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Vorwort

Als Giber Jahrzehnte tatige Journalistin gibt es wenige Bereiche, iber die ich noch
nie geschrieben habe. Aber ein Vorwort zu einem wichtigen Buch, das war noch
nicht dabei. Umso mehr empfinde ich es als eine besondere Wertschatzung, mich
zu der Autorin Hilde Alegria Schillert und den Inhalten lhres Buches duRern zu
dirfen.

Hilde Alegria Schillert gehort seit nahezu 20 Jahren zu meinen Wegbegleitern.
Mit ihrem umfassenden Wissen, therapeutischen Kénnen und tief greifendem
EinflUhlungsvermdgen hat sie nachhaltige Veranderungsprozesse in mir bewirkt.
Und dies aus ihrem tiefen Glauben heraus, dass jeder Mensch einem Berg gleicht,
voll mit Edelsteinen, die es gilt, ans Licht zu férdern und in Aktion zu bringen: Zur
Starkung des eigenen Selbstwertgefiihls, zur friedvollen Kommunikation mit an-
deren als Strategie zur Lésung von Konflikten, als Weg zu Erfolg und Erfillung und
in Folge auch als Beitrag zu einem besseren gesellschaftlichen Miteinander. Be-
geisterung, einen neuen roten - und vor allem praxisorientierten - Faden zu spin-
nen — angefangen von den Erkenntnissen, die sie durch das Studium pragender
Therapeuten wie Carl Rogers, Alfred Adler und Virginia Satir gewonnen hat. Wei-
tergehend lber Kommunikationsmethoden aus dem Neurolinguistischen Pro-
grammieren nach John Grinder und Richard Bandler und ihren weitreichenden
Erfahrungen mit systemischen Strukturaufstellungen bis hin zu ihrer Auseinan-
dersetzung mit dem Paar- und Sexualtherapeuten David Schnarch und der Ge-
waltfreien Kommunikation nach Marshall Rosenberg. Grundlagen, die auch mei-
nen eigenen Werdegang beschreiben und Motivation waren, das Seminar ,Frei
reden — friedvoll leben” gemeinsam mit Hilde Alegria Schillert zu entwickeln.

MaRgeblich gab der Psychologe Rosenberg die Initialziindung, bekannte thera-
peutische Wege zu einer neuen Form von Glasperlenspiel zusammenzufiigen, bei
dem die Bewegung einer einzigen Perle ein ganzes System - das eigene Leben und
Erleben - in Schwung zu bringen vermag. Und doch, all dies wiirde noch nicht den
Enthusiasmus erkldaren, mit dem dieses Buch geschrieben worden ist. Was unbe-
dingt dazukommen musste, war der direkte Bezug zur Praxis. Mithin der Nutzen
bei tatsachlichen und alltaglichen Schwierigkeiten und Problemen, mit denen
sich Menschen bewusst oder unbewusst plagen. lhnen zeigt Hilde Alegria Schil-
lert Schritt flr Schritt und Beispiel fir Beispiel konkret Wege auf, neue Blickwin-
kel zu wagen, sich liebevoll selbst zu reflektieren und mutig Verhaltensweisen zu
modifizieren oder gar resolut zu verandern.
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Die Basis dafir liefert Hilde Alegria Schillert mit einer klar strukturierten Methode
zum Selbstcoaching. Ein Handwerkzeug fiir jene Situationen im Leben, in denen
eine Herausforderung ansteht und damit die Chance, im personlichen Wachs-
tumsprozess den nachsten Schritt zu tun. Dies wiederum mit dem Ziel, die in ei-
nen schlummernden Qualitaten und Starken zu wecken, Erfolg zu kreieren, in Ba-
lance mit sich zu kommen, gesund zu bleiben, Gliick zu erleben und friedvoll mit
all jenen zu agieren und zu kommunizieren, denen wir uns zugehérig fihlen.

