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1 Das triadische Prinzip

1.1 Das Ordnungsprinzip der Triade

»Das Wesen der Abstraktion besteht [...] im Vorgang des Ausziehens
einer Invarianz, das heifst im lustvoll-spannungslésenden Finden einer
versteckten Gemeinsambkeit in einem zunéichst heterogenen Durchein-
ander« (Ciompi 1997, Pos. 6058 f.).

Menschen interagieren mit ihrer Umwelt iiber den ganzen Korper,
mit dem sie unablissig Informationen senden und aufnehmen. Das
geschieht so selbstverstindlich, wie der Atem kommt und geht, nur
mit einer ganz anderen Geschwindigkeit. Die mit Bauch, Herz und
Kopf verkniipften Redewendungen zeigen, dass es eine unwillkiirliche
und geradezu natiirliche Auffassung tiber die Aufteilung des Korpers
in diese drei Regionen und die mit ihnen unmittelbar verkniipften
Kompetenzen und Bediirfnisse gibt. Wenn jemand sagt, etwas sei
nicht gerade eine Herzensangelegenheit, dann bezieht er sich auf das
Herz. Er hat ein Unterscheidungsvermégen und sagt damit zugleich,
dass es sehr wohl auch Herzensangelegenheiten gibt. Und die Aussa-
ge: »Ich bin ganz und gar kopfgesteuert« besagt zugleich, dass es noch
etwas anderes gibt, sonst wiirde sie sich nicht auf den Kopf beziehen.
Und wenn jemand bedauert, dass er nicht auf seinen Bauch gehort
hat, dann hat er offensichtlich auf etwas anderes gehort.

Tatsdchlich erméglicht der Fokus auf diese drei Filter und die an
sie gekoppelten Kernbediirfnisse eine korperorientierte Ausdifferen-
zierung des in beide Richtungen stromenden Informationsflusses.
Durch die Unterschiedsbildung wird das zugrunde liegende Ord-
nungsprinzip erkennbar und so mehr iiber das Gesamtgeschehen
erfahren. Ahnlich wie bei einer chemischen Analyse: Indem die ein-
zelnen Elemente beachtet und untersucht werden, bekommt man ein
besseres Verstindnis fiir den Stoff als Ganzes.

Durch diese natiirliche Differenzierung kénnen alltigliche und
auch spezielle Erfahrungen von Menschen in der Triadenarbeit auf-
gefichert werden. Das Ergebnis ist ein Mehr an Information, wobei
im Mittelpunkt immer die Korperreaktion steht.
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1 Das triadische Prinzip

Die Reflexion dariiber, welche Rolle wohl dem einzelnen Zentrum
im Leben einer Person zukam, zukommt oder zukommen sollte und
wie die mit ihm verkniipften Werte reprisentiert sind, ist so gut wie
immer hilfreich und erhellend.

Im Beratungssetting finden es die meisten Menschen interessant,
dariiber nachzudenken, wie das Zusammenspiel ihrer drei Zentren
funktioniert, und sie haben aufgrund ihrer Lebenserfahrung durchaus
Thesen dazu. Damit wird vorab das Kernbediirfnis nach Uberblick
und Orientierung abgedeckt, und es erhoht sich die Bereitschaft, das
Kopf-Zentrum zu verlassen und in die Erfahrung zu gehen.

Ein hiufiger Kommentar zum ersten Triaden-Erlebnis lautet: »Das
konnte ich mir nicht vorstellen!«, was meist fiir Heiterkeit auf beiden
Seiten sorgt, da Minuten zuvor dariiber gesprochen wurde, dass es
um eine Erfahrung geht, die man zuvor in dieser Art und Weise noch
nicht gemacht hat. Die eigentliche Ironie dabei ist, dass ja der Kérper
Zeit seines Lebens hauptsichlich unwillkiirlich und spontan agiert.
Vielen Menschen wird erst durch die Triaden-Arbeit bewusst, dass
sie Korper sind.

Das der Triade innewohnende Ordnungsprinzip ermdglicht eine
von Inhalten relativ abstinente Prozessarbeit. Es macht Hypothesen
oder Konstruktionen des Beraters oder des Klienten selbst weitgehend
uberfliissig, weil es iber den Korper automatisch Form annimmt.
Indem bei der Aufstellung die drei Zentren riumlich dargestellt und
so aktiv getrennt werden, konnen komplexe psychische Phinomene
besser verortet und auch geordnet werden (siehe Abb. 2).

Dariiber hinaus bieten sich folgende Vorteile:

« Bauch, Herz und Kopf als zentrale Begriffe zu nutzen, holt die
Menschen in ihrer Erfahrungswelt ab.

« Die triadische Perspektive verringert automatisch das Risiko
eines Entweder-oder.

« Die drei Zentren bieten eine ausreichende Differenzierung bei
gleichzeitiger Uberschaubarkeit.

« Bauch, Herz und Kopf dienen als embodimentale Magneten fiir
das, was der Korper ausdriicken mochte.

Meine Erfahrung ist, dass die meisten Menschen wie selbstverstind-

lich und ohne Miihe diese triadische Strukturierung itbernehmen und
auch ganz organisch anwenden. Der embodimentale Zugang zu ihren

14



1.2 Die drei Kernbediirfuisse

Themen scheint das »Sesam, 6ffne dich« zu sein, da er unmittelbar
anschlussfihig an das eigene Erleben ist.

Matrix far
Diagnostik zirkulares
Fragen

Strukturierung embodimentale
von Inhalten Orientierung

Abb. 2: Die Triade als Ordnungssystem

1.2 Die drei Kernbediirfnisse
Beziehung — Sicherheit — Autonomie

Jedes der Kernbediirfnisse ist im jeweiligen Kérperzentrum implizit
vorhanden bzw. wird dort kérperlich generiert (siehe Abb. 3).

