Ich wiird ja wollen, wenn ich nur kénnt.

Uber den Wunsch nach Verdnderung und Wachstum. Und einen

Gestaltweg dorthin.

Teil 1: Der Wunsch nach Veranderung
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Ich wiird ja wollen, wenn ich nur kénnt.

“Ich wiird ja wollen, wenn ich nur kénnt” oder um den unvergesslichen Karl Valentin

zu zitieren ,Mdgen hdtt' ich schon wollen, aber diirfen hab ich mich nicht getraut.”

Wir alle haben diese Satze so oder so dhnlich wohl schon als “Entschuldigung” meist
uns selbst gegenliber gebraucht denke ich. Und sie enthalten meiner Meinung nach
zwei wesentliche Aspekte, die auftauchen, sobald es um den Wunsch nach

Verdnderung und den Weg dorthin geht.

Einerseits der Wunsch nach Veranderung: , Ich wiird ja wollen” oder ,,Mdgen hitt ich
schon wollen”. Zwar im Konjunktiv formuliert, um den Wunsch vielleicht nicht zu
drangend und konkret werden zu lassen. Aber doch mit der klaren Kenntnis dariiber,

was sich flr mich andern sollte, wenn ich mir ,,etwas wiinschen” diirfte.

Und zum anderen aber auch die Entschuldigung und Ausrede, denn , diirfen hab ich
mich nicht getraut,, bzw. ,,wenn ich nur kénnt”. Denn wie soll ich beispielsweise die
gewlinschte Verdnderung erreichen, wenn ich letztendlich gar nicht dafir
verantwortlich bin, wenn sie nicht in meiner Macht liegt? Wenn der Partner oder die
Partnerin, der Arbeitgeber, die Gesellschaft, Gott oder das Schicksal selbst
letztendlich fiir die Situation verantwortlich gemacht werden, die den Wunsch nach

Veranderung erzeugt?

Der Gestaltweg hin zu Veranderung

Im Rahmen meiner Abschlussarbeit wahrend meiner Ausbildung zum
Gestalttherapeuten am Gestalt-Zentrum Baden habe ich mich sehr intensiv mit eben

diesem Wunsch nach Veranderung beschaftigt.

Woher kommt der Wunsch? Was ldsst Menschen nach Veranderung streben?
Warum fallt es oft so schwer sich auf Veranderung einzulassen, obwohl wir uns oft
doch genau diese Verdnderung so sehr wiinschen? Bin ich denn verantwortlich fir
meine Veranderungsschritte? Habe ich Giberhaupt die Freiheit zu entscheiden, wohin

ich mich verandern will?
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Zumindest ein paar dieser Fragen habe ich im Rahmen meiner Abschlussarbeit aus

gestalttherapeutischer Sicht beleuchtet und diskutiert.

Ich mochte in diesem und weiteren Artikeln nun einzelne Aspekte aus meiner
Abschlussarbeit aufgreifen. Nicht nur aus gestalttherapeutischer Sicht sondern auch
im Sinne einer Gestalthaltung, die fir mich in Therapie, im Coaching und im

alltaglichen Miteinander unverzichtbar geworden ist.

Beginnen mochte ich in diesem Artikel mit dem Wunsch nach Veranderung. In einem
zweiten Artikel werde ich mich der Frage widmen, ob wir Menschen lGberhaupt die
Freiheit haben uns zu verandern, und welche Verantwortung dies dann auch
bedeuten kann fiir jeden Einzelnen. Im dritten Teil dieser Serie werde ich
verschiedene mogliche Verdanderungsprozesse beschreiben. Im letzten Artikel stelle
ich mir dann die Frage, ob und wie ein Gestalttherapeut oder Coach seinen Klienten
oder Coachee in seinem Streben nach Veranderung und Wachstum unterstiitzen

kann.

Beginnen mochte ich nun wie schon angedeutet mit dem Wunsch nach

Veranderung. Was bringt uns liberhaupt dazu ,,sich veréindern” zu wollen?

Der Wunsch nach Veranderung

»Ein gesunder Mensch ist fiir mich jemand, der guten Kontakt zur Realitdt hat: zu der

grofien und der kleinen Welt um ihn herum und in ihm selbst.” — Bruno-Paul de Roeck

Fritz Perls, einer der Mitbegriinder der Gestalttherapie, hat es meiner Meinung nach
auf den Punkt gebracht: ,Der Wunsch nach Verdanderung ist immer begriindet in

nicht befriedigten Bedirfnissen®.

