Leib. Seele. Enneagramm

Was sind, wie entwickeln und wie veréindern sich Muster? Enneagramm-Phédnomene aus der
Perspektive der Focusing-Prozesstheorie betrachtet.

Warum Zebras keine Magengeschwiire bekommen

Das Zebra grast mit anderen Zebras ruhig vor sich hin. Da —ein Lowe auf Jagd nach Beute!
Eine massive physiologische Stressreaktion wird in Gang gesetzt: Eine Aktivierung des
autonomen Nervensystems mit der Freisetzung von Adrenalin und Noradrenalin in den
Blutkreislauf, zusatzlich eine Freisetzung von Glukokortikoiden (beim Menschen: vor allem
Cortisol, das sog. Stresshormon). Uberlebenswichtige kérperliche Vorgénge (Beschleunigung
der Atmung, hoher Puls, Schwitzen, Blockierung anderer Prozesse wie Verdauung, Sex usw.)
werden dadurch in Gang gesetzt. Und nach (hoffentlich) erfolgreicher Uberwindung der
bedrohlichen Situation fahrt der Kérper des Zebras zum Ausgangszustand zurilick. Das Zebra
grast mit anderen Zebras wieder ruhig vor sich hin.

Deswegen bekommen Zebras keine Magengeschwiire (1). Chronischer emotionaler und
sozialer Stress verhindert bei uns Menschen oft ein Zuriickfinden des Korpers in den
Normalzustand und gehort —im Unterschied zu den Zebras - zu unserem Alltag. Deswegen
haben Menschen mit Magengeschwiiren zu tun und Zebras nicht. Wir wissen heute zwar,
dass bei unseren Magengeschwiiren ein Bakterium (Heliobacter pylori) eine wichtige Rolle
spielt, aber nur ca. 10 Prozent der mit diesem Bakterium infizierten Personen erkranken an
einem Magengeschwdir. (2).

Ein anderer Blick auf den Kérper

Wir kénnen den Korper als ein ,,Objekt” (lat. obicere=hinauswerfen - d e Gegen-Stand” )
betrachten, und das ist in vielerlei Hinsicht sinnvoll, z.B. bei Operationen, evtl. im Training im
Leistungssport, in der medizinischen Forschung. Wir kénnen aber auch den Korper als
~Subjekt” (subicere=darunter werfen, unter etwas legen) von innen erspliren, denn wir
Menschen sind Lebewesen, die die Fahigkeit haben, sich ihres inneren Lebens bewusst zu
sein (oder zu werden). Diese Betrachtungsweise wird radikal in einem zentralen Satz der
Focusing-Prozesstheorie (Eugene T. Gendlin) zum Ausdruck gebracht:

,Der Korper ist in der Sit @adaigittfirdasbebra di e Si t
genau so wie fiir dich und mich.

Wenn wir die innere Aufmerksamkeit dorthin lenken, wo wir uns lebendig fiihlen, dann ist es
evident, dass dieses Lebendigsein eine Korper-Situation-Wechselwirkung ist. Was ist z.B.
, At em" a eink einzigetunga-Lufs-Interaktion?



Den von innen lebendig gesplirten Kérper (der immer in einer Situation ist) kdnnen wir gar

nicht anders erfahren als eine Wechselwirkungswirklichkeit, die immer sehr viel mehr

Aspekte beinhaltet, als wuns von Moifeuwht zu Mo
wenn wir nachts schlafen.

Ein anderer Aspekt des von innen gesplrten Korper-Lebens: Der Korper impliziert den
nachsten Schritt, d. h. L e b e ARSI pcrhot zi egskseel tf“o | (gdei ne
erst im Nachhinein erkennen).

ein Bedurfnis
] . 5 ~
P rd gesplirt
— wird gespl S
P L

/
/ .

) die Aufmerksamkeit fur
/ die Umgebung dndert sich
die Befriedigung wirkt
nach (natdrliche Pause)
/‘:\\ \;“,/

\ /

ein Handlungsimpuls

3 entsteht
das Bedrfnis /
wird befriedigt S

N A
AN Ve
S V%
- Aktion
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Hunger -ein einfaches Beispiel zur Veranschaulichung



Man kann sagen: Hunger impliziert, Suche nach Nahrung?*. Nahrung:
., fressen®”. F r dgeng implizient \ragalduungZRuke implizie& @iéder Hunger
bekommen usw. Man wird ein sattes Zebra nicht dazu bringen kénnen, zu fressen.

Muster entstehen dort, wo Prozesse gestoppt werden
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__— Hunger —_
Wo ist Nahrung?

