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Was dem Leben und der Liebe dient

Selbst wachsen und Wachstum begleiten

Texte von Joél Weser



Zur 3. Auflage im Mai 2023

Liebe Leser,

ich freue mich sehr, dass jetzt die iiberarbeitete 3. Auflage
dieses Buches in Thren Hénden liegt. Wie sich gezeigt hat,
wird es von Menschen, die mit Menschen arbeiten, auch

als ein begleitendes Arbeitsbuch verstanden und genutzt.

Vor allem, von dieser Seite kamen, schon vor der zweiten
Auflage, verschiedene Vorschlige, es fiir eine solche Nutzung
handhabbarer zu gestalten.

Dem bin ich gerne gefolgt. So wurde ein umfangreiches
Stichwortverzeichnis am Ende eingefiigt, das alle wesentlichen
Begriffe umfasst und auf die entsprechenden Seiten verweist,
wo dazu Inhaltliches zu finden ist. Dem folgt eine Auflistung
der Begegnungsiibungen zu denen ich Sie in diesem Buch
einlade.

Dariiber hinaus wurden an vielen Stellen Verdnderungen und
Erginzungen vorgenommen, um die Inhalte verstidndlicher zu

machen.

Ich wiinsche Thnen Entdeckergeist in eigener Sache und Freude
beim Lesen

Joél Weser
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Was dem Leben und der Liebe dient

Vom Wagnis und der Freude, zu wachsen

Ich freue mich sehr, Ihnen iiber diese Zeilen zu begegnen. Sie
sind Ausdruck meiner jahrzehntelangen Erfahrungen in der
Arbeit mit Menschen in den unterschiedlichsten Situationen,
Lebensbereichen und Léndern unserer Erde. Jetzt liegt das
Buch in Thren Hénden — vielleicht nur fiir eine kurze Begeg-
nung. Moglicherweise ist es auch der Beginn einer ldngeren,
gemeinsamen Reise... An welcher Stelle Sie beim Blittern
auch hingen bleiben, einsteigen und sich mit mir auf den Weg
machen, nimmt es Sie mit hinein in die Vielfalt dessen, was uns
Menschen bewegt.

Dabei treffen wir auf das, was in unseren privaten und beruf-
lichen Situationen und Beziehungen, jenseits unserer alltdg-
lichen Wahrnehmungsweise, wirklich wirksam ist. Vor dem
Hintergrund Ihres bisherigen Lebensweges und Ihrer Erfah-
rungen konnen wir gemeinsam schauen, was uns Menschen
wachsen lidsst und wie wir unseren Platz und Raum in einer
uns stirkenden Weise einnehmen konnen, so dass es unserer
Gesundheit dient und unser Leben und unsere Beziehungen
erfiillender werden.

Wie wirkt das eben Gelesene jetzt, in diesem Augenblick, auf
Sie: offnend, verschlieBend oder eher neutral? Entsteht ein In-
teresse oder mobilisiert es in Thnen Widerstand oder Riickzug?
Und woran erkennen Sie das auf der korperlichen Ebene? Wie
auch immer: Es kann niemals nicht wirken, denn wir resonie-
ren stets in irgendeiner Weise auf Situationen, Begegnungen
und auf das, was wir lesen oder denken.



Und wie bin ich selbst gerade da, wihrend ich diese Zeilen schreibe?
Sitze ich hier, im Versuch, Wesentliches zu formulieren, voll
auf den Bildschirm meines Computers ausgerichtet, eng und
vielleicht angestrengt? Oder schaue ich Sie, die Leser, dabei an,
fiihle mich in Kontakt mit Ihnen und spreche beim Schreiben
zu Thnen?

Damit sind wir schon mittendrin in den Vorgéngen, die in uns
und zwischen uns Menschen wirken.

Selbst wachsen und Wachstum begleiten

Dieses Buch ist fiir jeden gedacht, der das Bediirfnis hat, sich
selbst weiter in das Leben und in Beziehungen hinein zu ent-
falten. Und da eigenes Wachstum fiir uns Menschen immer ein
Beziehungsgeschehen ist, dient es gleichzeitig der Entwicklung
der eigenen Moglichkeiten, andere Menschen zu begleiten. Das
gilt fiir alle Lebenssituationen — sei es als Mutter oder Vater, als
Frau oder Mann in der Paarbeziehung, als Kind unserer Eltern
wie auch in der beruflichen Arbeit mit Menschen, in helfenden,
therapeutischen, lehrenden, beratenden und fiihrenden Zusam-
menhédngen.