Und obwohl (oder gerade weil) ich mich im Folgenden vor allem mit diesem Wunsch
und einem moglichen Gestaltweg dorthin beschaftigen mochte, beginne ich mit dem
im Gestalt-Sinne ,gesunden” Menschen. Einem Menschen also, der — kurzum gesagt
- seine Bedirfnisse wahrnimmt und sie verantwortungsvoll fir sich und seine

Umwelt befriedigt.
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Der griine Luftballon

Im Herbst 2010 wurde ich wahrend meiner Annapurna-Umrundung in Nepal stiller
Zeuge der folgenden Szene, die flir mich ein sehr schénes Beispiel flir einen

»gesunden” Menschen darstellt.

Wahrend der mittaglichen Rast beobachte ich ein kleines Madchen, vielleicht 3 oder
4 Jahre alt, das vor einer Hiitte auf der anderen Seite der StralRe in der Sonne sitzt.
Ein Tourist hat ihr offensichtlich einen grinen Luftballon geschenkt und in dem
Moment, in dem ich sie beobachte, ist das Madchen voll und ganz damit beschaftigt,
den Luftballon zu ziehen, zu dehnen und irgendwie Luft hineinzublasen. Mit weit
aufgeblasenen Backchen, hochkonzentriert und ein wenig auRer Atem bei all dem
Luftballonaufblasen sitzt das Madchen in der Sonne und hat scheinbar alles andere

um sich herum vergessen.

All die Wanderer, die in dem kleinen Dorf Rast machen. Die Ziegen, die meckernd
Uber die Stral3e springen. Das Geschrei der anderen Kinder, die das eine oder andere
Bonbon von den miiden Gasten ergattern wollen. Nein, es gibt fir sie in diesem

Augenblick nur diesen grinen Luftballon.

Dann mit einem Male halt das Madchen inne und schaut sich suchend nach der
Mutter um, die in vielleicht 5 Meter Entfernung ebenfalls vor der Hiitte sitzend mit
dem Schneiden und Waschen von Gemise beschaftigt ist. Das Mddchen springt auf,
geht zu ihrer Mutter und driickt sich formlich in ihre Arme. Die Mutter unterbricht

bereitwillig ihre Arbeit und spricht und lacht mit dem Madchen.

Nach wenigen Minuten und scheinbar genauso plotzlich wie zuvor 16st sich das
Madchen wieder von ihrer Mutter, sucht sich einen neuen Platz am Brunnen und

widmet sich wieder ausschlief§lich dem griinen Luftballon.
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Doch keine 5 Minuten spater verliert es erneut das Interesse daran und erblickt das
Briiderchen, das gerade mit den kleinen Katzchen spielt, die sich am Rand des
Brunnen in der Sonne aalen. Das Madchen packt den griinen Luftballon in ihre

Tasche und geht zu ihrem Briiderchen und den Katzchen.

Der Mensch als sich selbst regulierender Organismus

Nach Fritz Perls ist der Mensch, wie jedes andere lebendige Wesen ein sich selbst
regulierender Organismus, der aus zahlreichen Organen und Funktionen besteht, die

alle ihren eigenen Stellenwert als Teil des Ganzen haben.

Der Mensch als Organismus ist dabei im wahrsten Sinn des Wortes nicht ,alleine auf
der Welt” und auch nicht auf Dauer alleine und autark lberlebensfahig. Perls redet
hierbei von einer ,,Umwelt“, die jeder Organismus braucht, um ,wesentliche Stoffe
auszutauschen”. Weniger abstrakt formuliert braucht der Mensch beispielsweise
und bekanntermaRen Luft zum Atmen, Nahrung und Wasser. Er braucht aber auch
ein soziales Umfeld und zwischenmenschliche Beziehungen. Er braucht den (non-)
verbalen Austausch mit anderen und die Moglichkeit Gefiihle (mit-) zu teilen, um nur
ein paar ,wesentliche Stoffe” zu nennen, die der Organismus , Mensch” mit seiner

LSUmwelt” austauschen muss, um tberleben zu konnen.
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Ein gesunder Organismus ist daher im standigen Austausch mit sich und seiner
Umwelt um die Bedlrfnisse zu befriedigen, die innerhalb des Organismus
auftauchen. Es kdnnen dabei problemlos viele Bedurfnisse gleichzeitig existieren, im
gesunden Organismus wird immer das in einem Augenblick ,wichtigste” Bedurfnis
»,Zuoberst” auftauchen und befriedigt werden. Das alles passiert ,,automatisch” und

stellt das gesunde Leben des Organismus sicher.

,Die organismische Selbstregulation”, so der Gestalttherapeut und Psychologe Gary
M. Yontef, ,ist ein Prozess, der sich stiandig erneuert und auf Feedback und
fortdauernd neuer ‘kreativer Anpassung’ beruht”. Oder wie der Gestalttherapeut
Bruno-Paul de Roeck formuliert: ,,Der Organismus lasst immer wissen, was jetzt
wichtig ist. Er dullert seine Vorlieben. Wenn wir offenstehen fiir das, was in uns
geschieht, tut er es auf offene Weise. Wenn wir die Signale unterdriicken, oder zu

zensieren versuchen, tut er es auf versteckte Art”.

