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Vier Gefiihle Teil 3: Vom Opfer zur/zum Liebenden

In Bezug auf Traurigkeit scheint es zwei typische Box-Strategien' zu geben: Unterdriicken /
ignorieren / blockieren oder sich davon tberwaltigen lassen und dadurch handlungsunfahig
werden.

Hinter der ersten Strategie steckt meist eine ganz bestimmte Haltung zur Traurigkeit, die von
unserer Kultur typischerweise unterstitzt wird und sich in Satzen aul3ert wie:

» Traurigkeit ist schmerzlich, unangenehm, macht schwach.
» Traurigkeit ist unméannlich (Heulsuse).

» Traurigkeit ist (nur) ok in Situationen, wo das vorgesehen ist (bei Beerdigungen z.B.
oder in Form von ein paar Tranen bei so richtig rGhrenden Filmstellen).

Falls du diese Haltung bei dir entdeckst, besteht die Einladung darin, eine andere Sichtweise
einzunehmen, bei der dir Traurigkeit als neutrale Energie und Information aus deinem emotio-
nalen Koérper viele Moglichkeiten bereitstellt:

» Traurigkeit 6ffnet Herzen und bringt dich in liebevolle Verbindung mit dir und anderen.

« Traurigkeit hilft, Konfliktsituationen aufzulésen, Abschied zu nehmen, oder etwas zu be-
reuen, ohne sich dafir selbst fertig zu machen.

» Traurigkeit ist wichtig fur klare Entscheidungen (um die Varianten, die wegfallen, loslas-
sen zu kbnnen).

Wenn du diese erste Box-Strategie bei dir entdeckst und Lust hast, etwas Neues zu probieren,
konntest du folgendes Experiment machen: Wahle einen Menschen deines Vertrauens und tei-
le ihm mit, dass du gern etwas ausprobieren méchtest, was neu fur dich ist. Wenn sie oder er
bereit ist, dir zuzuhoren, beginne mit ,Ich fihle mich traurig, weil ...“ und lass dann dein Herz
sprechen, einfach, um dich mitzuteilen und in Verbindung zu sein. (Du kdnntest zuséatzlich vor-
her darum bitten, dass die Person das Gehdorte wiederholt, so dass die Kommunikation vollen-
det ist. Das ist sehr heilsam und 6ffnet den Raum fiur eine Mitteilung auf der nachsten Ebene.)

Traurigkeit verbindet dich mit dem Archetyp des/der Liebenden, mit dem Kommunikator in dir,
der mit dem Herzen héren und sprechen kann. Um mehr und mehr davon zu ersternen (in dir
aktiv werden zu lassen, so dass es als Energie ausstrahlt, die einen Unterschied in der Welt
macht), empfiehlt sich die permanente Praxis in sicheren Raumen, in denen das Ausdriicken
von Gefuhlen willkommen ist.

Hinter der zweiten Strategie steckt die Schattenseite der Traurigkeit, das Opfer, ebenfalls eine
clevere Uberlebensstrategie der Box. Als Opfer bekommst du Aufmerksamkeit, Zuwendung
und Trost, andere fassen dich mit Samthandschuhen an, vergessen ihre eigenen Grenzen und
lassen sich leichter manipulieren.

1 Die Bezeichnung ,,Box“ steht fiir die Summe von Verhaltensmustern, Glaubenssétzen, Vorurteilen, Charaktereigen-
schaften usw., die uns beim Uberleben helfen.
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Vielleicht nimmst du es anders wahr, womdglich steht dein Schmerz sehr stark im Vordergrund
und das Unrecht, das du tatsachlich erlitten hast (meist in der Vergangenheit) und das durch
geeignete , Trigger* (Knopfe, die durch andere Menschen oder bestimmte Situationen gedrtickt
werden) immer wieder hochkommit.

In dem Fall ist die Traurigkeit kein authentisches Geflihl aus dem Hier und Jetzt, das seinen
Zweck erfillt (im Sinne der oben aufgefiihrten anderen Sichtweise) und danach verschwindet,
sondern eine Emotion (unausgedriickte Geflihle von friiher oder von anderen ibernommene
Gefuhle oder Geflhle, die Schattenabsichten dienen). Wenn ein Gefuhl l[anger als 3 Minuten
bleibt oder sich haufig auf gleiche Art wiederholt oder von der Heftigkeit her der Situation nicht
angemessen ist, handelt es sich hochstwahrscheinlich um eine Emotion.

Ganz wichtig: Schattenabsichten und Emotionen sind nicht gut oder schlecht. Emotionen sind
ein Konigsweg zu Heilungsprozessen durch das Aufdecken alter Entscheidungen, so dass du
kraftvolle neue Entscheidungen treffen kannst, die einen Unterschied in deinem Leben ma-
chen. Und Schattenabsichten sind Schattenabsichten, unbewusste Anteile, die jeder von uns
hat und die dich vollstandiger, authentischer und wirksamer machen, wenn du sie annehmen
und integrieren kannst. Unbewusst wirksame Schattenabsichten und Emotionen konnten je-
doch Ergebnisse hervorbringen, die du dir nicht wiinschst. Darum macht es Sinn, genauer hin-
zuschauen (ohne deswegen Opfer von Selbstvorwirfen zu werden).

Vor kurzem hat mir eine Teilnehmerin eines unserer Expand The Box Trainings erzahlt, dass
sie mit einer nahe stehenden Person Uber das Dramadreieck (Opfer, Tater, Retter) gespro-
chen hat. Ahnlich wie ich es regelmaRig in den Trainings erlebe, sind die Rollen und die Me-
chanismen sehr schnell deutlich, wenn sie erst einmal benannt sind. So war der Person sofort
klar, dass sie gern Opfer spielt. (Kleiner Tipp: Frage dich selbst bei der Gelegenheit, was deine
Lieblingsrolle ist.) Verblufft war die Teilnehmerin dann, als die Person auf die Frage, wer am
meisten Macht hat in diesem Spiel, sofort und klar gesagt hat (sinngemaf): ,Nattrlich ich als
Opfer, alle mussen springen, bedauern mich, unterstiitzen mich, ich muss keine Verantwor-
tung Ubernehmen und kann es mir bequem machen.”

Wenn du wie ich zu denjenigen gehorst, die gelegentlich oder regelmalig oder oft die Ret-
ter-Rolle tbernehmen, kdnntest du diese Klarheit nutzen, um stattdessen Raume fir Eigenver-
antwortung aufzumachen, so dass Menschen tiben kénnen, aktiv und bewusst um das zu bit-
ten, was sie brauchen, statt andere zu manipulieren.

Und wenn du die zweite Strategie im Zusammenhang mit der Traurigkeit kennst (davon tber-
waltigt und im Opfer zu sein), so ware ein mogliches Experiment, dich darin zu Gben, die Trau-
rigkeit bewusst wahrzunehmen nicht als Quelle von dem Unrecht, das du erleidest, sondern
als Quelle der Liebe, die in dir flie3t. Dann geht dein Fokus weg von dir zum anderen und aus
Opfertraurigkeit wird Mitgefiihl (auch mit denjenigen, die als ,Tater” bei dem Unrecht mitge-
spielt haben). Es kann ein langer Weg sein. Und er lohnt sich. Denn jedes Mal, wenn es dir
gelingt, bringst du etwas mehr Liebe und Licht, Verbindung und Kommunikation in die Welt
und wirst erleben, wie bei aller Traurigkeit ein anderes Gefihl Platz findet: Freude.

In Liebe und Verbundenheit mit den besten Winschen fiur freudvolles Experimentieren
Georg
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