»Da muss es doch noch etwas Anderes geben!‘

Menschen bewegt eine tiefe Sehnsucht danach, sich selbst auf
die Spur zu kommen und zu entfalten, um ein volles Leben und
erfiillende Beziehungen leben zu konnen. Was hélt uns davon
ab, dem immer nidher zu kommen, und warum stellt sich hier
manchmal scheinbar Uniiberwindliches in den Weg? Warum
zweifeln wir am Erfolg, verengen uns in Beziehung, statt uns
zu Offnen und misstrauen dem Gliick, wenn es unversehens
aufblitzt? Weshalb tragen wir so viele einengende Glaubens-
sitze und schwichende Lebensgefiihle mit uns herum wie
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., ich gebe stindig mein Bestes, aber irgendwie reicht es nie! “,
,wenn es einem zu gut geht, kommt ein dickes Ende nach!“,
,das Leben ist kein Honigschlecken!“ und viele mehr?

Zugleich gibt es ein tiefes Wissen in uns, welches sich uns
manchmal als Ahnung mitteilt. Innere Aussagen wie ,,das kann
doch nicht alles sein!? “ oder ,,da muss es doch noch etwas
Anderes geben!?“ verweisen darauf, dass es da einen Zug auf
etwas hin gibt, das jenseits des Begrenzenden und oftmals Be-
lastenden liegt, welches uns vertraut ist.

Sich auf den Weg zu sich selbst machen

Wie anfangs schon erwihnt, lade ich Sie zu einer Reise, dhn-
lich einer Zugreise ein, in der es darum geht, sich uns selbst
und unserem Wesen anzunihern — also dem, was unsere Ein-
zigartigkeit ausmacht und letztlich nur durch uns selbst entfal-
tet und ins Leben gebracht werden kann.

Sie konnen beim Lesen des Buches ganz nach Ihren inneren
Impulsen an jeder Stelle der Reise zusteigen oder aussteigen.
Ich empfehle Thnen, da zu verweilen, wo eine Uberschrift, ein
Stichwort oder eine Aussage Sie erreicht oder innehalten 1isst.
Und wenn Sie etwas beriihrt oder befremdet, 10sen Sie sich

fiir einen Moment von den Zeilen, um die Empfindungen in
sich hineinfallen zu lassen. So, als wenn etwas in einen ruhig
daliegenden Waldsee hineinfillt und sich die dabei entstehende
Bewegung in jede Richtung hin ausdehnt: lauschend, spiirend,
staunend da... eine behutsame Begegnung mit Thnen selbst und
dem, was sich in Thnen zeigt und bewegt. Seien Sie der Wald-
see, denn immer, wenn Sie beriihrt werden, will sich etwas in
Ihnen zeigen.



Wenn wir uns so auf uns besinnen, also mit unserem Korper
und unseren Sinnen ganz auf Empfang gehen, erreichen uns
viele Informationen, Empfindungen, Eindriicke und Einsichten
zu den Dingen, die uns bewegen, wie sie iiber den Verstand
allein niemals zu uns finden konnen.

Sich entfalten ist eine Bewegung auf Neues hin

Es geht also um eine Entdeckungsreise in eigener Sache. Zu
einer solchen Entdeckungsreise gehort, dass wir an Grenzen
stoBen und diese in neue, mit Verdnderung einhergehende,
innere Landschaften hinein {iberschreiten. Und obwohl uns das
Fremde und die Weite auf der einen Seite anziehen und locken,
konnen sie uns auch beunruhigen und Angst machen. Daher
richten sich viele Menschen in ihren vertrauten und sicher
erscheinenden Begrenzungen ein. Auch wenn sie ihr Leben
hier als belastend und schwer empfinden, bleiben sie lieber den
gewohnten inneren Bildern, Lebensgefiihlen, Vorstellungen,
korperlichen Haltungsmustern, Glaubenssitzen oder altherge-
brachten Handlungsstrategien treu. Doch unser menschliches
Sein ist zutiefst auf Entwicklung und Wachstum angelegt. Erst
wenn wir den sicher wirkenden, aber tatsdchlich immer enger
werdenden Ich-Kokon verlassen, werden wir der Schmetter-
ling, der wir eigentlich sind.

