERAPEUT: Was passiert?

KHaLiD: Wird wackelig. Meine Beine.

THERAPEUT: Was fiihlst du?

KHALID: Angst. Das ist geisteskrank.

THERAPEUT: Was ist das fiir dich, geisteskrank?

KHaLID: Das sagt man heute so.

THERAPEUT: Okay. Wie ist deine Energie?

KHALID: Geht nach unten, so auf einen Wert von 2.

THERAPEUT: Wo im Korper tut sich was? Wie fihlt sich das an?

KHaLiD: Das flihlt sich komischerweise leichter an. Der Druck ist weg, Magen besser ...

THERAPEUT: Wir sind schnell.

KHaLID: Das mag ich an dir. Voll die krassen Verschaltungen. Wie bei mir.

THERAPEUT: Gibt es Bilder, die hier entstehen?

KHALID: Ja, wie ich damals beim Krippenspiel den Josef gespielt habe. Und mein Papa stolz
auf mich war, weil ich so schén gesungen habe. Obwohl er Muslim ist.

THERAPEUT: Wie schmeckt das?

KHaLID: Irgendwie wie Kardamom. Das riecht auch so.

THERAPEUT: Wie hort sich das an?

KHALID: Wie das Lied damals, das ich gesungen habe.

THERAPEUT: Khalid, ich sehe dich hier und nach meinem Gefiihl passiert was, was hilfreich
sein kdnnte, aber es kann ja sein, dass du was anderes machen md&chtest. Sind wir noch
on track? Ist das hier gut fiir dich?

KHaLID: Absolut. Gut. Krass.

THERAPEUT: Was denn?
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KHaLID: Das Reinfiihlen ist cool und was so in mir abgeht und... da ist so viel und ich muss
nicht alles sagen...

THERAPEUT: Nein, musst du nicht, lass es wirken. Dann machen wir weiter. Lass wirken. ...
nach einer Pause... Was wiirdest du jetzt gerne tun?

KHaLID: Noch einen Schritt weiter gehen. Oder einen Schritt zurlick. Geht einen Schritt
zurtick, in die Mitte des Kreises.

THERAPEUT: Khalid, du stehst jetzt wieder in dem inneren Kreis, deinem Kreis mit dei-
nen dir vertrauten Grenzen. Was verbindet dich mit dem inneren Kreis? Mit deinem
System?

KHaLip: Loyalitdt. Familie. Wir gehen echt durch dick und diinn. Als meine Schwester
Magersucht hatte, da sind wir zu der Klinik, alle Mann. Da hatte die Klinik gar nicht
genug Platz zwischen den Betten. Und alle haben was bezahlt, ich sogar mein Taschen-
geld, damit die gut behandelt wird. Haben ihr Biicher gekauft, eine Playstation, Essen
ohne Ende, Snickers, Kleider in allen GroRen, haben den Krankenschwestern Blumen
gekauft und Schnapspralinen und so...

THERAPEUT: Welche Ressourcen, Talente und Stédrken hast du hier drinnen?

KHaLID: Familie. Verbundenheit. Beziehung. Bindung. All das.

THERAPEUT: Und in dir?

KHaLID: Meinen Dickkopf. Lacht, denkt nach. Und meine Gefiihle, die ich ausdriicken will.
Ich habe der Welt was zu erzdhlen. Eine Geschichte. Weint. Er geht zur Fensterbank
und braucht ein paar Minuten fiir sich.

THErRAPEUT: Khalid, hier darf alles sein. Alles ist gut. Das ist dein safe space ... Du hast der
Welt eine Geschichte zu erzdhlen, und da ist dein Dickkopf, die Familie, Beziehung, Bin-
dung. Was passiert grad?

KHALID: Ja. Ich habe auch meine Intelligenz und meine Kreativitdt. Und die Intelligenz hilft
mir halt nicht immer. Mit einem Einser-Abitur wird man eben nicht Schauspieler.

THERAPEUT: Du hast die Schauspielpriifung bestanden. Eine schwierige Priifung, Respekt,
Mann!

KHALID: Ja, aber nicht in meiner Familie, aus deren Sicht bin ich durchs Leben durchge-
fallen. Da gilt so was nicht. Schauspieler. Da wird man sowas nicht. Da schmeif3t man
doch kein Einser-Abi auf so eine Biihne. Da wird man doch Arzt, mindestens.

THERAPEUT: Irgendwie sind in dem Kreis du, aber auch andere Menschen, wenn ich das
richtig verstehe. Gibt es Menschen, die hier, in deinen Ichgrenzen gut sein kénnen?
Und die dir guttun?

KHALID: Meine Schwester. Die ldsst mich sein, wie ich bin. Und meine Tante. Die ist ver-
rickt.

THERAPEUT: Khalid, was davon macht dich hier stark?

KHALID: Ich kann unglaublich tough sein, kann viel aushalten. Diskriminierung und so. Und
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wenn mich Leute abwerten. Und mein Vater mich nicht versteht und meine Mutter.
Meine Schwester macht mich stark. Die Kleine. Nein, meine Familie macht mich stark.

