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Avicg: »Verzeihen Sie, Sie haben doch ein
Problem?

Missverstehen Sie mich nicht, ich hoffe
instindig, dass Sie ein Problem haben.

Oder rechnen Sie wenigstens damit, eins
zu bekommen?

Wenn nicht, so wire das als seeeehhhhr
ungiinstig anzusehen, denn sehen Sie, nur
wenn Sie ein Problem haben, diirfen Sie mit
einer Verinderung Ihres Lebens rechnen,
Thre Kraft spiiren, Thren eigenen Ideen folgen, Mitstreiter finden, sich
ins Zeug legen — nur dann kénnen Sie wirklich herausfinden, was Sie
drauf haben, was Sie selbst bewegen kénnen.

Leider ist es so, dass wir uns einrichten, wenn die Dinge nicht
allzu schlecht sind. Wenn es schlimmer wird, versuchen wir wegzu-
sehen, manche haben sogar die Gabe, dariiber hinwegzulicheln. Aber
manche werden leider auch krank. Man sagt, sie leiden an unerfiilltem
Leben.

Wissen Sie, ich hatte auch zu wenige Probleme, an manchen Ta-
gen zeigte sich kein einziges! Ich sehnte mich nach dem Mehr-Sein.
Vorgestellt habe ich mir erst einmal nur ein einziges, ein richtig scho-
nes Problem, sozusagen zum Uben. Dass daraus dann ein richtiger
Schlamassel wurde, gehorte nicht zu meinen Plinen.

Aber wire es nicht so gekommen, wie es gekommen ist, wiirden

Sie mich dann kennen?

Nein!

Das Hineinstolpern in ein einziges Problem hat daftir gesorgt,
dass ich berithmt geworden bin, zahlreiche Illustratoren mir eine
hiibsche Gestalt gegeben haben, Millionen von Menschen meine Ge-
schichte kennen und diese kiirzlich erst in 3-D verfilmt wurde!

Im Grunde habe ich nichts anderes gemacht, als Rotkdppchen es
vor mir tat, ich bin vom Weg abgekommen.

Es war recht einfach: Immer wenn Sie wissen, wie es weitergeht,
und es gefillt Thnen nicht, nehmen Sie einen anderen Weg.



Prolog

Ich kenne einige, die Abkiirzungen nehmen wollten und sich
damit richtig schnell ein gewaltig schénes Problem geschaffen haben.
Aber Umwege erfiillen denselben Zweck, ebenso wie scharfe Rechts-
oder Linkskurven.

Auf eines allerdings bin ich sehr stolz — auf meine Neugier!

Wire ich nicht so verdammt neugierig, dann wire ich nicht dem
weiflen Kaninchen gefolgt, dann hitte ich nicht wissen wollen, wo es
seinen Bau hat, und dann wire ich nicht in dieser abenteuerlichen
Unterwelt gelandet, die mich zu dem gemacht hat, was ich bin: Alice.«
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Vorwort

»Es kann passieren, dass eine Seelenlandschaft verdérrt ...
Man kann dagegen halten, wenn man iiber innere Paldste,
Salons und Bibliotheken verfligt.«

Neo Rauch

Liebe Leser,
ich gebe es zu, ich bin Alice gefolgt, ihre kreative Welt hat mich
magisch angezogen und mich die meine neu entdecken lassen. In
meinem 18. Lebensjahr war ich beseelt von dem Gedanken, Kunst zu
studieren. Ich malte schon sehr lange, jedes Bild war eine Entdeckung
der Welt. Ich habe mich — wie Hunderte anderer auch —an der berithm-
ten Hochschule fiir Grafik und Buchkunst in Leipzig beworben und
wurde — wie viele Hunderte auch — abgewiesen. Es freut mich zutiefst,
dass ein Schiiler dieser Schule, die das Handwerkliche der Kunst nie
der reinen Inszenierung geopfert hat, es heute zu Weltruhm gebracht
hat: Neo Rauch. Wire mein Wunsch damals in Erfiillung gegangen,
hitte ich mit Neo (wir sind ein Jahrgang) in einem Malsaal gesessen
und gezeichnet — ein Gedanke, der mir ein Licheln aufs Gesicht zau-
bert. Meine Giite, wie viele Wege gibt es, sein Leben zu leben!