Die Reise kann beginnen

Entdeckungsreisen brauchen eine entsprechende Vorbereitung,
Ausriistung und Haltung. Als Vorbereitung kénnen Thre bis-
herigen Lebenserfahrungen dienen, etwa wenn Sie zu wesent-
lichen Fragezeichen beziiglich Ihrer Zukunft gefiihrt haben.
Vielleicht hat sich die Aussage ,,das kann doch nicht alles
sein!? “ oder ,,da muss es noch etwas Anderes geben!? “ in Ih-
nen immer mehr verdichtet und ist zu einer Gewissheit gereift.

7



Moglicherweise haben Sie das klare Gefiihl, sich zu verfehlen
und spiiren, dass sich Ihr jetziges Leben irgendwie leer und
unerfiillt anfiihlt, obwohl d@uBerlich doch alles ganz normal und
richtig aussieht. Es kann auch sein, dass Sie sich in einer Not
befinden, die Sie sozusagen ,,not-gedrungen* nach vorne, in
Neues dringt.

Zur Ausriistung kann zum Beispiel die Erkenntnis gehoren,
dass es da in uns eine Kraft gibt, die uns durch alles hindurch
getragen hat, auch wenn wir auf unserem bisherigen Lebens-
weg an Grenzen gestofen sind und dachten, dass es jetzt nicht
mehr weitergeht — etwa in schweren beruflichen, familidren
oder gesundheitlichen Krisen, bei Schreckenserlebnissen in
unserer Kindheit oder spiter.

Die Haltung, sich auf Verdnderungen und damit auf Neues ein-
zulassen, kann die Entschlossenheit und der Mut sein, die iiber
die immer wiederkehrende Einsicht gewachsen sind, so nicht
mehr weiter machen zu wollen oder zu konnen. Manchmal ist
es auch hilfreich und wichtig, die Zugbegleitung um Unterstiit-
zung zu bitten oder sich fiir eine gewisse Zeit eine erfahrene
Reisebegleitung zu suchen.

Sie kénnen nichts falsch oder richtig machen

Was auch immer Sie bewegt: Auf dieser Reise konnen Sie-
nichts falsch machen. Sie konnen auch nichts richtig machen.
Es geht ausschlielich darum, mit dem, was gerade geschieht
und sich zeigt, da zu sein. Allein schon den inneren und dufe-
ren Dingen nicht ganz in der vertrauten Weise, standig mit den
althergebrachten Bewertungen, zu begegnen, ist Verdnderung.
Dadurch werden zum einen zunehmend vertraute, enge Verhal-
tensmuster im Gehirn {iberschrieben. Zum anderen balanciert



unser Korper mit der Zeit eine gesiindere Wohlspannung aus
und unsere Seele offnet sich neuen Erfahrungen und tieferen
Begegnungen. Und wenn Sie sich unversehens wieder in
einem vertrauten Gedankenkarussell oder einem altbekannten
Verhaltensmuster vorfinden, kommen Sie einfach weich zu-
riick in die Gegenwart und in die Sinne. Damit wird es wieder
moglich, uns selbst, dem Sinnvollen wie dem Sinn iiberhaupt
auf die Spur zu kommen: hellwach und staunend da.

Wihrend jeder Reiseetappe, also in jedem Text des Buches,
ist der Blick darauf gerichtet, was es uns ermoglicht, innere
und duBlere Bedingungen zu iiberschreiten, die unsere Ent-
wicklung begrenzen oder sich ihr in den Weg stellen. Denn
es geht darum, uns selbst zu begegnen, zu entfalten und ein
erfiillendes Leben und bereichernde Beziehungen zu leben.
Obwohl die Texte verschiedene Themen zum Inhalt haben,
beriihren sie alle wesentlichen Zusammenhénge, die auch mit
Thnen zu tun haben. Dabei konnen Sie, immer wieder neu
weitestgehend entspannt, in Threm Zugabteil sitzen, aus dem
Fenster schauen und die Dinge und Situationen an sich und in
sich voriiberziehen lassen.