Hilde Alegria Schillert ist mit "Frei Reden - Friedvoll Leben" (FFL) und dem in die-
sem Buch beschriebenen Weg ein ermutigender Fortschritt zu mehr Lebensqua-
litat gelungen. Ich sag dies aus eigener Erfahrung.

Anke Breitlauch
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Dieses Symbol symbolisiert den im Buch beschriebe-
nen Charakter von "Bettina". Wenn Sie dieses Bild se-
hen, dann wird Bettina und ihr Prozess im Training
beschrieben.

Dieses Symbol symbolisiert den im Buch beschriebe-
nen Charakter von "Lydia". Wenn Sie dieses Bild se-
hen, dann wird der Prozess von Lydia beschrieben

Dieses Symbol symbolisiert den im Buch beschriebe-
nen Charakter von "Fritz". Wenn Sie dieses Bild se-
hen, dann wird der Prozess von Fritz beschrieben

Symbol fir Denkaufgabe



Symbol fiir Reflexion

Symbol fiir Schreibaufgabe

Symbol fir eine Meditation
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Einleitung

Bettina, Fritz und Lydia haben sich aufgemacht, am Frei-Reden-Friedvoll-Leben-
Training teilzunehmen. Sie stehen vor unterschiedlichen Herausforderungen und
erhoffen sich, durch das Training eine groRere Kommunikations- und Beziehungs-
kompetenz zu erlangen.

Bettinas Herausforderung: Einen konstruktiven Umgang mit Kritik
zu finden

Bettina ist 49 Jahre alt, verheiratet und hat erwachsene Kinder.

Sie ist Business-Coach und Trainerin. Nach langerer Selbstdandigkeit hat

sie eine Stelle in einem Unternehmen angenommen, in dem sie u.a. fur
die Schulung des Personals, fiir ihre Betreuung und fir externe zertifizierte Wei-
terbildungsmalinahmen zustandig ist. Personalfiihrung und Coaching machen ihr
sehr viel SpaR. Sie konnte bereits auf einen Zeitraum von drei Jahren zurtckbli-
cken, in dem sie das Vertrauen ihrer Vorgesetzten genoss und selbstandig die
Weiterbildungen konzipieren und ausfiihren konnte. Nun hat ihre Vorgesetzte
sich aus Krankheitsgriinden zuriickgezogen. Mit dem neuen Chef ist sie noch
nicht vertraut, und die ersten Herausforderungen an ihre eigene Kommunikati-
onskompetenz und Lésungsbereitschaft zeigen sich.

Zum Ende der letzten WeiterbildungsmalBnahme mit Zertifizierung in Kommuni-
kation und Verkauf ist ihr neuer Chef anwesend.

Die Mitarbeiter haben sich - gemal Bettinas Werten - wertschatzend an die Kun-
den gewandt, sie inihren Wiinschen abgeholt und ihnen die Produkte vorgestellt,
die ihren Wiinschen entsprechen kénnten. Dabei haben sie die Kunden weder
bedrangt noch zu schnell abgefertigt, sondern gaben ihnen den Freiraum, sich
den Gewinn bewusst zu machen.

Bettina gratuliert den Teilnehmern und Teilnehmerinnen fir die wertschatzende
und respektvolle Haltung. Das Feedback des Chefs danach ist jedoch eher kritisch
- und wie Bettina empfindet, entmutigend. Die Kunden werden sich gewiss nichts
kaufen bei dieser allgemein unverbindlichen Form.

Ein paar Tage nach der Priifung sendet der Chef Bettina eine E-Mail:
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"Im Nachklang zum Priifungsablauf wiirde ich gern bei Gelegenheit mit Ihnen
sprechen. Der Priifungscharakter war mir nicht ausgeprégt genug ... "

Bettina flihlt sich in dieser Situation angespannt und in ihrer Kompetenz gefor-
dert. Sie splirt gleichzeitig, dass sie die Reaktion des Chefs als Kritik aufnimmt und
einen wunden Punkt in ihr trifft. Sie weiR, dass sie das Gesprach mit ihm suchen
muss. Doch sie flihlt sich noch nicht vorbereitet und selbstsicher genug. Fir die
nachsten Monate ist der Chef ausgebucht.