THErAPEUT: Und wo sind Schwachstellen?

KHaLiD: Auch meine Familie. Mein Bediirfnis nach Bindung. Meine Intelligenz ist manchmal
ein fucking Hindernis. Und ich bin k&rperlich eher schwach. Kann mich nicht wehren.
Und mein Vater kann schon manchmal ganz schén egoistisch sein. Und meine Mutter
ist eine echte Drama Queen. Uberall Gefahren, tberall Arschlécher, da draufien. Die
traut niemandem. Und das ist eng. Und diese ganze Scheif3disziplin, dieses Immer-
den-Arsch-Zusammenkneifen. Und das Spieige. Die tun mir hier drin nicht immer gut.

THERAPEUT: Wie ist dein Atem?

KHALID: Hast du gemerkt, wie mir die Kehle zugedriickt wird? Muss richtig Luft holen, um
ein bisschen Luft zu kriegen. Richtig anstrengend. Und ich kann die nicht einfach raus-
schmeifien aus meinem Kreis. Die sind bei mir. Das sind meine Eltern.

THERAPEUT: Wozu kdnnten sie gut sein?

KHaLID: Denkt lange nach. Ich bin ein guter Mensch geworden durch meine Eltern.

THERAPEUT: Das bist du. Willst du mal auf die Grenze?

KHaLiD: Ja. Stellt sich auf die Grenze.

THERAPEUT: Wie ist es jetzt?

KHALID: Besser als eben.

THERAPEUT: Irgendeine Idee, warum?

KHALID: Ich nehme ja alles, was ich so kann, mit mir. Mit mir mit, wenn ich hier auf der
Grenze stehe. Meinen Dickkopf, meine Intelligenz, meine Schwester wird auch bei mir
sein.

THERAPEUT: Und wenn du einen Fufd Gber die Grenze setzt?

KHaLiD: Ich gehe gleich mal ganz raus, okay? Geht zwei Meter (iber die Grenze hinaus, reckt
die Arme erst in die Luft, legt dann die Hdnde in den Nacken. Aaah. Stéhnt.

THERAPEUT: Was passiert?

KHaLID: Klasse. Das ist richtig wild.

THERAPEUT: Was genau?

KHALID: Ich rieche frische Luft, es schmeckt nach Luft wie im Wald, so fresh, ich atme rich-
tig tief und ohne Anstrengung. Ich hére Vogel, es ist einfach anders. Ich spiire etwas
wie Joy, Freude. Ich mdchte mir andere Klamotten anziehen, so eine Samthose. Ich
stehe auch gar nicht, so wie da driiben, ich tanze, ich tanze, Mann, und mein Magen
fuihlt sich warm an. Dann verfinstert sich sein Gesicht.

THERAPEUT: Und jetzt?

KHaLID: Jetzt kapiere ich gerade, dass das ein Spiel ist und nicht das Leben. Mein Vater
schaut Uber die Grenze. Die ist wie ein Zaun, Uiber den meine Eltern schauen. Meine
Mutter weint, weil ich so ein schlechter Sohn bin. Da kommt eine Depression hoch.

Fallbeispiel Khalid |

23



24

Jens Forster: Mit Seilen Grenzen setzen, achten, fihlen

THERAPEUT: Eine Depression, was ist das denn fiir dich?

KHaLiD: Und jetzt denke ich, ich nehme doch alles mit, ich nehme doch meine Schwester
mit, meine Intelligenz, meine Kreativitdt ...

THERAPEUT: Deinen Dickkopf... Und deine Mutter steht da am Zaun ...

KHALID: Ja, und da ist auch was, was da hinten nicht ist. Lebensfreude. Joy. Happiness.
Mein Auslandssemester in Santa Barbara und L.A. Und da ist auch eine eigene Energie.
Aus mir kommt alles selbst heraus, es fuhlt sich leicht an.

THERAPEUT: Es flihlt sich leicht an, aus deinem Kreis herauszutreten?

KHALID: Krass, und ich fiihle was, was neben der Happiness steht - sowas wie Scham. Ich
schdame mich irgendwie. Und wenn du jetzt denkst, das ist furchtbar, sich zu schamen,
dann ware das falsch. Das ist wichtig grad: Ich schdme mich. Das ist ein wichtiges Gefiihl,
denn ich muss mich doch gar nicht schamen. Macht das Sinn? Ich schdme mich und
das tut weh, aber es ist wichtig, dass ich die Scham gerade spiire?

THErRAPEUT: Du bist gerade ein besserer Therapeut, als ich es je mit dir sein werde.

KHALID: Du traust mir viel zu.

THERAPEUT: Ja. Absolut. Ich traue dir alles zu. Du hast eine Schwester, ein Einser-Abitur,
eine Schauspielpriifung bestanden. Du bist gut im BWL-Studium, warst ein Semester
in Santa Barbara.

KHaLiD: Entschuldigung, darf ich dich unterbrechen?

THERAPEUT: Gerne.

KHALID: Ich wiirde meine Depression jetzt lieber Scham nennen. Ich wiirde mich gerne
nicht mehr schamen. Oder ich weif} nicht. Ich mdchte hier draufien ich sein und irgend-
wie neu.