Jeder Mensch kann das an sich selbst erfahren:

Wenn er ganz mit der Aufmerksamkeit und Wahrnehmung ins
Herz, sprich den Brustbereich geht, dann fiihlt er, dass das Herzzen-
trum fiir Gefiihle zustindig ist. Diese entstehen automatisch, sobald
man mit etwas oder mit jemandem in Kontakt und dadurch auch in
Beziehung ist.

Wenn der Mensch ganz mit der Aufmerksamkeit und Wahr-
nehmung in den Kopf geht, dann fingt er unwillkiirlich an, sich zu
orientieren. Das Kopfzentrum mochte Sicherheit erzeugen, indem
es versucht, in den Strom der Sinneseindriicke und der kognitiven
Informationen Uberblick und Orientierung zu bringen.
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1 Das triadische Prinzip

Autonomie

Abb. 3: Die Kernbediirfuisse

Wenn er ganz mit der Aufmerksambkeit und Wahrnehmung im Bauch
ist, dann splirt er seine eigene rdiumliche Grenze. Das Bauchzentrum
ist darauf angelegt, Raum und Autonomie zu behaupten und sich
dadurch Handlungsspielraum zu verschaffen.

Der Begrift Kernbediirfnis soll verdeutlichen, dass Beziehung,
Sicherheit und Autonomie auch fundamentale Ressourcen sind. Be-
diirfnis wird hier also nicht primir als Mangel verstanden, sondern
zugleich als Antrieb und Motivation.

Jedes der drei Kernbediirfnisse steht fiir sich und ergibt doch ohne
die jeweils beiden anderen keinen Sinn, dhnlich den drei ungemisch-
ten Grundfarben: Erst durch die Mischung von Rot, Blau und Gelb
entsteht ein lebendiges Farbenspektrum.

Das einzelne Kernbediirfnis kann man sich als Kontinuum mit
zwei Polen vorstellen. Alle drei bilden entsprechend den sie erzeugen-
den Korperzentren Bauch, Herz und Kopf eine Triade (siche Abb. 4).
Um einen rein kognitiven Zugang zu dieser embodimental gepragten
Triade zu erleichtern, wird fiir die nachstehende Erliuterung die Rei-
henfolge Beziehung — Sicherheit —~Autonomie gewahlt.

1.2.1 Herz — Beziehung
Das Herzzentrum steht fiir Gefiithle und es kann genauso nicht nicht
fithlen, wie der Kopf nicht nicht denken kann. Es gibt den interes-
santen Irrglauben, man konne Gefiihle auflen vor lassen und auf der
sogenannten Sachebene bleiben. Doch selbst eine Tabelle oder eine
Statistik beinhaltet immer eine Auswahl, sie kann eben nicht die Wirk-
lichkeit abbilden und enthilt neben dem Glaubenskonstrukt dahinter
auch einen emotionalen Aspekt. Gefiihle sind das Bindemittel im
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Abb. 4: Die Pole der Zentren

Kontakt zu etwas oder jemandem und bilden damit auch den Bezugs-
rahmen fiir diesen Kontakt. Ob es sich um einen Menschen handelt
oder ein Tier, einen Gegenstand oder eine Landschaft: Darauf bezogen
kann man nur dann sein, wenn es einen Kontakt dazu gibt, und den
stellt ein Gefiihl her. Man findet z. B. irgendetwas schon oder hisslich
und kann auch beschreiben, warum, aber jede Beschreibung ist un-
trennbar an ein Gefiithl gekoppelt. Auch das Bediirfnis, sich selbst in
Beziehung zur Welt wahrzunehmen, kann nur durch Gefiihle erfiillt
werden.

Zugleich sind Gefithle Motivatoren, um mit jemandem oder mit
etwas in Kontakt zu treten. Man trifft sich eher mit Menschen, die
man mag, und geht eher dort spazieren, wo es einem gefillt. Die Mo-
tivation muss aber nicht unbedingt positiv sein: Wenn man sich tiber
jemanden drgert, mochte man ihm gerne seine Meinung sagen, und
auch ein Schiiler, der den ganzen Nachmittag lang tiber einen Lehrer
schimpft, ist intensiv in Kontakt mit der nichts ahnenden Person und
setzt sich in Beziehung zu ihr.
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1 Das triadische Prinzip

Die Herzpole: Versteckte versus flutende Gefiihle
Gefiihle werden meist mehr oder weniger automatisch adaptiert. Situ-
ativ wigt man ab, unwillkiirlich oder durchaus bewusst, wie sehr man
seine Gefiihle zeigt, ob im Umgang mit nahen oder weniger nahen
Menschen, bei der Arbeit, der Erziehung von Kindern oder auch im
Kontakt mit sich selbst. Man verhilt sich vermeintlich oder tatsdchlich
und aus gutem Grund angemessen, obwohl man sich anders fiihlt, das
heiflt, man kann seine Gefiihle teilweise oder ganz verstecken. Wenn
dies jemand dauerhaft und in hohem Mafle tut, gilt er als gefiihllos.
Tatsdchlich ist er seine Gefiihle nicht los, sondern er hat sie so gut vor
sich selbst versteckt, dass er keinen Zugang mehr zu ihnen hat. Somit
steht ihm die Ressource Beziehung nur noch begrenzt zur Verfiigung.

Am anderen Pol wird man von seinen Gefiihlen so iiberwiltigt,
dass einem die Steuerungsfihigkeit abhandenkommt. Mit Ausnah-
me von intimen oder besonders ergreifenden Erlebnissen werden
Gefiihlsuiberflutungen von einem selbst oder von anderen als eher
unangenehm erlebt. Die Kontrolle dariiber ist sehr unterschiedlich
ausgeprigt und Menschen, die hier ein geringes Mafl an Kontrolle
besitzen, leiten daraus gerne ab, dass man seine Gefiihle besser »weg-
sperrt ohne Wasser und Brot« (so das Originalzitat einer Klientin).
Entsprechend dem Staudammeffekt brechen sie dann, in einem wo-
moglich unpassenden Moment, umso heftiger wieder hervor, wodurch
oftmals gerade das Kernbediirfnis Beziehung verlorengeht.