Bettina hofft, diese Zeit im FFL-Training zur inneren Starkung zu nutzen.

(o |

o Fritz Herausforderung "bei sich zu bleiben"

Fritz hat seit einem Jahr eine neue Lebensgefahrtin, Melanie. Melanie ist

Witwe und hat sich viel Zeit fiir Trauer und Abschied genommen. Durch

Melanie motiviert, ist Fritz dabei, seine bisherigen Beziehungsmuster zu
Uberdenken. Er hat sich vor einigen Jahren scheiden lassen. Seine Tochter aus
dieser Ehe ist erwachsen. Sie sehen sich eher selten. Auf dem Weg zu sich selbst
hat er das FFL-Training gewahlt, aulerdem unterstiitzt er diesen Prozess durch
einige therapeutische Gesprache. Seine momentane Herausforderung sind die
Reaktionen von Melanies Sohn, Sascha. Sascha, der in der Anliegerwohnung mit
Freundin zusammenlebt, verhalt sich abweisend. Fritz' Versuche, sich vaterlich
einzubringen, stoBen bei Sascha auf Granit. Fritz fallt es schwer, die Abweisung
und Verletzung richtig wahrzunehmen. Er merkt nur eine tiefe Unruhe, die er
gleich mit anderen Aktionen kompensieren will. Er sucht nach Aufgaben, um Me-
lanie gliicklich zu machen, nach Witzen, um sie zum Lachen zu bringen. Dabei
flattert in ihm ein flaues Gefiihl von "ich bin irgendwie nicht richtig", dem er
gerne ausweichen mochte. In solchen Situationen fiihlt er sich Melanie fremd
und wird eifersiichtig auf ihren Exmann und ihre Kinder. Diesem Thema mdchte
er sich stellen.
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p Lydias Herausforderung: lhr Weg in die eigene Starkung

Lydia ist seit sieben Jahren verheiratet. Mit ihrem Mann zusammen haben

sie eine Tochter, Luna, drei Jahre alt. Lydia ist hin und her gerissen von

dem Wunsch, eine gute Mutter zu sein, Zeit fiir ihren Beruf zu haben und
mit ihrem Mann gemeinsame Zeit zu verbringen und eine erfillte Sexualitat zu
erleben. In ihrer Uberforderung, alle ihre Aufgaben auf die Reihe zu bringen, fallt
sie oft weinend in sich zusammen. Sie ist in solchen Momenten wie aufgel6st,
und ihr Mann schafft es nicht, sie zu beruhigen. Spater versteht sie diese Zusam-
menbriiche selbst nicht. Nach auBen wirkt sie so taff, so stark. Sie managt alles.
lhr Mann kann immer schlechter mit solchen Zusammenbriichen umgehen und
weicht dem aus. Er kommt sehr spat nach Hause, geht oft nachts spazieren, um
sich zu klaren und zieht sich immer mehr in sich zurick. Die Situation strahlt wie-
der auf die Tochter, die ebenfalls viel weint und sich nicht von der Mutter trennen
will.

Sie entscheiden sich flr eine raumliche Trennung, in der beide tiberlegen wollen,
welche Basis sie fiir ein gemeinsames Leben haben. Gleichzeitig nehmen sie Hilfe
von einem Paartherapeuten und nutzen die Trennungszeit zur persénlichen und
gemeinsamen Reflexion. Lydia bittet ihre Eltern um mehr Unterstiitzung und Ent-
lastung und beginnt ihren Weg der Reifung. Nach einem dreiviertel Jahr ent-
schliefen sie sich, wieder zusammen zu ziehen. Dieses Mal in die Nahe ihrer El-
tern. Paul ist als Monteur viel unterwegs, doch versucht er, seine Zeit zu Hause
fiir die Familie so gut er kann zu nutzen.
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Kennst Du dhnliche Situationen in deinem Leben?
Was ist Deine momentane Herausforderung?