THERAPEUT: Welches Seil mdchtest du haben fiir dich als neuer Khalid? Vielleicht legst du
einen Kreis? Ich meine, du bist da drauf3en, wenn du dein System verldsst, ja nicht ohne
Grenzen. Ein Kreis fiir den Khalid, der der Khalid ist, und gleichzeitig neu?

KHaLID: Ich nehme das dunklere Orange, das Rotorange. Legt es um sich mit einer grof3en
Offnung. Es liegt ca. zwei Meter weit weg vom anderen System. Er stellt sich breitbei-
nig in den Kreis. Hier kann ich meine Geschichte erzdhlen.

THERAPEUT: Rotorange. Wer bist du da?

KHaLID: Laut und mit fester Stimme: Ich bin fertig mit der Schauspielschule und werde
dann Regisseur. Das Seil um mich herum ist gut. Es ist wie ein Zaun. Es festigt mich
noch mehr. Ich sehe meinen Vater dahinten und meine Mutter weint hinter dem Zaun
und ich stehe fest. Meine Schwester kommt dann sicher zu den beiden. Sie [3uft zwi-
schen mir und ihnen hin und her. Sie vermittelt. Sie kann das. Ich stehe fest, ich stehe
hier und sie vermittelt.

THERAPEUT: Sorry, Khalid, du musst mir gerade mal helfen, ich komme so schnell nicht mit:
Was ist der Unterschied?
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KHALID: Ich muss einfach hinter dem stehen, was ich machen will. Es ist nicht mein Vater
oder meine Mutter, die mich behindern. Es ist meine Scham. Und irgendwie alles. Ich
mdchte mir gerade erlauben, es nicht in ein Wort zu fassen. Angst, Vorsicht, Migrations-
hintergrund, you name it. Das alles labert mir dauernd rein, dass ich Sachen nicht kann,
nicht sollte, dass ich bestimmte Dinge machen muss. Ich will es mal so sagen: Es kann gut
sein, dass meine Eltern mich verstehen, wenn ich es ihnen einfach sehr bestimmt sage.
Mama, ich breche mein Studium ab. Papa, ich breche mein Studium ab. Ich studiere
Schauspiel. Sie werden mich nicht rausschmeifien. Ich selbst muss fest in mir stehen.

THERAPEUT: Dann mach das doch mal ... zeig mal, wie das geht, fest stehen.

KHaLID: Stellt sich breitbeinig hin und beschreibt Stand, Atem, Gefiihle als positiv.

THERAPEUT: Und sag das, was du zu den Eltern gesagt hast, einmal in deiner Sprache. Laut,
bitte. Er tut es, weint und bittet um eine kleine Pause. Wiederholt es und gibt mir einen
Daumen hoch als Zeichen.

THERAPEUT: M&chtest du noch einmal in dein altes System zuriick, um den Weg zum neuen
zu gehen?

KHALID: Geht zurtick in sein altes System und geht (iber die Grenze zum neuen System.

THERAPEUT: Wie ist es? Was hast du beobachtet? Was ist der Unterschied?

KHaLID: Es gibt noch mehr zu tun. Ich muss das auch mit meinen Freunden verhandeln.

THERAPEUT: Verhandeln?

KHaLID: Ich merke gerade, dass das nicht allein meine Eltern sind, die mich daran hindern.
Es sind auch Freunde, Cousins, Buddies.

THERAPEUT: Was ist mit denen?

KHALID: Es ist- die halten mich auch zuriick. Die sehen mich auch als Kaufmann und nicht
als Schauspieler. Es hat was mit meiner Kultur zu tun und das sind gréfiere Kreise als
meine Eltern- und wenn ich mich so reden hére, ist das auch zu pauschal. Es gibt Leute,
die werden besser verstehen als andere. Manche... Er geht wieder zum Fensterbrett und
ldchelt nach draufen, streicht sich iibers Kinn... Es klingt gerade ... irgendwie machbar.

THERAPEUT: Was ist machbar?

KHALID: Weif8t du was? Ich habe das unbewusst genommen, das Rotorange. Das neue Ich ist
ja ein bisschen kréftiger als das Hellorange, das alte ich. Und weif3t du - ich muss mich
nicht auf Blau oder Griin oder so dndern, sondern nur von Hellorange auf Rotorange.
Das kriege ich hin. Also vielleicht mache ich nicht so viel Sinn, aber es geht grad méch-
tig was ab in mir. Also, ich werde es ihnen erkldren miissen. Ich fange mit Vong an, der
wird es am ehesten cool finden ... Ich denke gerade noch etwas anderes: Ich mache
das Semester noch zu Ende. Dann habe ich meinen fucking Bachelor. Im Winter geht
das Semester an der Schauspielschule los. Bis dahin habe ich mit allen gesprochen.

THERAPEUT: Das klingt so fest - so Uiberzeugt - flir mich, irgendwie klingt deine Stimme so
fest gerade - aber das ist ja nur meine Beobachtung?

Fallbeispiel Khalid |
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