Wahrscheinlich ist Neo Rauch ebenfalls Besucher im Unterland,
denn seine Gemilde sind voller kraftvoller Figuren, die um etwas
ringen, was auf den ersten Blick verloren scheint. Wie Alice liefert er
einen Beitrag, die Aufmerksamkeit zu fesseln und auf das Mdgliche
zu lenken. Im Grunde sind seine Bilder die pure Psychologie, eine
Spur geheimnisvoller, als wir Psychologen uns heute im Zeitalter der
Wissenschaft prisentieren. Dadurch aber magischer, anziehender.
Wenn ich solche wunderbaren Bilder betrachte, dann kann ich beides
sein: Psychologin und Kiinstlerin. Und sicher war es die Kiinstlerin,
die mich in den letzten Jahren zunehmend gedringt hat, meiner Art,
mit Menschen zu arbeiten, Farbe zu geben.

Mich bewegte zutiefst die Frage: Wie kann ich die Ergebnisse guter
Therapiegesprache haltbarer machen?

Wie kann ich dafiir sorgen, dass Menschen von ihren eigenen
Ideen befltigelt den Raum verlassen? Wie kann ich garantieren, dass
sie sich auch Jahre spater noch daran erinnern, was da geholfen hat?
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Vorwort

Ich wollte andererseits dafiir weder Mal- noch Tanztherapeutin
werden, dafiir liebe ich gute Gespriche viel zu sehr. Ich mag es einfach,
anderen einen Platz anzubieten, der sie einlddt, sich gute Gedanken
zu gonnen iiber sich, die anderen und die Welt. In dieses Bemiihen
reiht sich mein Engagement ein, die richtigen Worte zu finden, eine
Sprache, die verzaubert und die so viele Bilder produziert, dass sie sich
in der Nacht wie eine weiche Decke um die Seele hiillen und am Tage
die Landschaften hinter den Tiiren zeigen, die ge6ffnet werden wollen.

Nein, das ist ganz und gar nicht schwierig, denn all diese Bilder
gibt es schon. Thre Aufgabe besteht nur darin, sich seelisch eine Zeit
lang barfufs zu bewegen und sich von den gefiihlten Anregungen ein
wenig kitzeln zu lassen. Ich mdchte Sie gern einladen, es Alice unter
dem Motto »Believe the impossible« gleichzutun und schon vor dem
Frihstiick sechs unmogliche Gedanken zu denken. Ja, bringen Sie
Thre kleinen grauen Zellen auf Trab, lassen Sie die Synapsen glithen,
holen Sie etwas raus aus der alten Denk-Miihle! Nehmen Sie dem
Alltag Zentimeter fiir Zentimeter ab, werden Sie, was Sie sind: ein
kreativer Mensch!

Entdecken Sie Ihr eigenes Unterland — Unterland gleich Wunder-
land? Das Untergriindige, Verborgene, Gefihrliche oder das Wunder-
bare, das Fantastische, das Gerade-noch-Denkbare? Im Unterland sind
die physikalischen Regeln aufler Kraft gesetzt — und der staunende
Besucher ist eingeladen, zwischen Absurdititen und entziickenden
Fantasiewesen die eigene Rebellion des Geistes zu zelebrieren.

Wenn Sie mit mir und mit Alice reisen, reisen Sie »systemisch«
(genau genommen »systemisch konstruktivistisch«), denn Alice erlebt
die Riickkehr in die Kindheit gleichzeitig als schicksalsbestimmende
Reise in die Zukunft, sie reist in die Traumbilder ihrer Kindertage
und findet dort die Tiiren zum Erwachsensein, sie ist grof§ und klein.

Was, wenn Sie ab heute Dinge zu tun beginnen, die Sie noch nie getan
haben?

Was, wenn der griindugige, durchgeknallte Hutmacher Thr Coach fiir
komplizierte Lebenslagen wird?

