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Wie du dir jederzeit Groll basteln kannst und was sonst noch méglich ist ...

Wenn du dich fragst, worin der Vorteil liegen soll, sich jederzeit Groll basteln zu kdnnen, dann ist
das eine wertvolle und auch gefahrliche Frage. Ich komme spater darauf zuriick und starte zu-
nachst mit der Bastelanleitung. Um sie auszuprobieren, suche dir eine geeignete Person — je na-
her du ihr stehst, umso einfacher und wirkungsvoller — und gehe dann wie folgt vor:

1. Treffe eine Annahme, ohne sie zu Uberprifen, und halte sie fur wahr.
2. Nehme die Annahme als Grundlage fir eine Erwartung, die du fir vollig berechtigt haltst.
3. Sobald die gewéhlte Person die Erwartung nicht erfiillt, hast du einen guten Grund fir Groll.

Oder noch kirzer: Annahme — Erwartung — Groll. Mit dieser Klarheit bekommst du eine Fille
neuer Moglichkeiten, egal, ob du zusétzlichen Groll erzeugen oder Groll auflésen mdchtest.

Groll

Zunachst mal ist Groll eine Emotion, in der vor allem Wut enthalten ist. Typischerweise wird diese
Wut nicht im Moment des Entstehens ausgedriickt und genutzt, um etwas zu verandern, sondern
angestaut, um bei passender Gelegenheit eingeldst zu werden: ,Neulich hast du wieder ...“, ,im-
mer machst du ...“, ,nie achtest du auf ...“. Der Vorteil dabei ist, dass du selbst entscheidest, wann
und wofir du sie nutzt, z.B. wenn du dringend einen Streit brauchst und geeignete Munition fir den
Start, oder wahrend eines Streites zum Zuriickschlagen; wenn das Fass zum Uberlaufen voll ist;
wenn andernfalls ein gefahrlicher leerer Raum von Nahe und Intimitat entstehen kénnte ...

Die Intensitat bekommt Groll jedoch nicht nur durch das Anstauen der Wut, sondern auch durch
die Vermischung mit anderen Geflihlen: Angst, die Wut angemessen auszudricken, die Person zu
verlieren oder die Beziehung zu zerstéren, Traurigkeit dariiber und Utber die tiefe Enttauschung
(deine Erwartung ,war doch wirklich nicht zu viel verlangt®), eine heimliche Freude an dieser unbe-
wussten Kraft, mit der du es dem anderen endlich mal zeigen und Recht haben kannst. Und Groll
beeinflusst nicht nur deinen emotionalen Korper. Mental steckst du in den Geschichten hinter dem
Groll fest (deinen Annahmen und Erwartungen), physisch kann sich Groll in vielerlei Symptomen
zeigen (das ist ein eigenes Forschungsfeld), und energetisch kannst du dir Groll wie Haken vor-
stellen, die tief in deinem energetischen Kérper stecken und nur schwer zu entfernen sind.

Warum dann Groll basteln? Die Gefahrlichkeit dieser Frage wird deutlich, wenn du es von der an-
deren Seite anschaust: Gibt es eine Person, die dir nahe steht (einschliellich dir selbst), auf die du
Groll verspurst? Wenn ja, wer hat diesen Groll erzeugt? (Die schnelle Antwort unserer Verteidi-
gungsmechanismen ist vielleicht: Die andere Person, weil sie schon wieder den Hochzeitstag ver-
gessen, die Hausaufgaben nicht gemacht, den Mull nicht rausgebracht hat usw. Doch wer hat die-
se Erwartungen gehabt und wer die Annahmen dahinter kreiert?) Solltest du entdecken, dass du
selbst den Groll erzeugt hast, dann wére die nachste Frage: Warum? (Warum solltest du etwas
tun, wenn kein Teil von dir davon den geringsten Vorteil hat? Welche Teile genau profitieren? Wie?)

Fur die Vorteile zahlst du einen hohen Preis. Aufgehaufter Groll vergiftet Beziehungen und hélt
dich starr in alten Mustern fest. Wenn dir der Preis zu hoch ist, wenn du gern etwas anderes kreie-
ren méchtest in deinem Leben, starte Experimente mit der Absicht, Groll aufzulésen:

* Mental kdnntest du den Erwartungen und Annahmen nachgehen, Erwartungen loslassen,
Annahmen Uberpriifen (s. die Abschnitte weiter unten).
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* FUr engere Beziehungen bewahrt sich regelmaliges ,Rabattmarken Einlosen®: Statt sie fur
zukunftige Nutzung ins Sammelheft zu kleben, benennt ihr im Wechsel die Grollpunkte, die
ihr gegen den anderen im Laufe des Tages gesammelt habt. Der andere antwortet jeweils
mit einer Vollendungsschleife; z.B. ,Ich bin so sauer, dass du heute wieder den Miill igno-
riert hast.” — ,Du bist sauer, dass ich den Mll ignoriert habe.” (Wenn sich daraus weiterer
Austausch ergibt, folgt dem mit der Absicht von tieferem Verstandnis und groRerer Néhe.
Es geht nicht um Diskussion oder Lésungen.)

