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Vorbemerkungen

Die hier dargestellte Methode ist nach bestem Wissen und Gewissen erklart.
Die verschiedenen Informationen sollen aber arztlichen Rat und éarztliche Hilfe
nicht ersetzen. Ich iibernehme keinerlei Haftung fiir Schaden, die sich eventuell
aus dem Gebrauch oder Missbrauch der in diesem Werk erlduterten Methoden er-
geben konnten.

Aus Griinden der Lesbarkeit stelle ich die Quellenangaben jeweils an das Ende
des Absatzes, wenn sie ansonsten den Lesefluss stéren. Verweise innerhalb des
Buches befinden sich in Fufinoten. Die Namen der erwdhnten Personen lasse ich
grundséatzlich weg, damit ich sie mir nicht ausdenken muss. Stellen Sie sich ein-
fach einen Namen vor.

Ebenfalls aus Griinden der leichteren Lesbarkeit verwende ich die gewohnte
mannliche Sprachform bei personenbezogenen Substantiven und Pronomen; denn
dabei geht es um eine Rolle oder Funktion, die diese Person einnimmt, und das hat
nichts mit dem biologischen Geschlecht zu tun. Das grammatikalische Genus ei-
nes Wortes ist eine Bezeichnung fiir eine durch gemeinsame Merkmale verbunde-
ne Klasse von Objekten und bezieht Menschen jeden Geschlechts mit ein. Mit die-
sem Vorgehen sind nicht nur Menschen weiblichen oder méannlichen Geschlechts
angesprochen, sondern auch Menschen mit anderen geschlechtlichen Identitédten.
Und die sind beim Binnen-I ausgeschlossen.

Sollte der Verzicht auf Gendering eine heftige unangenehme Reaktion bei Ih-
nen auslosen, z.B. Empérung, Wut, das Gefiihl iibergangen zu werden oder Ahnli-
ches, dann nutzen Sie den Gutschein auf der ndchsten Seite. Denn genau diese Re-
aktion bietet Thnen die Chance, die WF-Methode® auszuprobieren.



Gutschein

fiir ein WF-Gespréach zum Thema

Meine Reaktion auf fehlendes Gendering“

zu 50% des normalen Preises

einzulosen bei

Wurzeln und Fliigel Entwicklungsbegleitung

Dr. phil. Carolin Kreyling
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Einfiihrung

In meiner Praxis arbeite ich seit 2016 mit Jin Shin Jyutsu'. Ich bin immer wie-
der erstaunt, wie gut diese Harmonisierungskunst Menschen dabei unterstiitzt, sich
positiv weiter zu entwickeln. Uber mehrere Monate hinweg habe ich eine Frau re-
gelmélig behandelt, die in ihrer Kindheit traumatische Gewalterfahrungen ge-
macht hat. Sie konnte dadurch ihren Alltag viel besser bewdltigen. In den beglei-
tenden Gesprachen dariiber, was sich fiir sie verdnderte, berichtete sie von vielen
positiven Tendenzen. Diese zeigten sich sowohl im praktischen Alltag und in der
Interaktion mit anderen Menschen als auch auf emotionaler und mentaler Ebene.
Zum Beispiel konnten wir manche der Ausloser fiir Panik-Gefiihle auler Kraft set-
zen.

Dies wirkte sich gleichzeitig auf die Interaktion mit den Menschen aus, die an
der Auslosung beteiligt waren. Sie waren nicht mehr so furchteinflé8end. Das Jin
Shin Jyutsu wird auch ,,Reise zu sich selbst“ genannt, und auf dieser Reise lernte
sich die Frau immer besser kennen. Sie entdeckte die Ursachen fiir aktuelle Angst-
und Wut-Gefiihle in den traumatischen Erfahrungen ihrer Kindheit.

In diesem Zusammenhang duBerte sie wiederholt Wut auf ihre Mutter. Hier
gab es ebenfalls Verdnderungen, wenngleich ich den Eindruck hatte, dass das Jin
Shin Jyutsu an eine Grenze stieB. Diese vermutete ich in Uberzeugungen, die der
Frau nicht bewusst waren, aber dennoch ihr ganzes Leben beeinflussten. Eine sol-
che Uberzeugung war zum Beispiel ,,ich bin selbst schuld, dass es mir schlecht
geht“. In Kombination mit ,,ich darf nicht gliicklich sein“ war es schlichtweg un-
moglich fiir sie, ein gliickliches und zufriedenes Leben zu fiihren.