Was, wenn Sie wie Alice einzig mit rebellischem Herzen dem drachen-
dhnlichen »Jabberwocky« in Threm Leben eine Kampfansage machen?

Was, wenn die elegant schwebende Grinsekatze mit unwiderstehlich
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Vorwort

sanfter Stimme ab heute in Threm Leben ungefragt Kommentare gibt
und mit jedem Verschwinden die Imagination zweier gigantischer
Zahnreihen hinterlisst?

Wozu diese Verriicktheiten? Weil die Normalitit verriickter ist: Proble-
me 16st man nicht mit »Kopf abl«, grofde Képfe sind kein Synonym fiir
groflen Verstand, und vermeintliche »Ritter« sind oft nicht mehr als
Handlanger wahnwitziger Machtgeliiste ... und die Farbe Weifs allein
macht die Welt nicht friedlich.

Wie Sie ins Unterland gelangen? Folgen Sie einfach dem Kaninchen!

Natiirlich habe ich Verstindnis, wenn Sie den Start verschieben, weil
Sie

« auf besseres Wetter warten,

« auf weniger turbulente Zeiten hoffen,

. aufeine giinstigere Konstellation in Threm Horos-
kop setzen,

- mehr Unterstiitzung von Threm Partner oder IThren Kollegen
erwarten,

« hoffen, dass Ihre Katze aufhort, das Sofa zu zerkratzen,

« sich um Thre Kindern kiimmern miissen, bis diese finanziell
unabhingig sind,

 den nichsten Gesundheitscheck bei Threm Arzt beriicksichti-
gen mochten,

« unbedingt die Genehmigung fiir Nebentitigkeiten von Threm
Chef einholen wollen,

« fest davon ausgehen, dass IThr Kontostand Thnen irgendwann
mehr Gelassenheit vermitteln wird,

« ahnen, dass Sie mit zunehmendem Alter exzentrischer und
damit sicher auch kreativer werden,

« am besten arbeiten kénnen, wenn Neumond ist oder der Wind
auffrischt,

« und weil jetzt einfach nicht der richtige Zeitpunkt ist, um ent-
deckt zu werden.

Aber dann seien Sie konsequent und lesen Sie dieses
Buch jetzt nicht!
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Dritter Teil: Tiiren zum Wunderland

15 Insel
»Sei dir selbst eine Insel.«
Der Dalai Lama

Inseln iiben eine Faszination auf uns aus. Durch Biicher, die unsere
Fantasie beflligelten wie z. B. Robinson Crusoe, durch Traumbilder in
Filmen oder Prospekten und durch eigene Reisen haben wir wunder-
bare Eindriicke vor Augen, die manche Sehnsucht wach halten. Meta-
phorisch laden sie zu der Vorstellung ein, die Insel sei ein begrenztes
Territorium mit speziellen Qualititen — was es dort gibt, gibt es nir-
gendwo sonst. »Paradiesische Eilande«, »Insel der Gliickseligkeit« und
»Schatzinsel« sind solche Beschreibungen. Ich habe viel mit Inseln
gearbeitet, um Menschen einzuladen, ihr Territorium zu beschreiben
und neu zu gestalten. So kénnen Sie das Zuhause einer Familie als
»Meyers-Island« deklarieren und die Familie beschreiben lassen, was
es dort zu erleben gibt, wo die gemiitlichen Plitze sind und wie viel
Freiraum jeder nach seinen Vorlieben gestaltet.

Beispiel: Familie Klettner

mit Hg,

/ g henu
S fiir leidensch"
Und Tayche,

d Tiefen
aftliche

Abb. 36: Insel-Collage der Familie Klettner

Familie Klettner gestaltete ihre Insel gemeinsam als Collage. In der
Mitte blieb Platz fiir eigene Fotos. Diese Fotos sind Zukunftsfotos,
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6 Tiiren zum Wunderland

denn sie werden erst bei den nichsten Ausfliigen der Familie
geknipst.

Diese Intervention hilt die Vorfreude wach — und es gibt inzwi-
schen zahlreiche Untersuchungen, die unterstreichen, dass die
Vorfreude mehr Gliickshormone freisetzt als das Ereignis selbst.
Die Vorfreude schafft iiber lingere Zeitriume eine optimistische
Atmosphire.