» Dariber hinaus gibt es intensive (laute, schmerzvolle und wirksame) Heil- und Transforma-
tionsprozesse, bei denen du mit Unterstlitzung eines Raumbhalters und ggf. eines ganzen
Teams die Emotionen ausdricken und fir Veranderung nutzen sowie Grollhaken bewusst
entfernen kannst. Die betroffene andere Person kann personlich dabei sein und ihren Teil
bearbeiten oder von jemandem aus der Gruppe (oder vom Raumbhalter bei Einzelsessions)
reprasentiert werden.

Erwartungen

Wahrend ich im Zug sitze und diesen Text schreibe, erwarte ich, dass die Mitarbeiter der Bahn ihr
Bestes tun, um die Verspatung wieder aufzuholen oder Alternativen fir verpasste Anschliisse an-
zubieten. Wenn alle Stricke reil3en, erwarte ich zumindest eine finanzielle Entschadigung. Das ist
nur ein beliebiges, gerade aus dem Moment herausgegriffenes Beispiel. Erwartungen helfen beim
Uberleben, vereinfachen komplexe Situationen, unterstiitzen mich, meine Aufmerksamkeit auf das
zu lenken, was mir wirklich wichtig ist — kurz gesagt, Erwartungen sind ein wichtiger Bestandteil
unserer ,Box* (der Teile in uns, die automatisiert und mechanisch unser Uberleben sichern) und
sind als solche (wie die Box selbst) nicht gut oder schlecht.

In personlichen Beziehungen allerdings sind Erwartungen ein wirksamer Beziehungskiller. Auch
das ist nicht schlecht, wenn du die Beziehung killen willst. Es ware nur schade, wenn du das nicht
mdchtest, und es unbewusst passiert. Mit Erwartungen legst du fest, was in deiner Beziehung ge-
schehen soll und wie sich der andere verhalten muss.

Du hast die Wahl zwischen Beziehung als etwas Lebendigem, etwas, das standig neuer Ideen und
frischer Impulse bedarf einerseits, oder Beziehung als Kiste, als ,erweiterte Box", die dem gemein-
samen Uberleben dient, andererseits. Fir manche funktioniert letzteres ein Leben lang — wunder-
bar. Doch stell dir vor, dein Partner wiinscht sich mehr Lebendigkeit als deine Erwartungen zulas-
sen. Wen liebst du mehr, deine Erwartungen oder deinen Partner? Im zweiten Fall schlage ich dir
ein Experiment vor: Finde eine Erwartung, von der du weil3t, dass sie eine Belastung fur deinen
Partner ist (wahrend du das liest, hast du vermutlich den ersten Impuls bereits verworfen — das
konnte der wertvollste sein) und Uberrasche deinen Partner damit, dass du ihm mitteilst: ,Ich habe
eine neue Entscheidung getroffen. Ich ziehe die Erwartung ... fir immer zuriick.”

Wenn ihr euch entschieden habt, gemeinsam Experimente zu machen (bitte erwarte das nicht von
ihm!), kénnt ihr eine Session daraus machen, bei der ihr Uber Erwartungen sprecht (die ihr von
euch kennt oder die der andere vermutet) und entscheidet, ob ihr sie fur immer zuriickziehen wollt.

Nicht zuriickgezogene Erwartungen sind eine unerschopfliche Quelle fir Groll. Dein Partner erfullt

alle deine Erwartungen? Wer konnte dich hindern, diese so zu modifizieren, dass er sie doch nicht
wirklich erfullt? (,Er vergisst nie den Hochzeitstag und nimmt sich sogar frei an dem Tag. Mehrmals
pro Monat bringt er mir Blumen mit. Aber nie sind es rote Rosen. Nie nimmt er sich seinen Jahres-

urlaub so, dass wir unseren Hochzeitstag mal wieder auf den Malediven feiern kénnen ...*)
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Und falls dir das noch nicht dramatisch genug ist: Wie wére es mit der Erwartung, dass der andere
doch dankbar sein misste dafiir, dass du seine Erwartungen erfillst? (Obwohl du nie mit ihm dar-
Uber gesprochen hast, was seine Erwartungen sind — stattdessen nutzt du ungeprufte Annahmen.)