Kontakt, Kontaktgrenze und Kontaktzyklus

Der daflr notwenige Austausch, der Kontakt, zwischen Organismus und seiner
Umwelt findet an der Kontaktgrenze statt (oder nach Perls der ,Ich-Grenze“). Die
Haut ist bestes Beispiel fur die Kontaktgrenze eines Organismus. Denn die Haut
trennt den Menschen (den Organismus) einerseits ab von seiner Umwelt, verbindet
ihn aber gleichzeitig auch mit ihr, indem der Mensch z.B. iber seiner Haut den Wind
oder Berlihrungen von anderen Menschen wahrnehmen und aufnehmen kann, oder
- um es mit den Perls’schen Worten zu sagen - mit seiner Umwelt interagieren und in

Austausch treten kann.

Der von Fritz Perls, Ralph Hefferline und Paul Goodman entwickelte Kontaktzyklus
beschreibt darauf aufbauend, wie ein aufkommendes Bedirfnis, eine Situation oder
eine Gestalt an der Kontaktgrenze idealtypisch befriedigt und damit abgeschlossen
und integriert wird. Der Kontaktzyklus setzt sich hierbei im Wesentlichen aus vier
Phasen zusammen (Vorkontakt, Kontaktnahme, Kontaktvollzug und Nachkontakt).
Synonym dazu wird oft der Begriff der Kontaktkurve oder der Gestaltwelle
verwendet, die meist eine etwas genauere Unterteilung des Kontaktzyklus’

beinhaltet.
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Ich mochte an dieser Stelle nicht abstrakt auf die einzelne Phasen eingehen, sondern

zuriick zu meinem Beispiel vom Anfang dieses Kapitels kommen.

Zu Beginn ist das Madchen sich selbst genug und voll und ganz mit dem griinen
Luftballon beschaftigt. Irgendwann bemerkt sie aber eine stetig wachsende Unruhe
(Vorkontakt) und danach ihren ,Hunger” auf das Kuscheln mit der Mutter (Kontakt
mit dem eigenen Bediirfnis). Sie nimmt (Augen-) Kontakt mit ihrer Umwelt auf, die in
diesem Fall vor allem aus ihrer Mutter besteht. (Kontakt mit der Umwelt). Das
Madchen steht auf und begibt sich zu ihrer Mutter und drangt sich in ihre Arme
(Aggression). Dort verharrt sich ein paar Minuten und genieRt das Geborgensein bei
der Mutter (Assimilation und Integration). Danach steht sie wieder auf, begibt sich zu
dem Brunnen und widmet sich wieder dem griinen Luftballon (Nachkontakt), bis ein
neues Bedirfnis auftauchen wird, in unserem Fall, das Briiderchen und die kleinen

Katzchen, die sich in der Sonne aalen.

Die Gestaltwelle
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Zeitachse (die Dauer der Stadien variiert je nach Bediirfnis und nach Schwierigkeit, es zu befriedigen)

Der gesunde Mensch

Dieses Beispiel mag zugegebenermalien sehr einfach sein, es zeigt aber meiner
Meinung nach sehr gut, was es heilst, wenn ein Mensch ein sich ihm zeigendes
Bediirfnis im Austausch mit seiner Umwelt befriedigt und integriert. Um sich danach

dem nachsten Bedirfnis, der nachsten Situation, der nachsten Gestalt zu widmen.
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Und dadurch im Fluss des Lebens, des Augenblickes ist. Im Kontakt mit sich und

seiner Umwelt.

Solange dies geschieht, ist der Mensch im gestalttherapeutischen Sinne gesund und
wird kaum den Wunsch nach Veranderung spiiren oder dafiir gar Unterstitzung bei
einem Therapeuten suchen. ,Ein vollig gesunder Mensch”, so Fritz Perls, ,fiihlt sich

und die Wirklichkeit ganz und gar.”

Unbefriedigte Bediirfnisse. Unvollendete Gestalten

Doch was passiert, wenn der Kontaktzyklus nicht in seiner idealtypischen Weise

ablaufen kann? Wenn es zu Kontaktstérungen kommt?

Wenn das Madchen beispielsweise ihr Bedirfnis nach korperlicher Nahe mit ihrer
Mutter zwar wahrnimmt, sich aber nicht traut, auf die Mutter zuzugehen, weil sie
am Gesichtsausdruck der Mutter zu erkennen glaubt, dass diese gerade keine Zeit
dafir hat. Oder weil die Mutter in dhnlichen Situationen zuvor abweisend reagiert
hat. Oder wenn tatsachlich niemand da ist, und das Madchen sich zwangslaufig
selbst versorgen muss? Oder wenn das Madchen zwar auf die Mutter zugeht, diese
sich aber abwendet, weil sie gerade zu sehr mit der Zubereitung des Essens

beschaftigt ist?