Manches zieht schnell vorbei, anderes langsamer, und manch-
mal verweilen wir ldnger an einer Station, bis es fiir uns, um
eine Sichtweise bereichert, weitergehen kann. Immer wieder
fangt ein Detail unsere Aufmerksamkeit ein, und manch-

mal zieht es uns so in seinen Bann, dass es scheinbar nichts
Anderes mehr gibt. Doch dann, in seiner Zeit, wenn wir den
Blick wieder weiten und auf die ganze Landschaft schauen,
erkennen wir, wie sich das Einzelne in einen groBBeren Zusam-
menhang einbettet. Vielleicht bemerken wir auch, dass unser
Atem ganz flach geworden ist und sich unsere Korperspan-
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nung erhoht hat. In uns findet etwas zusammen, wird ruhiger,
und unwillkiirlich atmen wir auf — um eine Einsicht reicher
oder um den néchsten, wichtigen Schritt wissend.

Unser Verstehen, Empfinden und Handeln geht mit der Zeit
weit liber das Vordergriindige hinaus, und wir begegnen dem
Leben und der Liebe in einer umfassenderen Weise: lebendig

und zugewandt.

Herzlich willkommen mit allem...
...auf unserer gemeinsamen Entdeckungsreise.

Joél Weser
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Die Leichtigkeit in der Begleitung
Begleiten hat mit gleiten zu tun

Begleiten ldsst den anderen Menschen frei
Ratschldage wirken meistens verschlieend
Wir konnen das Eigene nur selbst finden

Wachstum aus zweiter Hand gibt es nicht
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Die Leichtigkeit in der Begleitung

,,Bitte sage mir nicht, wie ich werden soll,
damit ich es selbst finden
und Dir nahe bleiben kann*

Begleiten hat mit gleiten zu tun

,»Be-gleiten ist ein wunderbares Wort, denn ihm wohnt die
Leichtigkeit des Gleitens inne. Wihrend das Be die ,,Be-
ziehung*‘ zu einem Menschen bezeichnet, benennt das Wort
gleiten das, was der Eine in dieser Begegnung tut.

Er gleitet.

Was verbinden wir mit dem Zustand des Gleitens?

Vielleicht den Bussard, der scheinbar schwerelos seine Kreise
am Himmel zieht, ein Segelschiff in der Ferne, das durch seine
weillen Segel vom Wind sachte iiber das Meer bewegt wird,
oder Kinder, die jauchzend und mit rudernden Armen immer
wieder iiber ihre Eisbahn rutschen.

Gleiten liegt jenseits der Anstrengung. Es hat mit Wohlbefinden
zu tun, denn wir sind dabei mit den Dingen und Bedingungen
im Einklang. Darin schwingen Vertrauen, Hingabe und Wert-
schitzung mit. Widerstand und das Ringen und Kampfen um
oder gegen etwas ist dieser Bewegungsweise fremd. Deswegen
verliert sich die Schonheit und Leichtigkeit des Gleitens sofort,
wenn eine Absicht oder Vorstellung in uns so stark wird, dass
wir beginnen, mit inneren und dufleren Bedingungen zu rin-
gen, weil wir sie nunmehr als Be- oder Verhinderung erfahren.
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Begleiten lisst den anderen Menschen frei

Begleiten heifit, mit jemandem zu sein, der auch in Bewegung
ist, in seiner Bewegung. Wenn wir dagegen den Zustand des
Begleitens verlassen, weil wir in die Bewegung des anderen
Menschen eingreifen, hat das sofort umfassende Auswirkun-
gen. Er kann sich nicht mehr aus sich heraus in 16sender Weise
bewegen, und wir selbst verlieren die Unbekiimmertheit des
Gleitens. Unversehens werden wir vom Be-gleiter zu einem
Be-sorgten, Be-miihten, Be-kiimmerten oder Be-mitlei-
denden.

In den meisten Fillen sind wir damit unserem Gegeniiber dhn-
lich geworden, denn wir haben nun auch Sorgen, sind ange-
strengt, kiimmern uns oder leiden. Die Moglichkeit, jemanden
wirkungsvoll zu begleiten, haben wir damit verloren — als
Eltern ebenso wie als Lehrkraft, Berater, Erzieher, Coach und
andere, die mit Menschen arbeiten oder leben.