Nahrung schwer erreichbar

Bewegungsimpuls
‘ chronischer Stress zur Nahrung hin

|

| ]
| kein Kontext, der e
\ eine Pause erlaubt /

Intensivierung der /

ausruhen, verdauen Suche
(natiirliche Pause)
\ essen (fressen)
fow K
nicht satt Nahrungsaufnahme gestort,
oder Ubersattigt z.B. durch Konkurrenten

StopLJ A K LNNRA G G§A2YySYy AY CdzyliGArzyalelfdza ol dz

Wenn die Korper-Situation-Interaktion ohne Irritation vor sich geht, flieRt der Lebensprozess
natdrlich von sich aus. Wenn eine I|lrritation
sich der Prozess sofort. Das Weiter-Leben (nicht nur von Zebras) ist verdndert.

Wenn immer wieder gleiche Irritationen im Lebensprozess immer wieder gleiche

Anderungen bewirken, formen sich gleichform
nennen, um das Weiter-Leben auf bestmoglich erscheinende Weise zu gewahrleisten. (Der

Total-Stopp ist der Tod).

Durch die Gewohnung gerat die urspriingliche Irritation sinnvollerweise in Vergessenheit,
auch wenn ,irgendwheibt, ewne AbBndoghdeaevgent!l ich
ware.

Aber wenn das (Uberlebens-)Muster auf Automatik lauft, kann die mégliche Irritation und

auch die emotional gefarbte Erinnerung an den Stopp vermieden werden( , Pr aventi on*)
Person-Kontext-Interaktion wird dadurch eingeschrankt, weil gegenwartige Erfahrungen

gemal dem schon vorhandenen Muster symbolisiert (mit Bedeutung versehen) werden.



Zwei ironische Beispiele:

these people feed me, pet me, love me...
they must be gods

)
these people feed me, pet me, love me... ]
| must be a god A

|

Auswirkungen eines feststehenden Selbst- und Weltbilds, das aktuelle Erlebnisse mit immer wieder gleichen
Bedeutungen versieht.

Noch ei nmal : Was sind , Muster*“?

Muster sind

automatisierte

unwillkirliche

reflexartige (scheinbar spontane)

immer wieder gleiche

durch minimale innere und dullere Signale in Gang gesetzte
wirklichkeitsgestaltende

To To To To Do Do Do

urspriinglich not-16sende und dem Weiterleben dienende

Prozesse

der Aufmerksamkeitsfokussierung, des Denkens, Fiihlens und Handelns, gesteuert von
unbewussten Motiven und Grundiberzeugungen.

(Gendlin: ,Experienci ng-stsukturgebanidemer € bound i n i
Erlebensprozesse).

Die folgenden Grafiken sollen den Unterschied zwischen a ¥ NBEArSlyedb e ns pr ozes s en
spure mich moéglichst unvoreingenommedgen und mo
Korper in der Situation und die Situation im Korper: eine Teilhabe am Leben) und

a & i NMz| U dzNBeSebawsrbz&ssérNuéteraktivitiaten (eine durch Vorannahmen

reduzierte Teilhabe) veranschaulichen.
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Kérper Situation |

Leben

Der Kérper lebt in der Situation und die Situation lebt im Kérper

Internentkhomm aus dem Vorr a
Vorstellungen, Konzepte, Urteile, Interpretationen, Sichtweisen
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Leben

Das (Er-)Leben der Situation wird eingeengt, verzerrt, blockiertXdurch interne schon vorhandene
okommentare®: Strukturgebundene Prozesse nehmen an der Kérper-Situation-Interaktion nur eingeschrénkt
teil.

Bei einem strukturgebundenen Prozess (, Muste
Menge Sachen erleben, aber dieses Erleben liberspringt (zumindest teilweise) die lebendige
Mannigfaltigkeitd er aktuel |l en Sitwuation. Wi r bringen

mit und re-agieren daher nicht wirklich angemessen auf die Situation.

»,Haufi g bemer ken wir ubesnaramRartde ubsérds Bewuysesding) dech esritélts Er | e
sich fir uns so selbstverstandlich und wie automatisiert an. Jeder/r kennt von sich eine spezielle

Grundsti mmung, die ich gern als ,lieblingsssthlechtes
vertraut an. Zugleich erscheint sie uns unangenehm bis unertraglich. Eine aus friihen (Kinder-)Zeiten gewohnte
Sti mmung der Verzweiflung, der Einsamkeit, des Sel bst

Allem Schmerzlichen zum Trotz flihlt sie sich zutiefst wie ein Zuhause an. Dem liegt die klammheimliche
Uberzeugung zugrunde, dass die Welt nun mal so sei, das Gefiihl sich auch stimmig anfiihle und wir daher das
Recht haben, sich ihm jetzt ganz und gar hinzugeben und uns so (erbarmlich) zu fiihlen. Zu dieser Stimmung

gehdrt haufig eine gewi s s-agressiverndeenlederdréckersde Mmmsphare,dim d e “ pas
auch wohlwollende Mitmenschen einbezieht. Die fihlen sich dann diffus und grundlos bestraft. Auf jeden Fall
werdensieinMitlei denschaft gé¢5zxrogen.“ (K. Renn)