Thre Situation erinnerte mich an einige Beispielfélle in dem Buch ,,The Work*
von Byron Katie. Die darin vorgestellte Methode hatte ich einige Jahre zuvor ken-
nen gelernt. Byron Katie nimmt stindige Wut auf immer dieselbe Person, bei-
spielsweise auf die eigene Mutter, als Ausgangspunkt fiir ihre Arbeit, um solche
nicht bewussten Uberzeugungen zu verdndern®. Bis zu diesem Zeitpunkt war diese
Methode noch nicht in meine Arbeit eingeflossen, weil ich nicht vollsténdig davon
liberzeugt war’. Die Situation meiner Klientin zeigte jedoch sehr groBe Ahnlich-

1  Siehe dazu Kapitel 2 im Theorie-Teil.
2 Diese Methode stelle ich in Kapitel 7 im Theorie-Teil vor.
3 Ich zeige in Kapitel 7 im Theorie-Teil auch, warum.



keit mit den beschriebenen Féllen. Deshalb beschlossen wir gemeinsam, einen
Versuch mit dieser Methode zu wagen — das war der Anfang der WF-Methode.

Wir erzielten einige gute Erfolge: ihre Uberzeugungen verdnderten sich, und
damit konnte ebenfalls das Jin Shin Jyutsu weiter wirken. Oft waren die Gespra-
che, die wir geméR ,, The Work“ fiihrten, ,,schwer“, anstrengend fiir uns beide und
von viel Verzweiflung begleitet. Das passte nicht zu mir, und ich hatte die Hoff-
nung, es moge anders gehen. So entwickelte ich seit Anfang 2019 die WF-Metho-
de, indem ich das Vorgehen abwandelte und weiterfiihrte.

Einige Teile der WF-Methode sind noch immer die gleichen wie in , The
Work“ — die wesentlichen Schritte, die die entscheidende Verdnderung mit sich
bringen, gehen jedoch weit dariiber hinaus®. Auch die Erklirungsmodelle zur
Funktionsweise sind vollig anders, denn sie beruhen auf hirnphysiologischen Zu-
sammenhingen®. Insgesamt ist das Vorgehen viel ,leichter und beruht auf einer
positiveren Grundstimmung.

Ich bin dieser Klientin sehr dankbar fiir ihren Mut, mit mir diesen ersten Schritt
zu gehen und die Weiterentwicklungen mit mir zu testen. Ebenso gebiihrt allen an-
deren Menschen, die in dieser Entwicklungsphase mit mir gearbeitet haben, mein
Dank.

Diese oben genannten mehr oder weniger bewussten Uberzeugungen iiber sich
selbst, die Menschen um sich herum oder die Welt im Allgemeinen nennt man
,Glaubenssitze*®. Die WF-Methode ist ein Instrument, mit dem man negative
Glaubenssétze in positive Glaubenssétze verwandelt. Das gelingt einfach, denn die
Grundannahme ist folgende: der negative Glaubenssatz ist falsch und hat den ur-
spriinglichen richtigen und positiven Glaubenssatz ,,verschiittet“”. Wut und andere
intensive Emotionen fungieren als Wegweiser, um diese falschen Glaubenssétze
zu finden. Dann kann man den ,verschiitteten“ richtigen Glaubenssatz befreien,
sodass er nun das Leben leiten kann.

In seinem Song ,,L.ebe mit mir los® singt Gronemeyer zu einem lebensfrohen
Samba-Rhythmus:

,Ganz weit weg, tief drin ruht ein Wunsch (...)
Ich bin so viel mehr, wenn ich mit dir bin (...)
Oh, leb mit mir los

Darauf geht Kapitel 7 im Theorie-Teil néher ein.
Siehe dazu Kapitel 6 im Theorie-Teil.