Spannend ist, dass die Familie ein grofles Gebiet von Mog-
lichkeiten beschreibt zwischen Tauchen, Strand und Meer und
ausgedehnten Fahrradtouren bis hin zu Wanderwegen tiber Berg-
kuppen. Mit solchen Bildern hat jeder Berater oder Therapeut
einen riesigen Gestaltungsspielraum.

Beispiel: Maxima und ihre Mama

Maxima ist acht Jahre alt und lebt mit ihrer Mama. Zusammen mit
mir gestaltet sie eine Insel fiir ihre Mama, und ihre Mama entwirft
Maximas Insel. Sie konnen gut erkennen, welche Wiinsche Ma-
xima bei ihrer Mutter wahrnimmt und umgekehrt. Es entstehen
Beschreibungen der beiden Personlichkeiten durch Bilder. Dies
sind wunderbare Gesprichsgrundlagen. Auch hier bleibt Platz fiir
Fotos, die entstehen werden. Ein Kernthema »Die Ausschau nach
Dritten« hat inzwischen viele Kopfe bekommen. Die Beziehung

m
Fn0s \“Se\ 1:
/MO e v

ont} -

Abb. 37: Maxima gestaltet »Mamas Insel«
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Dritter Teil: Tiiren zum Wunderland

zwischen Maxima und ihrem Vater hat sich verbessert, sie hat neue
Freunde gefunden und die Mama einen neuen Traumprinzen. Auf
beiden Bildern sehen Sie unabhingig voneinander die afrikani-
schen Biume. Mutter und Tochter haben ein ausgeprigtes Faible
fur Afrika und triumen von einer Reise dorthin.

Bunte Schmetterlinge

\Wiela ..:2 4

Abb. 38: Maximas Mutter gestaltet die Insel ihrer Tochter

Sie konnen auch Therapie, Beratung oder Coaching als »Erreichen der
Insel der Moglichkeiten« beschreiben und eine Insellandschaft mit
einer »Entdeckungsreise zu sich selbst« durchwandern. Hier lassen
sich Stationen einzeichnen, die der Klient frei wihlen kann, z. B. Bezie-
hungen neu erleben, Lebenserfahrung nutzen, Karriere tiberdenken,
Freiheit fithlen und gestalten, Ruheplitze.

Sie konnen Paare einladen, die gemeinsame Insel aus der Sicht
ihres Partners zu beschreiben: was auf der Insel zu sehen ist von dem
gemeinsam Geschaffenen, was wichtige Areale des gemeinsamen
Lebens sind und was Bereiche des ganz eigenen Lebensstils kenn-
zeichnet.

Die Genussinsel
Ich moéchte Thnen die Genussinsel vorstellen, die ich im Paarcoaching
hiufig zum Einsatz bringe. Diese Insel 14dt ein, immer wieder Kurs
auf sie zu nehmen und ein paar Minuten, Stunden oder Tage auf
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6 Tiiren zum Wunderland

; BERURUNGEN ==

ecpe 1oy s
EBENE DER  “EELY
SCHONEN PO N

= 7 MOMENTE

TIEFLAND DES
VERWORNTNERDENS

MOMENTE DES ABENDS

Abb. 39: Die Genussinsel

ihr zu verweilen. Einige Stationen sind beschriftet, um dem Vorstel-
lungsvermogen des Paares einige Briicken zu bauen, letztlich aber
sind eigene Beschreibungen gefragt, was in der Zweisambkeit pure
Genussmomente sind und sein werden.

« Wann haben Sie sich zum letzten Mal richtig Zeit fiireinander
genommen?

« Welches kleine Geschenk Ihres Partners hat einen Logenplatz
in Threr Aufmerksamkeit bekommen?

« Wann mochten Sie wieder einen Ausflug in die Streichelbucht
machen?

« Welcher Moment der Zweisambkeit ist Thnen am Morgen be-
sonders wertvoll?

« Welche Geste fiithrt am Abend immer wieder zu gutem Ein-
schlafen?
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