Das Herzzentrum kann nur dann gut ausbalanciert arbeiten, wenn
es mit den beiden anderen Zentren kooperiert. Steuerungsfihigkeit
entsteht hier, wenn man sich in seinen Gefiihlen orientiert und ihnen
einen adiquaten Raum lisst.

1.2.2 Kopf - Sicherheit
Das Kopfzentrum ist fiir das Aufnehmen, das Verwalten und auch das
Rekapitulieren kognitiver Informationen zustindig. Deren Verarbei-
tung erfolgt tiber Vorstellungen, die dabei helfen sollen, Orientierung
und Uberblick zu bekommen. Deshalb ist es ganz natiirlich und auch
notwendig, dass man projiziert, entsprechend einem Projektor, der ein
Bild an die Wand wirft. Ohne Projektion ist es z. B. nicht méglich, an
die Zukunft zu denken. Dafiir nutzt man automatisch und unwillkiir-
lich Informationen aus der Gegenwart oder der Vergangenheit. Wenn
Vorstellungen einigermaflen kongruent mit dem Erleben sind, dann
fiihlt man sich orientiert und es entsteht das, was das Kopfzentrum
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1.2 Die drei Kernbediirfnisse

unablissig sucht: Sicherheit. Aber auch noch so zutreffende Vorstel-
lungen sind hochstens dhnlich dem, was dann tatsichlich erlebt wird.
Und wenn die Realitit ganz anders aussieht oder ein Realititsabgleich
nicht mdglich ist, dann verliert man den Uberblick und es entsteht
automatisch Unsicherheit.

Das pure Abwigen von Zahlen, Daten, Fakten oder dem Fiir und
Wider in einer Entscheidungsfrage ist oft eher quilend und bringt
dann nicht das gewiinschte Ergebnis. Das Bezugssystem bleibt auch
bei vermeintlich rationalen Entscheidungen unser gesamtes Erleben.
Die Kognition kann einem lediglich Orientierung verschaffen, und
sie wird als Entscheidungsinstrument meist erheblich tiberschitzt.
Ich méchte hier etwas provozierend sagen: Die Idee, man konne rein
rationale Entscheidungen treffen, ist hochst irrational.

Die Kopfpole: Zu wenig versus zu viel Vorstellung
Beim Kopfzentrum wird besonders deutlich, dass durch die Fixierung
auf das Kernbedtirfnis — hier Sicherheit — gerade dieses verloren gehen
kann, dhnlich dem Wertequadrat Schulz von Thuns (1989), demzufol-
ge das Ubertreiben eines Wertes zu einem Mangel wird. Wenn etwa
diverse innere Stimmen unterschiedliche Interessen haben und so
ein innerpsychischer Konflikt entsteht, dann wiinscht man sich mehr
Orientierung und Uberblick. Im giinstigen Falle entsteht ein integra-
tiver Prozess und die inneren Anteile konnen sich auf eine Position
einigen. Im anderen Fall erzeugt der Kopf einen steten Strom immer
wieder dhnlicher Gedanken. Er kann damit nicht mehr authéren und
verliert zunehmend das, was er so dringend sucht: Sicherheit.

Am anderen Pol kénnen einem die eigenen Fiihl-, Denk- und
Verhaltensprogramme (Ciompi 1997) eine Orientierung suggerieren,
die scheinbar keiner weiteren Uberlegungen bedarf. So kann auch
das Vermeiden von Vorstellungen das Kernbediirfnis Sicherheit be-
eintrichtigen.

Das Kopfzentrum kann nur dann gut ausbalanciert arbeiten,
wenn es die beiden anderen Zentren mit in der Wahrnehmung hat.
Steuerungsfihigkeit entsteht hier, wenn man Handlungsimpulse und
Gefiihle ernst nimmt und die eigene Begrenztheit immer im Blick hat.

1.2.3 Bauch — Autonomie

Im Bauchzentrum geht es um Grenzen, Abstand wahren, seinen Platz
einnehmen, zusammengefasst: um Raum, mithin Handlungsspiel-
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1 Das triadische Prinzip

raum. Mit diesem Begriff ist all das ausgedriickt, was »Autonomie«
meint. Denn Handlungsspielraum braucht es, um sinnvolle Entschei-
dungen treffen zu konnen. Naturgemif ist das Kernbediirfnis Autono-
mie dem Verstand und dem Bewusstsein nicht immer direkt zuganglich.

Um eine Ahnung davon zu bekommen, stelle man sich einen
iberfiillten Bus oder Zug vor: Viele Menschen fiihlen sich in einer
solchen Situation eingeengt und manche berichten, dass sie ungeach-
tet der Luftqualitit kaum atmen konnen, es wird also nicht nur eng
im Auflen, sondern der eingeschrinkte Handlungsspielraum erzeugt
auch Enge im Korper. Das erleben diese Menschen als reale Bedrohung
ihrer Autonomie.

Wenn man von einer reinen Bauchentscheidung spricht, die man
getroffen habe, meint man damit lediglich, dass es fiir diese Ent-
scheidung keine wirkliche (bewusste) Begriindung gab. Wenn es gut
ausgeht, dann hat der Bauch »instinktiv richtig« gehandelt. Wenn es
nicht so gut ausgeht, dann ist die Wahrscheinlichkeit hoch, dass der
Bauch ignoriert hat, was das Herz fiithlte und was der Kopf dachte.
Handlung entsteht durch spontane Impulse und diese kommen aus
dem Bauchzentrum. Noch fiir die iiberlegteste und abgewogenste
Handlung, wie und wo auch immer sie vorbereitet und beeinflusst
wird, braucht es am Ende einen Entscheidungsimpuls. Wenn man
versucht, Handlungen im Herz- oder Kopfzentrum zu generieren,
gerit man unweigerlich ins Stocken.