Mebhr dazu in der Einleitung zum Praxis-Teil.
Siehe dazu Kapitel 1 im Theorie-Teil.
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Oh, lebe mich iibergrof§
Lebe mich ins Lot
Der Himmel das Limit (...)
Priif nicht den Grad meiner Reife
Das mit dir und mir, das miisste schon jetzt passieren (...)
Du lasst die Welt so leicht drehen®

und immer wieder: ,,Jleb mit mir los! (...) Der Himmel das Limit.“

Ich kann mir gut vorstellen, dass sich ein verschiitteter richtiger Glaubenssatz
genau so fiihlt — wenn er Gefiihle haben koénnte — und das verspricht: es lohnt sich,
die eigenen verschiitteten Glaubenssétze zu ,,befreien®, damit sie das Leben in po-
sitiver Richtung leiten kénnen. Dann dreht sich die Welt ganz leicht, und fiir das
eigene Leben gibt es fast keine Begrenzung auller dem Himmel, und der ist sehr
weit. Diese Erfahrung haben die Menschen, die mit mir die WF-Methode ange-
wendet haben, immer wieder gemacht.

Und das steckt gleichermallen in der Abkiirzung ,,WF* drin. Wenn meine
Glaubenssitze, meine Wurzeln, gesund sind, dann kann ich meine Fliigel ausbrei-
ten und alles erreichen — ,,der Himmel das Limit“. Dann ,,wéhle ich den Frieden“,
dann bin ich auf dem ,,Weg zur Freiheit“! Machen Sie sich in diesem Buch mit
mir auf den Weg:

Ich werde zuerst zeigen, wie die Arbeit mit der WF-Methode ablduft. Denn
vermutlich ist es das, was Sie am dringendsten wissen wollen. Sie funktioniert
auch, wenn Sie die Theorie dahinter nicht kennen. Erst danach gehe ich auf die
verschiedenen Grundlagen der WF-Methode ein, die zu einer Theorie zusammen-
gefiigt werden.

Dieses Buch habe ich fiir mehrere Zielgruppen geschrieben. Vielleicht haben
Sie bereits von der WF-Methode gehért, aber bevor Sie sich entscheiden, ob Sie
sie anwenden, mochten Sie mehr dariiber erfahren. Vielleicht haben Sie auch
schon fiir sich selbst mit der WF-Methode gearbeitet und méchten nun wissen, wie
sie funktioniert und warum, also was die Hintergriinde sind. Vielleicht haben Sie
auch von der WF-Methode gehort, méchten sie in Ihre professionelle Tatigkeit mit
Klienten einfliefen lassen und brauchen dafiir eine Praxisanleitung. All das finden
Sie in diesem Buch. Moglicherweise finden sich auch Abschnitte, die fiir Sie nicht
relevant sind. Dann tiberspringen Sie diese einfach. Stellen Sie sich vor, Sie gehen
an einem reich gedeckten Buffet entlang und nehmen sich die Dinge, die Sie an-
sprechen. Vielleicht gehen Sie spéter noch einmal zum Buffet und bedienen sich
dann anderer Dinge. Bitte schon!
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Das vorliegende Buch enthélt viele Erfahrungswerte und Vermutungen sowie
Erklarungsansétze zur Wirkweise der WF-Methode. Bisher gibt es noch keine
kontrollierten und wissenschaftlichen Studien zur Wirksamkeit. Das wiirde ich
gerne dndern. Wenn Sie an einer solchen Studie teilnehmen wollen oder sie durch-
fithren mochten, nehmen Sie gerne Kontakt zu mir auf!
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Praxis-Teil

Damit wir im Praxis-Teil von den gleichen Dingen reden, wird eine Klédrung
des Begriffs ,,Glaubenssdtze“ bendtigt. In einem Glaubenssatz fasst man sprach-
lich zusammen, was man iiber sich selbst und die Welt glaubt, meint, denkt, was
man dariiber fiir wahr hélt, von ihr erwartet oder iiber sie vermutet. Glaubenssitze
werden auch Uberzeugungen, Einstellungen oder Beliefs genannt. Sie haben gro-
Ben Einfluss auf die Lebensfiihrung, da sie sogenannte ,,sich selbst erfiillende Pro-
phezeiungen“ bilden. Beispiele fiir Glaubenssétze sind: ,,ich bin nicht liebens-
wert®, ,ich bin dumm®, ,ich bin wichtig* oder ,ich bin stark“® (vgl. z.B. Siegl &
Wendler 2004, S. 141 und 144; Dorsch-Lexikon Stichwort Uberzeugungssystem,
Glaubenssystem).