Ob es sich um Konflikte mit dem Partner handelt, mit Freunden, Nachbarn, Kol-
legen oder Chef: Du bist nur so frei und friedvoll in deiner Kommunikation, wie
du frei und friedvoll mit dir selbst kommunizierst.

In diesem Buch vertrete ich die Uberzeugungen, dass

e dein Kérper mit dir kommuniziert.!

e deine Gefilihle und Symptome der Ausdruck von erfiillten oder nicht erfill-
ten Bedirfnissen sind.

e Emotionen, wie Freude, Wut, Trauer, Angst dich ins Handeln bringen.

e dudein Handeln mit deinen Erfahrungen und Wissen koppeln kannst, wenn
du die dahinterliegenden Werte und Bediirfnisse verstehst.

e deine Urteile tiber dich und andere dich einschranken oder dein Potential
leben lassen kdnnen, je nach dem, was du von dir und den anderen haltst.

e eine Kritik dich nur trifft, wenn sie deine eigene Kritik an dich widerspiegelt

1 Embodiment, siehe auch Maja Storch/Wolfgang Tschacher, Embodied Communication, Kom
munikation beginnt im Korper, nicht im Kopf
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e ein stabiles Selbst und sinnvolle Beharrlichkeit dann mdoglich sind, wenn du
in deinem Handeln einen Sinn erkennst, den du auch verwirklichen willst.

Dieses Buch soll dich in einem Selbsttraining begleiten, dass deine Freundschaft
und gute Bindung zu dir fordert, die interne Kommunikation in friedvolle aufbau-
ende Kommunikation umwandeln hilft und dir ermdoglicht, frei und friedvoll nach
aullen zu treten.

Auf geht's!
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»Esist [...] ein Leben lang méglich, sich weiterzuentwickeln,
iiber sich hinauszuwachsen" Gerald Hiither’

"Wenn wir unseren Blick auf die Dinge verédndern,
dann veréindern sich auch die Dinge, auf die wir blicken."

2 Gerald Hiither, zitiert im Vorwort zum Buch von Purps-Pardigol, Fiihren mit Hirn, S.11
3 Wayne Dyer, zitiert in Frederic Laloux, Reinventing Organizations, S. 42
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1. Der systemische Blick - die Komplexitat des Menschen

Die oben erwahnten Personen und ihre Situationen sind Beispiele von vielen, die
wir alle auf die eine oder andere Weise erleben.

Inmitten eines Konfliktes reagiert unser Kérper mit Symptomen und Gefiihlen,
die wir nicht immer gleich einer Emotion zuordnen kénnen.

Wodurch splirt Bettina, dass die Kritik des Chefs sie tief trifft?

Wenn sie sich an die Prifungssituation und an die Bemerkungen des Chefs erin-
nert, fhlt sie ein Unwohlsein im Magen. Beim Gedanken an seine E-Mail kom-
men noch Herzklopfen und eine unangenehme aufsteigende Hitze hinzu.

Wahrend Bettina in sich hinein spiirt, verbindet sie diese Kérpersymptome mit
"Druck". Sie fiihlt sich unter Druck gestellt, und es wird ihr bewusst, wie hoch ihre
Anspriiche an ihre Leistungen sind.

Am liebsten will sie allen Anforderungen genligen. Sie hat Angst, zu versagen. Sie
flirchtet insgeheim, ausgeschlossen zu werden und sehnt sich nach Anerkennung
und Zugehorigkeit.