Die Bauchpole: Gelihmte versus unkontrollierte Impulse
Wenn Spontaneitit verloren geht, erscheint es einem nicht mehr
moglich, eine autonome Entscheidung zu fillen. Manchmal wird man
von sich selbst iiberrascht, wenn dann doch die schon erwihnte reine
Bauchentscheidung greift. Aber meist tibernimmt entweder der Kopf
und rattert unentwegt auf der Suche nach Sicherheit oder das Herz,
indem es auf parafunktionalen Gefiihlen (Bohne 2010a) beharrt, oder
gleich beide zusammen. Die sich im Bauch weiterhin anbahnenden
Impulse werden nun als zu risikoreich eingeschitzt mit der Folge, dass
sie entwertet oder zumindest rationalisiert werden. So haben sie nicht
mehr gentigend Raum, die Autonomie geht verloren und sie erlahmen.
Dies kann punktuell vorkommen, so wie zum Beispiel fast jedem das
Phinomen Prokrastination (Aufschieberitis) bekannt ist. Doch Men-
schen, die dauerhaft unter gelihmten Impulsen leiden, werden von
sich selbst und ihrer Umwelt als zih und langwierig empfunden. Sie
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1.2 Die drei Kernbediirfnisse

sind keine guten Entscheidungstriger, denn es dauert einfach zu lan-
ge, bis sie zu einem fassbaren Ergebnis kommen. Das Kernbediirfnis
Autonomie steht nur begrenzt als Ressource zur Verfiigung.

Das Bauchzentrum agiert jedoch von Natur aus unwillkiirlich und
schnell. Manchmal so schnell, dass ein Impuls sich der Kontrolle ent-
zieht, und damit befindet man sich am anderen Pol. Jeder kann dort
mal hingeraten, z. B. wenn er jemanden ungewollt anschreit. Sehr
impulsive Menschen bewegen sich hiufiger in die Richtung dieses
Pols und werden von daher als relativ unberechenbar erlebt.

Mangelhafte Impulskontrolle kann aber auch das Gegenteil von
Autonomie erzeugen: Wer nicht an sich halten kann und dem Chef
unverblimt »die Meinung geigt«, dem kann fristlos gekiindigt wer-
den. Was sich im ersten Moment vielleicht wie ein Befreiungsschlag
anfiihlt, endet woméglich in einer nur noch gréfleren Abhingigkeit,
sei es der des Arbeitsmarktes oder von der Agentur fiir Arbeit. Oder
er findet sich auf einer neuen Arbeitsstelle wieder, bei der er sich
noch weit mehr unterordnen muss als vorher. Womaglich, weil er sich
abermals impulsiv entschieden hat, ohne die anderen beiden Zentren
ausreichend mit einzubeziehen.

Das Bauchzentrum kann nur dann gut ausbalanciert arbeiten,
wenn es auch den beiden anderen Zentren Raum zugesteht und von
deren ganz eigener Kompetenz profitieren kann. Steuerungsfihigkeit
entsteht hier, wenn es ein Bewusstsein fiir die Notwendigkeit von Ko-
operation und kognitiver Leistung gibt.

1.2.4 Die Kernbediirfnisse als intrinsische Motivation
Ich betrachte die Kernbediirfnisse als intrinsische Motivatoren. Sie
kénnen mangelhaft reprisentiert sein, aber sie entstehen nicht aus
einem Mangel heraus, sondern sind urspriingliche Krifte, die uns
unwillkiirlich mehr oder minder unbewusst antreiben. In uns allen ist
ein autonomes Selbst angelegt. Wir alle leben in Beziehung mit ande-
ren. Wir alle brauchen Orientierung und Sicherheit. So gesehen sind
die Kernbediirfnisse die drei Quellen aus denen sich der strukturelle
Raum der Psyche bildet und zugleich gespeist wird.

Die folgenden Beispiele sollen veranschaulichen, wie die Kernbe-
diirfnisse im alltidglichen Miteinander andauernd vorhanden sind. Es
kann spannend und aufschlussreich sein, sich ihre stindigen Wechsel-
wirkungen auch bewusst zu erschlief}en.

(Im Folgenden: A = Autonomie, B = Beziehung, S = Sicherheit)
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a) Peter und Petra treffen sich

Peter und Petra sind alte Schulfreunde. Sie haben sich lange nicht
gesehen und sind am Bahnhof verabredet. Petra kommt mit dem
Zug, er wartet in der Eingangshalle. Petra sieht ihn und geht noch
»ganz schnell« zur Abfahrtstafel, um zu schauen, wann der letzte
Zug zurlckfihrt (S). Peter ist irritiert, dass sie ihn nicht zuerst be-
grufdt (B). Als sie auf ihn zukommt, meint er etwas schnippisch: »Du
kannst es wohl nicht erwarten, wieder nach Hause zu kommenc, er
ist — wenn auch leicht — verletzt (B). Bei Petra entsteht Unsicherheit
und sie fragt sich, warum Peter so »komisch« sei (S+B), trotzdem will
sie ihn umarmen (B). Peter ist dabei etwas reserviert, fur ihn ist ihr
Verhalten jetzt etwas zu aufdringlich (A). Petra denkt: »Hat der sich
aber verindertseit dem letzten Mall« (Projektion: Sie mochte sich aus-
kennen [S]). Sie weifd nicht recht, wie sie jetzt reagieren soll (A+S+B).