Die Konsequenz fiir das Madchen ist in allen Fallen die gleiche: ihr Bedirfnis, ihr
Wunsch nach korperlicher Ndhe, nach Geborgenheit, wird nicht in dem Male
befriedigt, wie sie es in diesem Augenblick gebraucht hatte. Es bleibt ein
unbefriedigtes Bedirfnis, eine im gestalttherapeutischen Sinne ungeschlossene
Gestalt zuriick. Die in unserem Beispiel natlrlich nicht zwangsweise zu einem
»,echten” und nachhaltigen Problem fiir das Madchen werden muss. Nichtsdestotrotz
aber im Organismus des Madchen ,stecken” bleibt, und dhnlich wie ein unverdautes

Essen ,schwer im Magen“ liegen kann.

Wir Neurotiker

Wir haben alle hunderte, wenn nicht tausende solcher ungeschlossenen Gestalten in
uns. Das ist so, und grundsatzlich auch kein Grund zur Besorgnis. Und dennoch

kénnen sie uns daran hindern, ein Bedirfnis, dass sich jetzt gerade, in diesem
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Augenblick zeigt, in einer fir uns in diesem Augenblick angemessen Art und Weise
befriedigen zu kdnnen. Weil die ungeschlossenen Gestalten ,nachwirken” und uns

von einem gegenwartigen Erleben abhalten.

Indem wir unser Bediirfnis im Extremfall beispielsweise gar nicht mehr wahrnehmen,
weil wir vielleicht zu oft erlebt haben, dass wir es im Kontakt mit der Umwelt nicht in
einer fur uns befriedigenden Art und Weise auflésen kdnnen. Oder indem wir Tricks
und Kniffe entwickeln, uns Rollen aneignen oder Spielchen spielen, um von unserer
Umwelt das zu bekommen, war wir eigentlich bendtigen, es aber nicht

eigenverantwortlich befriedigen kbnnen oder wollen.

Flr Fritz Perls sind wir dann Neurotiker: "Ich nenne jeden Menschen neurotisch, der
seine Kraft darauf verwendet, andere zu manipulieren und sich weigert, selbst zu

wachsen”.

Konsequenzen

Das kleine Mddchen, dass ihr Bediirfnis nach kérperlichen Nahe und Geborgenheit
mit der Mutter oder ihrem (familidaren) Umfeld nie oder viel zu selten gemaR der
obigen Gestaltwelle befriedigen konnte, kann unter Umstanden auch als erwachsene
Frau Probleme haben, dieses Bedlrfnis in einer Beziehung oder Freundschaft zu

zeigen und auf eine fir sie gute Art und Weise zu befriedigen.

Weil sie als Kind vielleicht gelernt hat, genau dieses Bedurfnis zu verdrangen. Gelernt
hat, sich in diesem Punkt lieber selbst zu versorgen, anstelle das im Kontakt mit ihrer
Umwelt und anderen Menschen zu tun. Gelernt hat ohne Ndhe und Geborgenheit
auszukommen. Und als erwachsene Frau dann vielleicht zurtickhaltend, introvertiert,

,verkopft” oder emotionslos auf andere wirkt. Und sich selbst wohl so einschatzt.

Oder weil sie als Kind gelernt hat, dass ihr Bediirfnis nur dann von der Mutter oder
ihrem (familidren) Umfeld gestillt wird, wenn sie brav und fleifig war. Oder sich
besonders hiibsch gemacht hat. Oder anderweitig ,, Leistung” erbracht hat dafir. Und
als erwachsene Frau dann vielleicht von einem nie zu erfillenden Leistungsanspruch

sich selbst gegeniiber getrieben ist.
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Der Wunsch nach Veranderung

An diesem Punkt sind wir wieder am Beginn des Kapitels angekommen. Bei dem

Waunsch nach Veranderung auf Grund unbefriedigter Bedirfnisse.

Und dieser Wunsch lasst die Frau vielleicht zu guter Letzt an der Tir eines
Gestalttherapeuten klingeln. Weil sie ,,unzufrieden” mit sich ist. Weil sie eben nicht
mehr introvertiert und emotionslos sein mochte. Weil sie splirt, dass ihr eigener
Leistungsanspruch sie friher oder spater in den Burn-Out treiben wird oder sie
schon genau dort ist. Weil sie wegkommen mdéchte von den Rollen und Spielchen,

auf die sie keine Lust mehr hat, aber dennoch immer weiter spielt.
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