Annahmen

Ahnlich wie Erwartungen sind Annahmen Bestandteile unserer Box, die das Uberleben vereinfa-
chen. Wir interagieren mit der Welt Giber unsere Annahmen. Meine Erwartung, bei grof3er Verspa-
tung eine Entschadigung zu bekommen, beruht auf der Annahme, dass die Bahn sich an das halt,
was sie auf Plakaten verkindet (wobei ich zuséatzlich annehme, dass diese Plakate tatséchlich von
der Bahn stammen und in den Bahnhéfen langst entfernt worden waren, wenn nicht). Dieser Art
Annahmen wirde ich eine relativ hohe Wahrscheinlichkeit zuordnen (zumal ich sie in der Vergan-
genheit gelegentlich ganz praktisch tberprift habe durch Einforderung der Entschadigung). Leider
tendiert unsere Box dazu, dieses Vorgehen auf komplett ungeprifte Annahmen auszudehnen.

Beim Basteln von Groll bewahren sich vor allem ,wenn — dann“-Annahmen: ,Wenn er mich liebt,
dann vergisst er den Hochzeitstag nicht.“ (Das ist eine ungeprifte Annahme. Womdglich bedeutet
Liebe fur ihn etwas ganz anderes. Aber natirlich kannst du die zuséatzliche Annahme hinzuziehen:
~Wenn er mich wirklich liebt, dann weil3 er, wie viel mir der Hochzeitstag bedeutet.”) Je hachdem,
ob du an seine Liebe glaubst oder nicht, wirst du nun erwarten, dass er den Tag vergisst oder
nicht. In den ersten fuinf Jahren hast du wirklich gespurt, wie er dich liebt und erwartet, dass er dar-
an denkt. Und doch hat er den Tag vergessen. Jedes Mal ist dein Groll gewachsen. Bis du nicht
mehr wirklich an seine Liebe geglaubt hast. Also hast du erwartet, dass er nicht daran denkt. Und
plétzlich bringt er an dem Tag Blumen mit. ,Ja spinnt er denn jetzt vollig? Denkt er etwa, mit ein
paar Blumen kénnte er die Versaumnisse der letzten Jahre wettmachen?“ (Es gibt Teile in uns, die
sich sogar a@rgern, wenn unsere unangenehmen Erwartungen nicht erfullt werden.)

Annahmen sind am schwersten zu entdecken. Wenn Groll die Spitze des Eisbergs ist, dann sind
Annahmen die breite, unsichtbare Basis unter Wasser. (Erwartungen liegen dazwischen, halb un-
sichtbar, halb sichtbar, schwerer zu entdecken als Groll, aber meistens klarer abgegrenzt und deut-
licher zu spiren als Annahmen.) Es ist eine nitzliche Praxis, davon auszugehen, dass die eigenen
Annahmen ungepruft sind. Und zu kommunizieren, zu fragen, auszutauschen. Dann besteht die
Chance zu entdecken, dass dein Gegeniber deutlich vielschichtiger und lebendiger ist als das
Bild, das du dir von ihm gemacht hast.

Was sonst noch méglich ist

Die Beispiele in diesem Text sind bewusst plakativ. Spannend wird es, wenn du deine eigenen Bei-
spiele entdeckst, wenn du herausfindest, aus welchen spezifischen Annahmen du Erwartungen
kreierst und wie du mit unerfullten Erwartungen umgehst. Die Einladung ist, neutral zu beobachten
und dich nicht dafur fertig zu machen, wenn du Annahmen, Erwartungen oder Groll bei dir ent-
deckst (d.h. nicht die Erwartung an dich selbst zu haben, irgendein scheinbar perfektes Ideal zu er-
fullen — das wére ein Teufelskreislauf).

Sobald du den Mechanismus deiner Box genau erkannt hast und die Vorteile sowie die Nachteile
deutlich spurst, bekommst du neue Handlungsmdéglichkeiten. AuRerhalb deiner Box sind die Még-
lichkeiten unbegrenzt. Den Zugang dazu erlangst du durch Experimente am Rand dessen, was fir
dich komfortabel ist. Das mag deiner Box keinen Spaf? machen, sehr wohl jedoch deinem Sein.

Viel Spal3 in diesem Sinn und Erfolg (d.h. mehr Lebendigkeit und Liebe)
Georg
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