Es ist vorstellbar, dass diese klitzekleine Anfangssequenz Folgen
fur die weitere Beziehung hat, weil beide nicht wissen, was genau
passiert ist.

b) Im Seminar

Genau diese Geschichte erzihle ich in einem Seminar. Kurz darauf
ist Pause und eine Teilnehmerin kommt auf mich zu, wihrend ich
gerade dabei bin, am Laptop die nichsten Folien zu iiberpriifen (S).
Wihrend sie mich anspricht, schaue ich auf die Leinwand, worauf sie
sagt: »Ich sehe schon, dass interessiert dich nicht« (B). Ich schaue
zu ihr und sage: »Ich habe nur noch eine Folie gesucht« (S), aber
da ist sie schon weg (A). Jetzt bin ich genervt: »Sieht die denn nicht,
was ich gerade tue?! (B) Soll ich sofort parat stehen?!« (A). Ich gehe
ihr nach und wir kénnen im klirenden Gesprich iiber unsere unter-
schiedlichen Wahrnehmungen lachen (B+S).

c) Wohnungsfinanzierung

Vor einiger Zeit habe ich zwecks einer Wohnungsfinanzierung ein
Darlehen aufgenommen. Seither habe ich eine Lieblingsbank: Von
Anfang an kann man entsprechend dem eigenen Bedarf das jeweils
auftretende Kernbediirfnis stillen.

Autonomie:

Die Identititspriifung erfolgt via Skype, fir mich entspricht das
meinem Bediirfnis nach Handlungsspielraum, weil ich nicht auf der
Post anstehen muss fiir die Ausweiskontrolle. Technisch gibt es aus-
reichend Mdoglichkeiten, Dokumente zu scannen und hochzuladen,
ich kann also jederzeit das Nétige selbst tun.
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Beziehung:

Bei Bedarf kann man anrufen und es steht jedes Mal eine sehr freund-
liche und kompetente Person zur Verfiigung, die einem geduldig den
Sachverhalt erklart und Sitze sagt wie: »Das sind auch schwierige
Begriffe, das verstehe ich, dass Sie da Unterstiitzung brauchen.«

Sicherheit:

Die Vertragsunterlagen sind tibersichtlich und transparent gestaltet.
Durch die gute technologische Unterstiitzung sehe ich jederzeit,
inwieweit sie vollstindig sind oder was noch fehlt. Die ganze Angele-
genheit wird sehr ziigig abgewickelt, ich bin stets orientiert iiber den
Bearbeitungsstand und weifl, wie lange was dauern wird.

d) Der Nadeldrucker im Fokus der drei Kernbediirfnisse
Tag 1 — Die Teammitglieder

Beim Coaching mit dem 18-kopfigen Team einer groflen Arztpraxis
werden Brennpunktthemen gesammelt und auf Moderationskarten
geschrieben. Diese sollen dann an der Pinnwand triadisch verortet
werden, entsprechend den Kernbediirfnissen, die vorher natiirlich
erklart wurden.

Ein Thema ist der alte Nadeldrucker, der interessanterweise in allen
drei Bereichen angepinnt wird. Fiir die jeweiligen Teilnehmerinnen
ist tatsdchlich je ein anderes Kernbediirfnis betroffen:

Autonomie:
»Der stresstmich, weil er solautist. Man kann nichtin Ruhe arbeiten.«
Beziehung:

»Wir monieren den Drucker seit Langem immer wieder und die Chefs
reagieren einfach nicht. Denen ist es einfach egal, mit welchen stein-
zeitlichen Maschinen wir hier arbeiten miissen.«

Sicherheit:

»Das Ding ist storanfillig und wir haben keinen passenden Kunden-
dienst mehr fiir das Geridt. Mich stresst schon jetzt die Vorstellung,
dass er mal wieder nicht geht.«

Drei unterschiedliche Perspektiven auf einen Drucker und damit
natiirlich auch unterschiedliche Werte, die im Vordergrund stehen.
Es entsteht ein reger Austausch zwischen den Teammitgliedern, weil
sie es spannend finden, wie das, wovon jemand selbstverstindlich aus-
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geht, fiir den Nichsten ganz anders sein kann. Und weil sie erkennen,
dass man den anderen zuvor eben nicht verstanden hat, wichst die
Motivation und Fihigkeit des zirkuldren Nachfragens untereinander.
Die Kernbediirfnisse als ein Ordnungsprinzip zu nutzen, hilft ihnen,
besser zu verstehen, wie anders der andere tickt.

Tag 2 — Die Chefs

Am nichsten Tag kommen die Praxisinhaber zum Teamcoaching und
koénnen an der Pinnwand die Moderationskarten lesen. Bisher ist der
Nadeldrucker fiir sie ein unbedeutendes Sachthema gewesen und sie
betrachten ihn als ein technisches Detail. Nachdem sie sehen, dass
beim Praxisteam alle drei Kernbediirfnisse betroffen sind, erkennen
sie die Wichtigkeit des Themas. Die Entscheidung, dieses Problem
aus der Welt zu schaffen, wird dann sehr zeitnah umgesetzt.

Ubung: die Wahrnehmung von Bauch — Herz — Kopf

Fiir die Ubung brauchen Sie sich nicht anzustrengen oder zu konzen-
trieren, es reicht die Vorstellung, dass das jeweilige Zentrum Augen
habe. Es ist sehr hilfreich, diese Ubung im Stehen oder Gehen durch-
zufithren und nicht im Sitzen. Bevor Sie mit Ihrer Wahrnehmung von
einem Zentrum ins nichste wechseln, sollten Sie einen Platzwechsel
vornehmen. Lassen Sie sich von sich selbst iiberraschen: Was verin-
dert sich konkret, wenn Sie ganz bewusst und explizit versuchen, aus
nur einem der drei Zentren wahrzunehmen?

Gehen Sie mitder Aufmerksamkeitund Wahrnehmungin den Bauch:
Geben Sie sich etwas Zeit. Wie nehmen Sie den Raum um Sie herum
wahr? Wie erleben Sie sich selbst, wenn Sie ganz mit der Aufmerk-
samkeit und Wahrnehmung im Bauch sind? Wie ist Thr Raumgefiihl?