So unterschiedlich die von mir eingesetzten und in diesem Buch
beschriebenen PrEssenz®Begegnungsiibungen auch sind: Immer
wieder zeigen sie uns, dass das willentliche und gerichtete Han-
deln Situationen verfestigt und damit Lésendes, Wachstum und
Gesundung be- oder gar verhindert. Das konnen wir mit zuneh-
mender Bewusstheit fiir die zwischenmenschlichen Vorgiinge im
Alltag immer wieder neu tiberpriifen und erleben. Wenn wir uns
auf eine Handlung oder Absicht ausrichten, wird zudem unsere
Wahrnehmung sofort eng. Dadurch wird Wesentliches ausge-
grenzt, im Auflen wie in uns selbst.

Wenn wir jedoch auf unseren Platz und in unseren Raum zuriick-

schwingen, um dann aus uns heraus gesammelt, zugewandt und
absichtslos da zu sein, ldsst uns das frei. Auch den anderen Men-
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schen, der aus dieser Haltung heraus gesehen und damit bewahr-
heitet werden kann, ldsst es frei. Er kommt so ebenfalls in eine
Bewegung zu sich selbst hin und zu dem, was zu ihm gehort.

Ratschlige wirken meistens verschlieBend

Hinweise, Ratschldge und auch gutgemeinte Belehrungen
verschlieBen unser Gegeniiber dann, wenn sie es in seinem
grundsitzlichen Richtigsein infrage stellen. Jeder Mensch will
so gesehen, gelassen und genommen werden, wie er ist. Wenn
ein Mensch hingegen erlebt, nicht vollstindig anerkannt zu
werden, muss er um seine Vollstandigkeit und Wiirde ringen.
Das schafft sofort eine Situation, in der er sich nicht mehr sich
selbst zuwenden kann. Indem er sich schiitzen muss, ist er
durch seine Abwehr an sein Gegeniiber gebunden. Das kdnnen
wir schon bei Kleinkindern beobachten.

Etwa wenn die ,,gutmeinenden‘ Eltern in ihrer Fiirsorge zu
weit (in den Raum des Kindes hinein) gehen. Wenn wir Klein-
kinder bei solchen Vorgingen beobachten, konnen wir deutlich
wahrnehmen, wie sich das eben noch offene, vielleicht freudige
oder staunende Gesicht schlagartig verdndert. Es wirkt plotz-
lich erstarrt, unlebendig, und der ganze Korper verliert seine
eben noch vorhandene Beweglichkeit und Durchléssigkeit.

Oder bei uns Erwachsenen: Wie fiihlt es sich an, wenn jemand
zu Thnen sagt ,, eigentlich bist Du doch ganz in Ordnung...!?
Wahrscheinlich verschlielt Sie dieser Satz hrem Gegeniiber
eher, als dass er Sie 6ffnet. Denn wir spiiren sofort, dass dem
ein ,,Aber“ innewohnt, das gleich auf uns zukommen wird, um
etwas von uns infrage zu stellen.
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Wir konnen das Eigene nur selbst entdecken

Was ein anderer Mensch uns zeigt, konnen wir als Eigenes
nicht mehr finden, nicht in unserer Zeit und Weise. Nur das,
was wir selbst finden und entdecken, hat wirklich Bedeutung
und Kraft. Wir Menschen haben alles, was wir brauchen. Es be-
notigt jedoch einen 6ffnenden Beziehungsraum, damit es sich
zeigen und gestalten kann, weil wir als soziale Wesen nur in
und an Beziehungen wachsen.

Wachstum aus zweiter Hand gibt es nicht

Losungen, Erkenntnisse, Wachstum und Leben aus zweiter
Hand gibt es nicht wirklich. Wenn jemand doch mit etwas geht,
das sich nicht in ihm selbst gezeigt hat, steht er zu irgendeiner
Zeit noch einmal vor derselben Tiir, um es dieses Mal selbst zu
finden.