Viele Beispiele illustrieren das Vorgehen. Sie sind bewusst kurz gehalten und
berticksichtigen nicht das gesamte WF-Gespréch. Stattdessen verdeutlichen sie ei-
nen bestimmten Aspekt. Deshalb werden manche Beispiel-Satze mehrmals aufge-
griffen, dann jeweils unter einer anderen Perspektive. Zwei vollstindige WF-Ar-
beiten befinden sich in Kapitel 6 des Praxis-Teils.

8  Wie sie entstehen und wie sie wirken, kénnen Sie im Theorie-Teil, Kapitel 1, nachlesen.
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1 Was Wut mit Glaubenssatzen zu tun hat

Den Zusammenhang von Wut und anderen Emotionen mit Glaubenssétzen ver-
deutlicht ein Bild: Wut ist eine Reaktion — daraus ergibt sich, dass es eine Ursache
bzw. einen Ausloser gibt. Dieser Ausloser ist das Verhalten einer anderen Person.
Das heif8t, wenn ich auf jemanden wiitend bin, hat derjenige etwas getan oder ge-
sagt, das mich verletzt hat, das mich ,,getroffen® hat. Das fiihlt sich an wie ein
Pfeil, den ein ,,Schiitze* auf mich geschossen hat. Das ist der Ausléser. Um eine
Reaktion bei mir auszul6sen, ist dariiber hinaus eine ,, Trefferflache* bei mir nétig,
die der ,,Pfeil* trifft. Diese , Trefferfliche® ist ein falscher Glaubenssatz. ,,Falsch*
bedeutet: mein Innerstes weill, dass dieser Glaubenssatz nicht stimmt und dass es
stattdessen einen anderen, ndmlich richtigen Glaubenssatz gibt.

Und an dieser Stelle entsteht die Wut. Es ist zunédchst eine Wut auf den ,,Schiit-
zen®. Er hat mir mit seinem Verhalten weh getan, indem er mich an meiner ,, Tref-
ferflache® getroffen hat. Und es ist die Wut darauf, dass ein positiver Glaubens-
satz, der mein Leben leiten sollte, verschiittet ist durch einen negativen Glaubens-
satz, der mir das Leben schwer macht. Meistens hdngt das zusammen mit der Wut
auf die Situation, die zur Verschiittung des positiven Glaubenssatzes fiihrte. Sol-
che Situationen sind immer leidvoll. Diesbeziiglich ein Beispiel: Ich bekomme
eine abwertende Bemerkung zu héren. Das trifft die Trefferflaiche des falschen
Glaubenssatzes ,,ich bin es nicht wert“, und es macht mich wiitend. Denn der ei-
gentlich richtige, aber verschiittete Glaubenssatz ist ,,ich bin wertvoll®. In diesem
Kontext ist der Glaubenssatz tatsdchlich ,falsch“ im Sinne von ,nicht richtig®,
Lunwahr oder ,,unzutreffend”, und nicht nur dysfunktional im Sinne von ,er
macht mir das Leben schwer®. Das ist er auch — aber dariiber hinaus inhaltlich
falsch bzw. unzutreffend.

Das Gleiche gilt fiir alle anderen belastenden Emotionen wie Angst, Sorge
usw., die durch das Verhalten eines anderen ausgeldst werden. Sie weisen auf ei-
nen Glaubenssatz hin, der mir das Leben schwer macht und falsch ist. Selbst,
wenn mich das Verhalten eines anderen ,einfach nur nervt®, ist das bereits ein
Hinweis auf einen falschen Glaubenssatz’. In der WF-Methode muss man nicht
analysieren, welche Gefiihle genau ausgelost werden. Viele Menschen kénnen sie
nicht genau benennen, und das ist auch nicht nétig. Diese belastenden Emotionen
sind nur mithsam und wollen aufgel6st werden.