Gehen Sie mit der Aufmerksamkeit und Wahrnehmung ins Herz
(den Brustbereich): Wie sind Sie in Beziehung zu anderen Lebewesen,
den Moébeln und Gegenstinden im Raum? Wer oder was zieht lhre
Aufmerksamkeit auf sich? Wie nehmen Sie sich selbst wahr? Wie ist
Thre Beziehung zum Raum?

Gehen Sie mit der Aufmerksambkeit und Wahrnehmung in den Kopf:
Was genau und wie nehmen Sie wahr? Sehen Sie mehr oder weniger
Details? Wohin geht Thr Blick? Wie orientieren Sie sich im Raum?
Haben Sie ausreichend Uberblick?

Machen Sie, wenn Sie méchten, mehrere Durchginge und héren Sie
bei dem Zentrum auf, das (im Moment) am angenehmsten ist.
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1.2 Die drei Kernbediirfnisse

Ubung: Spurensuche

Man neigtallgemein dazu, Inhalte zu beschreiben, das, wasman erlebt
hat, und dass es eben eher positiv oder eher negativ war. Oder man
regt sich iiber andere auf bzw. lobt sie.

Bei der Ubung geht es um die Suche nach dem zugrunde liegenden
Kernbediirfnis. Vielleicht gibt es auch eine Priferenz in Threm Le-
ben, sodass eines der drei Kernbediirfnisse fiir Sie einen besonderen
Stellenwert hat.

Jetztlade ich Sie ein, zwei Situationen in Threm Leben ndher zu unter-
suchen. Zunichst eine unangenehme, schwierige und im zweiten
Durchgang eine angenehme, positive Situation:

Wenn Siejetzt an diese Situation denken, sich einfiihlen, Thren Kérper
wahrnehmen:

Was ist unangenehm/angenehm daran? Welches Kernbediirfnis war
zuerst betroffen?

Einfach bei dieser Frage bleiben.

Natiirlich darf man sich einfach drgern oder freuen, aber spannend ist
auch die triadische Reflexion, weil sie hilft, in einen Selbstklarungs-
prozess einzusteigen. Wenn man fiir sich geklirt hat, was triadisch
gesehen Dbei einem abgelaufen ist, dann entsteht mehr Verstindnis
fiir die Gesamtsituation und man kann sich besser positionieren. So
wichst der Raum der Mdglichkeiten im Sinne von besserer Bezie-
hung, mehr Uberblick und gréRerem Handlungsspielraum.

Ubung: Reflexion der drei Kernbediirfnisse im eigenen Leben

Vergegenwirtigen Sie sich die drei Begriffe: Autonomie, Beziehung,
Sicherheit. Was meinen Sie, wie sehr diese drei zentralen Aspekte in
Threm Leben aktiviert und integriert sind?

Wieder ist es hilfreich, zuerst mit der Aufmerksambkeit in den Korper
zu gehen: Wenn Sie wihrend der Reflexion Reaktionen aus Threm
Korper wahrnehmen, ist das unterstiitzend.

1. Stellen Sie sich die Beziehung zu Ihrem Partner, einem Ihrer Kinder
oder zu einer anderen nahestehenden Person vor.

Wie wiirden Sie die Beziehung zu dieser Person anhand der Triade
einschitzen?
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Autonomie: Hat jeder gentigend Freiraum fiir sich?

Beziehung: Wie gut sind Sie in Kontakt miteinander? Sind Ihre Ge-
fiihle fiireinander tiberwiegend positiv?

Sicherheit: Wissen Sie immer, woran Sie mit dem anderen sind und
er mit Thnen? Konnen Sie sich aufeinander verlassen?

Wie viel von welchem Kernbediirfnis bieten Sie an?
Wo wiirden Sie selbst gerne mehr oder auch weniger bekommen?

2. Denken Sie an Thre Arbeit oder an das Unternehmen, in dem Sie
tatig sind (auch als Hausmann/-frau). Was meinen Sie, wie stark die
drei Kernbediirfnisse in Threm Arbeitsleben reprisentiert sind?

Sicherheit: Ist ausreichend Uberblick und Orientierung vorhanden,
was [hren Arbeitsplatz, die Arbeitsplatzbeschreibung, Abliufe, Hand-
lungsanweisungen, Richtlinien betrifft? Gibt es woméglich eine Uber-
forderung?

Autonomie: Wie sieht es mit Handlungsspielrdumen aus, der persén-
lichen Freiheit, Gestaltungsmoglichkeiten, selbststindigem Arbei-
ten?

Beziehung: Wie ist das Verhiltnis unter Kollegen, im Team, zum Chef
oder Vorgesetzten? Welchen Wert stellt das Betriebsklima dar? Wie
ist der kollegiale Austausch?

Inwieweit ist einer der Bereiche durch die jeweils anderen beiden
beeinflusst? Natiirlich wirken immer alle drei Bereiche zusammen,
aber wenn man sie separat und in ihrer Wechselwirkung betrachtet,
wird einem oft klar, wo die Quellen fiir Schwierigkeiten oder Wohl-
ergehen liegen.

1.3 Die Begehung der Triade

Bei der Aktivierung der drei Zentren stehen die somatischen Marker
im Zentrum. Durch die Aufteilung in Bauch, Herz und Kopf erfolgt
eine Strukturierung, die diese Marker auf spezifische Weise erlebbar
werden lasst.

»Die Hypothese der somatischen Marker geht von folgender Annah-
me aus: Gefithle markieren bestimmte Aspekte einer Situation oder
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bestimmte Ergebnisse moglicher Handlungen. Das Gefithl nimmt
diese Markierung entweder offen vor, etwa als >Bauchgefiihl¢, als
instinktives Empfinden, oder verdeckt mittels Signalen, die unter-
halb der Bewufitseinsschwelle empfangen werden« (Damasio 2004,
Pos. 159 f.).