Nebenbei bemerkt: Eine sehr gute Frage zur Erkundung eigener Strukturgebundenheit
| aut et : . Wie bereite ich a@aderen Menschen Sc



Das Enneagramm C aus dieser Perspektive betrachtet

Die im Enneagramm beschriebenen Phanomene lassen sich gut als neun verschiedene
strukturgebundene Prozesse darstellen. Und es lasst sich plausibel herleiten, welche
,Stopps® 1T hnen zugrundel i egen.

Ganz dhnlich wie beim Hunger-Beispiel mochte ich aus den drei existentiellen

Grundbediirfnissen (Autonomie — Liebe — Sicherheit)* im inneren Dreieck des Enneagramms

drei Kérper-SituationssWe c hs el wi r kunSiopps “albbfeseihgem ben und
Uberlebens-Sinn der im Enneagramm ausfiihrlich beschriebenen Muster andeuten.

Autonomie:

»ich will (nicht)...”

—,ich will, dass du...
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' ™~ ,,So und nicht anders.”

Einfluss nehmen. Kontrolle austiben.

Wechselwirkungen im Autonomie-Zyklus

! Ausfiihrlich beschrieben in Gallen/Neidhardt: Das Enneagramm unserer Beziehungen (Rowohlt)



»ich will (nicht)...”
,ich will, dass du...”

Aufmerksamkeit fir
Territorium, Grenze, Einfluss

| _ Widerstand zu stark
| Autonomie-Zyklus |

Zornige Urteile (Muster 1)
Resgination (Muster 9)
\ /// Rache (Muster 8)

Die Enneagramm-Muster 8, 9 und 1 sind Losungsversuche fir Irritationen im Autonomie-

Zyklus: Insgeheim fihle ich mich in Frage gestellt, nicht wichtig, zu schwach, zu wenig

wirkungsvoll, ausgeliefert, ohnmachtig, ei ngeschuiuchter kehr ei ngeengt
angenehme innere Erlebensort, wo die Erfahrung des gestoppten Prozesses gefiihlt werden

kann). Mein Person-Kontext-Wechselwirkungsprozess hat sich so organisiert, dass diese

Erfahrung mir nach Moglichkeit erspart bleibt und ich dennoch einigermalen gut (weiter)
leben kann.

Liebe:

»ich brauche Beachtung/Wertschatzung”
,mein Herz will zu deinem Herzen”

. . Ich habe nur Augen
Die Beziehung

fur dich.
vertieft sich. \
f . ‘w
|
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\Freude Das Herz wird warm.
Gluickseligkeit Es formt sich die ,Hinbewegung”.
\\ /
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" Der Liebes-Akt...

Wechselwirkungen im Liebes-Zyklus



»ich brauche Beachtung/Wertschatzung”

Liebes-Zyklus

,mein Herz will zu deinem Herzen“

\ daist niemand

\
\
|
)
: Kompensation: helfen (Muster 2)
Kompensation: Leistung (Muster 3)

Kompensation: Selbstbezogenheit
- (Muster 4)

Die Enneagramm-Muster 2,3 und 4 sind Losungsversuche fir Irritationen im Liebes-Zyklus:
Insgeheim flihle ich mich in zu wenig geliebt, emotional zu wenig genahrt, voller
schmerzlicher Sehnsucht, wertlos und selbst wenig liebesfahig. Scham. Unterbrochene
Hinbewegung (der nicht sehr angenehme innere Erlebensort, wo die Erfahrung des
gestoppten Prozesses gefiihlt werden kann). Mein Person-Kontext-Wechselwirkungsprozess
hat sich so organisiert, dass diese Erfahrung mir nach Moglichkeit erspart bleibt und ich
dennoch einigermaRen gut (weiter) leben kann.

Sicherheit:

,Ich habe Angst.”
»Ich fiihle mich wackelig.”

P

(Selbst-) Wo ist Schutz, Zuflucht,
Vertrauen Halt, Unterstiitzung?
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- Sicherheits-Zyklus
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Beruhigung, Soll ich fliehen?
Entspannung Kann ich kdmpfen?

. %/

N 2l
\\ Eine Handlung beseitigt oder
verringert die tatsachliche oder
vermeintliche Bedrohnung.

Wechselwirkungen im Sicherheitszyklus



,Ich habe Angst.”
,Ich fiihle mich wackelig.”
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/
Wo ist Schutz, Zuflucht,
Halt, Unterstitzung?