Wenn wir als Begleitende in einer gesammelten und zuge-
wandten Weise da sein konnen, erleben wir unmittelbar, dass
das, was unser Gegeniiber 6ffnet, auch auf uns 6ffnend wirkt
und das, was uns stirkt, auch den anderen Menschen stirkt. So
lasst gelingende Begleitung in einer wunderbaren Weise immer
beide Seiten wachsen.

15



Eine Einladung kommt...
Was sind Einladungen?
Resonanz hat fiir uns ,,grund-legende‘ Bedeutung

Wenn Haltung und Aussage auseinanderklaffen

Die stindige Neuorientierung im Beziehungsgeschehen

Sich auf eine neue Erfahrung einlassen
Der Korper als Geldnder in die Gegenwart

1. Begegnungsiibung:
Sich in einer angespannten Situation 16sen

In weitestgehende ,,Wohlspannung* finden
Erfahrungen der Ubenden

Einladungen als Ausdruck sozialer Bezogenheit
Die Einladung, dem Gegeniiber dhnlich zu werden
Eine Einladung zu verlassen, wirkt verdndernd

In einem sozialen Mobile wirkt jedes Teil
Resonanzverlust erzeugt Instabilitét
Ubersprungshandlungen als neue Verortung
Taktisches Kalkiil wirkt nicht beziehungsstiftend
Einladungen als etwas ganz Alltdgliches

Einladungen haben eine groB3e Sogwirkung

16

18

19
21
21
22

23
24
26
27
28
29
29
29
30
30
31
31



Resonanz als Bestétigung und Verstirkung

Fehlende Resonanz verunsichert und schwicht

Die Provokation als Einladung

Einladung angenommen!

Angenommene Einladungen veridndern uns

Der Schiiler kontrolliert die Situation

Aus einer angenommenen Einladung wieder heraustreten
Die Krise als Ort der Veridnderung

Die Ubertragung als Einladung

Es gibt 6ffnende und verschlieBende Einladungen
Beziehungsstiftende Einladungen haben die grofite Kraft
Die Aufdeckung von weiterem Potenzial

2. Begegnungsiibung:
Schon gelost sein und es bleiben

Erfahrungen der Ubenden

Eine 6ffnende Einladung sein
Beziehung wagen braucht Mut

Unser Leben annehmen

17

32
32
33
33
34
34
36
37
40
40
40
41

42
43
44

44

45



Eine Einladung kommt...

Was sind Einladungen?

Einladung ist fiir mich ein Ausdruck fiir wesentliche Vorgi-
ge, die zwischen uns Menschen in allen Lebensbereichen und
Begegnungen stattfinden. Wir konnen sie in der Paarbeziehung
ebenso beobachten wie in Eltern-Kind-Beziehungen. Im schu-
lischen Bereich finden wir sie sowohl in jedem Klassenraum
als auch in den Lehrerkollegien. Sie wirken in allen Bereichen
der sozialen Arbeit, auch in therapeutischen Sitzungen und sie
beeinflussen wirkungsvoll jede Situation in Teams und Abtei-
lungen von Institutionen und Unternehmen. In diesem Kapitel
geht es um die vielen, meist unbewussten Einladungen, mit
denen wir Menschen uns stindig gegenseitig in unserem Da
sein beeinflussen.

Es ist uns vertraut, dass Gidhnen, gute Laune, Stress oder Unsi-
cherheit anstecken. Sie wirken wie eine Einladung auf das Ge-
geniiber, ebenfalls in die jeweilige Empfindung, in ein Gefiihl
oder einen Zustand einzutreten. Doch die Vorgénge, die hier
tdaglich an jedem Ort und in jeder Begegnung wirksam sind,
reichen viel tiefer und weit iiber das Bewusste hinaus.

Resonanz hat fiir uns ,,grund-legende‘ Bedeutung

Immer, wenn Menschen einander begegnen, stellen wir in

der Weise, wie wir da sind, eine Einladung fiir den anderen
Menschen dar. Das heif3t, wie wir auftreten, was wir sagen, in
welchem Zustand wir uns befinden und was uns gerade bewegt,
wirkt auf unser Gegeniiber ein. Fiir uns als soziale Wesen sind
solche Wechselwirkungen und damit auch die gegenseitige Re-
sonanz von existenzieller Bedeutung. Ohne diese konnten wir
schon als Sduglinge nicht {iberleben und auch nicht zu Erwach-
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