1.3.1 Die Aufstellung
Drei Bodenanker (Scheiben) in méglichst neutraler Farbe werden am
Boden als Dreieck gelegt. Sie reprisentieren die Triade von Bauch,
Herz und Kopf eines Menschen. Dieser stellt sich nacheinander auf
die Scheiben und richtet seine Aufmerksamkeit und Wahrnehmung
in das entsprechende Zentrum. Es wird auf der Scheibe gestartet, die
den Bauch reprisentiert. Das nichste Zentrum, welches aktiviert wird,
ist Herz, dann folgt Kopf. Man dreht sich nicht im Kreis, sondern
man geht im Dreieck. Der Gang durch die Triade bietet eine Orien-
tierung dariiber, wie zuginglich die jeweiligen Ressourcen sind. Der
erste Schritt im Prozess ist es, eine Unterschiedlichkeit festzustellen.
Erlebt jemand, dass die Wahrnehmung in den Zentren verschieden
ist, so ist in aller Regel sein Interesse fiir die Triadenarbeit geweckt.
Und erst recht, wenn er tiberrascht ist, wie zuverlissig der Korper
seinen momentanen Zustand ausdriicken kann, und oft noch ziem-
lich prizise. Meist kommt die Person wihrend der Begehung zu einer
realistischeren Einschitzung dieses Zustands, oder er wird ihr iiber-
haupt erst bewusst.

Eine Belastung betrifft selten alle drei Zentren, zumindest nicht
gleich stark, und oft gibt es nur an einem Zentrum etwas zu tun.
Dann erfihrt man schon mal die gute Nachricht, dass nicht der
ganze Korper/Mensch betroffen ist, sondern nur ein Drittel. Liegt
nur eine geringe Belastung vor, egal in wie vielen Zentren, dann
tritt im Allgemeinen alleine durch die Begehung eine Besserung
ein. Ansonsten stehen die mit dem triadischen Prinzip entwickelten
spezifischen Tools oder die darin integrierbaren anderen Methoden
zur Verfligung.

Vorher konnen die Menschen nicht wissen, was bei einer Triaden-
Begehung auf sie zukommt. Das ist logisch, da sie sie ja noch nicht
erlebt haben und alles, was sie sich vorzustellen versuchen, nur eine
Projektion sein kann. Deshalb mdchte ich Sie jetzt einladen, es ein-
fach auszuprobieren:
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Ubung: Bestandsaufnahme in der Triade

Ziel der Ubung ist es, die Unterschiedlichkeit der Zentren zu erleben
und Verdnderungen im Korper wahrzunehmen. Thr Kérper ist ein-
geladen, autonom zu reagieren. Daher sollten Sie einfach nur rumste-
hen, also nicht intervenieren, sich nicht konzentrieren, keine Medita-
tionstechniken oder Ahnliches anwenden. Lassen Sie sich von Threm
Korper iiberraschen. Die Augen bleiben gedfinet, das unterstiitzt die
autonome Korperreaktion, Augen schliefen wire schon ein Eingriff.
Alles ist eingeladen, sich auszudriicken. Nichts wird geordnet oder
gedeutet. Sie erfahren mehr iiber sich, wenn Sie nicht vorschnell
interpretieren, sondern die Informationen, die Sie von Threm Kérper
erhalten, einfach sammeln. Sollte eine innere Stimme skeptisch sein
oder Sorgen haben, weil sie nicht weif3, was auf Sie zukommt, dann
laden Sie diese Stimme dazu ein, erst mal eine Erfahrung zu machen
und nach der Ubung das Geschehene zu reflektieren.

Sie legen drei Scheiben (Blitter/Moderationskarten) in Form eines
Dreiecks auf den Boden. Sie definieren zuerst, welche Position Bauch
reprisentiert (nicht beschriften, keine Zeichen). Dann folgen im Uhr-
zeigersinn die Position fiir Herz und schlieRlich die fiir Kopf.

Starten Sie mit dem Bauchzentrum: Sie stellen sich auf die entspre-
chende Position, lassen die Augen offen und richten Thre Wahrneh-
mung und Aufmerksambkeit in den Bauch. Wie nehmen Sie Ihren
ganzen Korper wahr?

Sie gehen weiter auf der gedachten Linie zum nichsten Zentrum.
Herz:

Nun richten Sie ihre Wahrnehmung und Aufmerksamkeit ins Herz.
Wie nehmen Sie Thren ganzen Korper wahr? Auch hier wird wieder
alles gesammelt, was sich bemerkbar macht.

Sie gehen weiter auf der gedachten Linie zum nichsten Zentrum.
Kopf:

Nun richten Sie Thre Wahrnehmung und Aufmerksambkeit in den
Kopf. Wie nehmen Sie Thren ganzen Korper wahr? Auch hier wird
wieder alles gesammelt, was sich bemerkbar macht.

Sie gehen weiter zum Bauchzentrum fiir eine zweite Runde. Hier geht
es darum, ob sich etwas verindert hat gegentiber der ersten Runde.
Sie richten Thre Wahrnehmung und Aufmerksamkeit wieder in das
Bauchzentrum: Hat sich hier etwas veridndert im Vergleich zum letz-
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ten Mal an dieser Stelle? Wieder wird nur gesammelt, dann folgen
Herz und schlieflich Kopf.

Sie konnen noch eine dritte Runde gehen und dabei innerlich Thre
Zentren fragen, welche Rolle diese in Threm Leben spielen.

Wie reagieren Thr Bauch, Thr Herz und Thr Kopf kérperlich, wenn sie
die Frage horen?

Sind die Zentren auskunftsfreudig, kann in einer vierten Runde die
Frage anschliefRen, wie Bauch, Herz und Kopf jeweils zu den beiden
anderen stehen bzw. ob sie diese iiberhaupt kennen.