/ \da ist niemand

| Sicherheits-Zyklus |

| \vn/

\ / Positive Selbststimulation
(Muster 7)
zweifeln (Muster 6)

\ //2;,/ dissoziieren (Muster 5)
\\ A \

Die Enneagramm-Muster 5, 6 und 7 sind Losungsversuche fir Irritationen im Sicherheits-
Zyklus: Insgeheim fihle ich mich bedroht, zu wenig geschutzt, haltlos, orientierungslos,
fremd, nicht will kommen..(der ni cht sehr ange
des gestoppten Prozesses gefiihlt werden kann). Mein Person-Kontext-
Wechselwirkungsprozess hat sich so organisiert, dass diese Erfahrung mir nach Maoglichkeit
erspart bleibt und ich dennoch einigermaRen gut (weiter) leben kann.

Transformation

(1) Das Enneagramm ist sehr nitzlich, um Gberhaupt auf eigene strukturgebundene
Prozesse aufmerksam zu werden und diese immer wieder gleichen (sehr subtilen oder
auch sehr kraftigen) Ablaufe in der Aufmerksamkeitsorganisation, im Denken, Fiihlen

und Handeln kennenzulernen—z . B.. das ,Lieblingsschlechteg:e

was es ist. Und Verantwortung dafiir zu Gbernehmen.

(2) Wenn ich einen strukturgebundenen Prozess kennengelernt habe, geht es darum, hier
und jetzt den Moment in die Wahrnehmung zu bekommen, in dem die Musteraktivitat
beginnt (oder begonnen, aber noch nicht kompl eginée di e ,
durchaus anspruchsvolle lebenslange Aufgabe. Dann:

(3) Innehalten. Stabilisierung einer wachen, nicht urteilenden, absichtslosen
Selbstaufmerksamkeit, gut verankert in einem Zustand von reiner Prasenz und Liebe.

Dieser innere ,Schritt zur Sei-tnd*® und di e
Gemdtszustand (ganz da —liebevoll bezogen—wach) ,aufBer hal b* der Mi
(letztlich die nicht mehr igteaohmbirer e Er f ahr ul

Uberzeugung die entscheidende innere Bewegung.



(4) Denn nur von dieser Erfahrung der reinen Prasenz und Liebe aus wird es moglich, die
zentrale Not (den inneren Erlebensort des gestoppten Prozesses) bewusst zu fiihlen
ohne davon liberschwemmt oder vereinnahmt zu werden und ohne sich davon
abwenden zu missen. Das Resultat: tiefere (Selbst-)Annahme im inneren Dialog. Und
wenn dieser innere Dialog das korperliche Spliren mit beinhaltet, dann wird an dem
unangenehmen Erlebensort mit der Zeit mehr und mehr Entspannung eintreten. Ein
Auf at men, ein ,Ankommen®“ bei einer tieferet
Letztlich ein innerer Akt bewusster Hingabe.

(5) Die in den Notlosungsversuchen des Musters gebundenen Ich-Kradfte werden frei.
Potential entfaltetsichund , wi | | “ d lebens Lreverfiigang stehen. Gethss-
Verwirklichung und Dienen werden eins. Mehr Souveranitat, mehr Freiheit. Autonomie,
Liebe und Sicherheit kommen situations-addaquat in gute Balance.

a{SStSa o0KO

Durch die Philosophie-, Theologie- und sogar ein bisschen Psychologiegeschichte hindurch

gi bt es wunzahlige Versuche, zu definieren, w
debattieren. Ich halte mich gern an den englischen Psychiater Ronald Laing, von dem ich

gelesen (6) habe:

, Er f arfanmta mag friher Seele. Erfahrung als Unsichtbarkeit des Menschen fiir den
Menschen ist gleichzeitig evidenter als irgendetwas sonst. Einzig Erfahrung ist evident.”

Diese hochstpersodnliche und sogar mir selbst oft nicht ganz ,,sichtbare” direkte Erfahrung
des Lebens, an dem ich fraglos teilhabe — und das ist mehr als Strukturgebundenheit,
gestoppter Prozess, Bedirfnisbefriedigung, Frust usw. —und die ich spliren kann ohne Worte

dafir zu haben—d ar f man das , Seele“ nennen?

Oder auch:

Kur t Marti: JiGnitekedsante Feage Wb kercheeein @inziges, an das ich nicht

glauben kdnnte, wenn ich nicht selbst daran Anteil hatte: Das Leben in all seinen Formen —

mel ancholisch und ekstatisch, vol l er Schreck

Aber bitte ohne Magengeschwiire.
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transkribierte Gesprache mit Eugene T.Gendlin, in denen Focusing wunderbar veranschaulicht wird.

(4) Klaus Renn: Dein Korper sagt dir, wer du werden kannst (zitiert aus dem Manuskript zur aktuellen,
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