9  Zur Intensitdt der Verletzung durch den ,,Pfeil“ siehe auch Kapitel 2 im Theorie-Teil.
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Die WF-Methode ist einfach, weil der Fokus zunéchst auf das Aulen gerichtet
wird. Damit ist sie auch geeignet fiir Menschen, die sich selbst nicht gut spiiren
konnen. Schon mit unseren Augen ist es viel einfacher, unsere Umwelt zu erfas-
sen, als die eigene Person. Man kann Arme, Beine und den Rumpf sehen, aber
nicht den Riicken, den Kopf oder das Gesicht. Auch die anderen Sinnesorgane, mit
denen wir primdr unsere Umwelt wahrnehmen (Ohren, Haut, Nase, Zunge), sind
viel bekannter und getibter als die Sinnesorgane, die es uns erlauben, unseren eige-
nen Koérper und die eigene Gefithlswelt wahrzunehmen.

Bei der WF-Methode fingt man damit an, worin man schon Ubung hat, was ei-
nem leicht fdllt. Das ist die Beschreibung dessen, was auflerhalb von sich selbst
ist, in diesem Fall des ,,Schiitzen“ und des ,,Pfeils“. Dabei darf die Wut (oder ana-
log eine andere Emotion) verbal ungefiltert gedulert werden. Das ist sogar ganz
wichtig, denn spéter wird genau mit den Begriffen, die hier erscheinen bzw. die
der Person zuerst einfallen, auf einer anderen Ebene weitergearbeitet. Deshalb
werden alle Aussagen wortlich aufgeschrieben.

Fiir manche Menschen ist es unglaublich erleichternd, einmal nicht darauf ach-
ten zu miissen, sorgfaltig zu formulieren. Andere haben sich das sorgfiltige For-
mulieren aus der Ich-Perspektive schon so sehr angewohnt, dass sie dadurch regel-
recht gebremst werden. Diese Bremse zu l6sen, ist manchmal nicht so einfach,
aber immer lohnenswert. Wenn die ganze Emotion einmal ,;raus® ist, stellt sich
eine erste Erleichterung ein. Da alles aufgeschrieben wird, ist die Emotion im
»AuBen“ sichtbar. So kann damit gearbeitet werden, indem die Emotion als Weg-
weiser zu den falschen Glaubenssétzen und damit auch zu den verschiitteten richti-
gen Glaubenssétzen dient.

Dieses Vorgehen stellt die WF-Methode dar, also den Weg zu Frieden mit sich
selbst und den Menschen seiner Umgebung, und ist die Wahl der Freiheit.
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2 Indikationen und Kontraindikationen

Die WF-Methode ist ein Instrument, mit dem man negative, falsche Glaubens-
sétze in positive, richtige Glaubenssétze verwandelt. Den entscheidenden Hinweis
auf negative, falsche Glaubenssétze erhélt man durch die Beobachtung von sténdi-
ger oder immer wiederkehrender Wut oder anderen intensiven Emotionen. Diese
Emotionen werden von einer bestimmten Person oder bestimmten Situationen, die
sich dhnlich sind, ausgeldst. Wenn man sprachlich ausdriicken kann, wer oder was
die Emotion auslést, kann man die WF-Methode anwenden.

Es gibt eine Situation, in der ich dringend davon abrate, WF-Gespréche durch-
zufiihren: Und das ist, wenn sich die Person durch das Sprechen iiber den ,,Schiit-
zen“ und den ,,Pfeil“ derart in ihren Erinnerungen verliert, dass sie die aktuelle
Umgebung kaum oder gar nicht mehr wahrnimmt. Psychologen sprechen dann
davon, dass die Person durch das Ansprechen einer traumatischen Situation getrig-
gert wird, sodass sie in einen unkontrollierbaren Flashback gerdt und moglicher-
weise dissoziiert. In einem solchen Zustand ist ein Arbeiten in der Weise, wie es
fiir das WF-Gesprach notig ist, nicht moglich, denn die entsprechenden Regionen
im Gehirn sind blockiert. In diesem Fall ist es sinnvoll, zuerst soweit zu stabilisie -
ren, dass ein Gesprach tiber den ,Schiitzen“ und den ,,Pfeil“ moglich wird. Hierfiir
arbeite ich selbst mit Jin Shin Jyutsu®.

Bei der Gefahr einer Retraumatisierung, also wenn Sprechen iiber die auslésen-
de Situation (iiber den ,,Schiitzen® und den ,,Pfeil“) zu einer wiederholten Trauma-
tisierung fiihrt, sollte das WF-Gesprach nicht eingesetzt werden. Hier kann man
ebenfalls mit Jin Shin Jyutsu stabilisieren, um die Arbeit mit der WF-Methode zu
ermdglichen.