Fiir den Ausstieg aus der Triade gehen Sie zu dem Zentrum, das Sie
als grofite Ressource erleben.

Zusammenfassung:

1. Sie starten bei Bauch, im Uhrzeigersinn folgen Herz und dann
Kopf.

2. Sie gehen mit der Wahrnehmung und Aufmerksambkeit in das
jeweilige Zentrum, die Augen bleiben geé6ftnet.

3. Sie nehmen Ihre Kérperempfindungen im ganzen Kérper wahr.
Sie sammeln nur und interpretieren nichts.

4. Erster Durchgang: Fokus auf Unterschiede in den Zentren.
Zweiter Durchgang: Fokus auf Verinderungen im Vergleich
zum ersten Durchgang.

5. Frage an die Zentren, welche Rolle sie spielen (dritter Durch-
gang).

6. Frage nach dem Verhiltnis zueinander/der Kenntnis vonein-
ander.

7. Ausstieg bei der stirksten Ressource.

1.3.2 Die Flow-Richtung
Schon bei den ersten Experimenten mit dem neuen Aufstellungs-
format wurde deutlich, dass bei der Begehung des Dreiecks die Rich-
tung eine grofRe Rolle spielt. Intuitiv begann ich mit der Reihenfolge
Bauch — Herz — Kopf, und zwar im Uhrzeigersinn (siehe Abb. 5). Damit
machte ich gute Erfahrungen in unterschiedlichen Beratungs- und
Therapiesettings. Auffallend war vor allem, dass viele Klienten, die
sich auf eine noch als Experiment etikettierte Begehung einlief3en,
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hinterher ein verindertes Embodiment hatten, ohne dass iiberhaupt
eine Intervention erfolgte.

Ich vermied es instinktiv, in die andere Richtung zu gehen, alleine
den Gedanken empfand ich als unangenehm. Aber das war noch nicht
Grund genug fiir mich, diese Option sofort zu verwerfen, vielleicht
wiirde es ja auch dafiir eine Indikation geben. Bald wurde ich eines

Besseren belehrt:

Abb. 5: Die Flowrichtung

Bei einem Aufstellungs-Seminar mit ca. 20 Personen hatte ich die
Gelegenheit, mit der ganzen Gruppe durch die Triade zu gehen. Am
Boden wurde ein grofles Dreieck markiert und wir gingen zunichst
zwei Runden in der bewihrten Richtung. Ubereinstimmend berichte-
ten die Teilnehmer, dass sie in der Gruppe die Zentren noch intensiver
wahrnehmen konnten und allein das Begehen der Triade die Wahr-
nehmung und Empfindung fiir den eigenen Kérper in einem positiven
Sinn intensivierte. Dann wurden sie gebeten, in die Gegenrichtung zu
gehen, also vom Bauch zum Kopf zum Herz zum Bauch.

Schon bei der ersten Station, vom Bauch zum Kopf, gab es deutli-
che Befindlichkeitsstérungen und spitestens nach dem ersten Durch-
gang brach mehr als die Hilfte der Teilnehmer die Aufstellung ab
wegen Schwindel, Ubelkeit, Druck im Kopf und dhnlichen Kérperreak-
tionen. Einige wollten, obwohl sie schon betroffen waren, aus Neugier
und Interesse noch eine zweite Runde gehen. Die Folge war, dass sie
sich nach mehreren Stunden am Ende des Seminartages noch nicht
ganz und gar erholt hatten.

Im Lauf der Jahre gab es immer wieder Seminarteilnehmer, die das
gegenliufige Begehen der Triade austesten wollten. Einzeln reagierte
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nichtjeder mit Kérpersymptomen, aber alle berichteten von einer Ver-
ringerung der Wahrnehmung des eigenen Korpers/der Gefiithle/der
Umgebung bis hin dazu, »ganz abgestellt« zu sein. Hingegen habe
ich noch nie erlebt, dass die Gegenldufigkeit zu einer Uberflutung mit
Gefiihlen fiihrte.

Es gab also ein Phinomen und keine Erklirung dazu.

Wir wandten uns als Institut mit dieser Frage an diverse Experten
aus den Bereichen Medizin/Neurologie und Biologie. Sie wurde mit
groflem Interesse aufgenommen, aber der aktuelle Forschungsstand
scheint eine profunde Antwort noch nicht herzugeben.

Wihrend der ersten ca. 10 Jahre, in denen ich mit der Triade arbei-
tete, setzte ich ein paar wenige Male die Effekte der Gegenliufigkeit
ein. Zum Beispiel hatte ein Klient unmittelbar vor einem wichtigen Ge-
sprich mit seinem Chef'ein Coaching gebucht. Er befiirchtete zu Recht
unerwiinschte Gefithlsausbriiche und zog es vor, mittels Gegenliufig-
keit in der Triade seine Gefiihlskanile ganz abzudrehen. Meist war
solch eine Arbeit mit anschlieRenden Kopfschmerzen oder zumindest
Kopfdruck verbunden. Heute biete ich das nur noch Klienten an, von
denen ich den Eindruck habe, dass sie psychisch sowieso in der Gegen-
richtung unterwegs sind. Also den Bauch nicht spiiren und dann im
Kopf nachdenken. So haben sie die Mdéglichkeit, die Erfahrung zu
machen, dass dies meist mit einer Verringerung des Wohlbefindens
einhergeht, sei es durch den erwihnten Kopfdruck oder anderweitige
Korpersymptome oder eine abnehmende Wahrnehmung des Kérpers.
Nur sehr selten spuirt jemand keinen Unterschied.

Insgesamt bleibt festzuhalten, dass es sehr empfehlenswert ist, die
Triade in der richtigen Reihenfolge und im Uhrzeigersinn zu begehen.
Allein durch die Begehung, also ohne iiberhaupt zu intervenieren,
kann in aller Regel ein gréfleres Wohlbefinden erzeugt werden.

31