Wenn eine Person Angst, Wut oder Trauer empfindet, aber ein auslésendes Er-
eignis oder einen ,,Pfeil“ nicht in Worte fassen und auch iiber den ,,Schiitzen“
nichts sagen kann, konnte die WF-Arbeit ebenfalls schwierig werden. Dann kann
man genau das zum Thema machen. Moglicherweise ist das urspriingliche Erleb-
nis im vorsprachlichen Alter passiert. Die Person hat das diffuse Gefiihl, dass ,,et-
was mit ihr nicht stimmt“, kann aber nicht sagen, warum. Wenn wenig Worte ge-
funden werden, sondern eher Bilder entstehen, kénnen diese Bilder nachtrdglich
wahrend der WF-Arbeit in Worte gefasst werden. So ist es moglich, das Erlebnis
zu bearbeiten.

10 Dazu mehr in Kapitel 2 des Theorie-Teils.

16



Mit Sprachbarrieren liegen noch keine Erfahrungen vor. Bisher habe ich nur
mit Menschen gearbeitet, die ebenso wie ich Deutsch als Muttersprache hatten. Ob
die WF-Arbeit moglich ist, wenn die hilfesuchende Person oder der Entwicklungs-
begleiter oder sogar beide in einer Fremdsprache arbeiten, muss noch herausge-
funden werden. Ich vermute, dass ein gewisses Level an Sprachgewandtheit min-
destens beim Entwicklungsbegleiter vorhanden sein muss.
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3 Das Vorgehen der WF-Methode

Die Arbeit mit der WF-Methode folgt einem einfachen Ablauf:
1. Darstellung des Bildes von ,,Schiitze, Pfeil und Trefferflache“,
gegebenenfalls Anerkennung der Gefiihle, die ,,der Pfeil“ auslost,

Ermittlung des ,,Schiitzen®,

A W

genaue Beschreibung des ,,Pfeils”,
5. Beschreibung des ,,Schiitzen®,

6. Ermittlung der , Trefferflache®, also des falschen Glaubenssatzes, durch Um-
kehrung der Personalpronomen in den Aussagen,

7. weitere Umkehrung der Aussagen, diesmal des Inhalts, bis ein positiv formu-
lierter Glaubenssatz entsteht,

8. gegebenenfalls Ergdnzung mit Klopftherapie,
9. gegebenenfalls Ergdnzung mit Jin Shin Jyutsu.

Die Formulierungen im Fragebogen sind mit Absicht sehr offen gehalten, da-
mit sie die Assoziationen nicht einschranken. Sie konnen sogar noch weiter aufge-
fasst werden, um in die richtige Richtung zu denken. Z.B. kann die Frage ,was
sollte die Person denken?“ auch mit ,,an mich!“ beantwortet werden, was gramma-
tikalisch nicht ganz korrekt passt.

Alle Aussagen werden wortlich zu Papier gebracht. Die Antworten auf die Fra-
gen konnen schnell mitgeschrieben werden. Die herausgearbeiteten richtigen
Glaubenssitze werden auf ein neues Blatt in ordentlicher Schrift sauber aufge-
schrieben. Dieses Blatt wird dem Klienten mitgegeben. In der Regel schreibt der
Entwicklungsbegleiter alles auf, damit sich der Klient auf sich selbst konzentrieren
kann. Manche Klienten bringen ihren eigenen Block mit und schreiben selbst. Ob
das eine oder das andere Vorgehen besser ist, war bisher nicht feststellbar.
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Das Bild von ,,Schiitze, Pfeil und Trefferfliche“

Zu Beginn der ersten gemeinsamen Suche erldutert der Entwicklungsbegleiter
das Bild von ,,Schiitze, Pfeil und Trefferflache®. In Folgeterminen braucht er daran
nur zu erinnern. Auch wahrend der Arbeit erwéhnt er dieses Bild. Die Aussprache
eines falschen Glaubenssatzes kann iiberwéltigenden Stress auslosen, da er in Zu-
sammenhang mit leidvollen Erfahrungen steht. Dann muss darauf hingewiesen
werden, dass dieser Satz ein falscher Satz ist und gleich der richtige Satz gefunden
wird. So kann das Bild erkldrt werden. Es handelt sich um eine Zusammenfassung
des Texts von oben:

»Wenn ich auf jemanden wiitend bin, hat derjenige etwas getan oder gesagt,
das mich verletzt hat. Das hat mich ,,getroffen wie ein Pfeil, den ein ,,Schiitze“
auf mich geschossen hat. Treffen kann dieser Pfeil nur, wenn es bei mir eine
,» Irefferfliche“ gibt. Diese ,, Trefferfliche“ ist ein falscher Glaubenssatz.
»Falsch® bedeutet, dass es eigentlich einen anderen, ndmlich richtigen Glaubens-
satz gibt. Und mein Innerstes weils das. Deshalb macht es mich so wiitend. Das
Gleiche gilt fiir alle anderen belastenden Emotionen wie Angst, Sorge, Trauer
etc.”

Gegebenenfalls ist der Begriff ,,Glaubenssatz® zu erldutern. Es muss allen klar
sein, dass dieser Begriff nichts mit Religion zu tun hat, sondern als ,,sprachlicher
Ausdruck von Uberzeugungen beziiglich sich selbst und der Welt“ gebraucht wird.

Ausgeloste Gefiihle anerkennen

Meiner Erfahrung nach haben viele Menschen Schwierigkeiten mit der genau-
en Benennung der ausgelosten Emotionen. Meistens sind es mehrere Emotionen,
die sich vermischen. Uberdies kénnen sie sich wihrend des WF-Gesprichs verin-
dern. In der WF-Arbeit ist es nicht notwendig, diese Emotionen zu analysieren
und zu bezeichnen. Sie sind einfach der Wegweiser zu einem falschen Glaubens-
satz, der korrigiert werden will. Es gibt andererseits viele Menschen, die sich und
ihre Emotionen gut kennen und die Emotionen benennen kénnen. Dann werden
sie mit aufgeschrieben. Die Bezeichnung kann einen Ansatz geben, wie mit Jin
Shin Jyutsu (weiter-)gearbeitet werden kann.
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Ermittlung des ,,Schiitzen*

Mit diesen Fragen'' wird der ,,Schiitze* ermittelt:

Auf wen bist Du wiitend? Wer macht Dich traurig oder enttduscht Dich? Wen
magst Du nicht? Wer sollte auf Dich horen? Wer irritiert Dich?

Bzw.:

Auf wen sind Sie wiitend? Wer macht Sie traurig oder enttduscht Sie? Wen mo-
gen Sie nicht? Wer sollte auf Sie horen? Wer irritiert Sie?

Hier schreibt man eine konkrete andere Person auf, denn das ist am einfachs-
ten. Mit etwas Ubung in der WF-Arbeit funktioniert auch ,die Menschheit*,
,»Gott“, ,mein Korper” oder ,ich“. Wenn der ,,Schiitze“ mit ,,ich“ beschrieben
wird, ist dies fiir die Herausarbeitung der Glaubenssétze eine besondere Heraus-
forderung, auf die weiter unten im Abschnitt ,,Ermittlung der Trefferflache“ ndher
eingegangen wird.

Wichtig ist die Beschrankung auf EINEN ,,Schiitzen®. ,,Meine Eltern“ kénnen
als Einheit fungieren, meist liegt der Fokus jedoch auf einer der beiden Personen.
Stellt sich dies im Laufe des Gespréchs heraus, dann wird das so korrigiert.

Die Fragen sind als Anregungen und Leitlinien zu verstehen. Sollten zu einer
Frage keine Antworten kommen, ist das in Ordnung. Man kann eine kurze Be-
denkzeit einrdumen oder aus bisher Gesagtem Anregungen geben. Stellen sich kei-
ne Antworten ein, muss nichts aufgeschrieben werden.

11 Ich schreibe die Fragen sowohl in der Du- als auch in der Sie-Form auf, weil beides
zutreffend sein kann.

20



	Vorbemerkungen
	Einführung
	Praxis-Teil
	1 Was Wut mit Glaubenssätzen zu tun hat
	2 Indikationen und Kontraindikationen
	3 Das Vorgehen der WF-Methode
	Das Bild von „Schütze, Pfeil und Trefferfläche“
	Ausgelöste Gefühle anerkennen
	Ermittlung des „Schützen“