Ihr wird eine Uberzeugung bewusst, die hier gut wirkt: ,,Wenn ich viel leiste und

'

sehr gut bin, beweise ich, dass ich gleichwertig bin und darf dann dazu gehéren. ”
Sie vermisst beim Feedback des Chefs Empathie, Wertschatzung und Respekt.

Das verunsichert sie.
Am Beispiel von Bettina kénnen wir nachvollziehen, dass wir mit drei Komponen-
tenin uns reagieren:

e unserem Korper
e unserer Psyche
e unseren Werten und Uberzeugungen: verinnerlichte Sozialisation
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Diese drei Komponenten bilden gemeinsam das, was wir als Mensch erleben, wie
wir uns selbst erleben:

Die drei Komponenten nadher betrachtet:

Flr sich genommen, ist jede Komponente eine in sich abgeschlossene funktionie-
rende Einheit. Sie bildet, erneuert und halt die Strukturen am Leben, die sie fir
ihr Fortbestehen braucht. Voraussetzung ist eine Umwelt, die diejenigen Bedin-
gungen liefert, die diese Einheit am Laufen halt. Gleichzeitig ist die Verbindung
von den drei Komponenten flieend. Diese Aussage will ich im Folgenden naher
erlautern:

1.1. Unser Korper

Unser Korper, der durch sein Knochengeriist und seine Muskulatur aufrecht und
in Bewegung gehalten wird, funktioniert durch die Organe, Blutbahnen und Ner-
ven in wundersam fein abgestimmter Weise. Zentralstelle der Koordination und
Funktion ist unser Gehirn.

Der Korper gilt als abgeschlossene Einheit, da er die Zellen erneuert und die Funk-
tionen aufrechthalt, die Leben und Funktionieren erméglichen. Voraussetzung
dafir ist eine relevante, also wichtige Umwelt, von der er Nahrung, Warme und
Schutz erhélt. Die Qualitat der Nahrung bestimmt zu einem gewissen Anteil die
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Funktionalitdt und Gesundheit des Korpers. Die Reaktion auf die Nahrung und
Umweltbedingung ist jedoch unterschiedlich und nicht immer vorhersagbar.
Auf welche Weise der Korper weiterhin die Blutkorper erneuert, die Herztatigkeit
fortsetzt etc., kann die Umwelt nur bedingt bestimmen. Dies bleibt dem Korper,
z.B. seiner Konstitution, dem Grad seiner Gesundheit, seiner genetischen Veran-
lagung liberlassen.

Gleichzeitig ist der Kérper unser Kommunikationsinstrument. Wie Maja Storch
und Wolfgang Tschacher in ihrem Buch - Embodied Communication - schildern,
beginnt Kommunikation im Korper, in dem er sinnlich wahrnehmbare Regungen
sendet, sobald sich der psychische Zustand des Menschen verandert. Diese kor-
perlichen Signale sind schneller als unser Bewusstsein. Wir haben dabei meist
noch keine Worte fiir unsere innere Verfassung gefunden.

Der Kérper ist dadurch nicht nur die Hiille unserer Organe, sondern der Uberbrin-
ger unbewusster, wie bewusster psychischer Zustiande. Dabei nutzt er alle Or-
gane, Muskelspannung, Korperhaltung, Herzklopfen, Bauchgefiihle und andere
Abl3ufe und Zustande.*

4 Vergleiche Maja Storch, Wolfgang Tschacher, 2016, S.25
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1.2. Unsere Psyche

Mit dem Begriff Psyche, fassen wir hier alle emotionalen Regungen, die uns zu
einer Handlung veranlassen, wie Freude, Arger, Wut, Trauer, Angst, Ekel, zusam-
men.>

Freude bewirkt, dass wir uns nach auRen 6ffnen, uns auf die anderen Menschen
oder auf ein bestimmtes Ziel hinbewegen. , Die Freude verleiht uns Schwingen!
In Zeiten der Freude ist unsere Kraft belebter, unser Intellekt gescharfter ...“®

Arger bewirkt, dass wir uns der Umwelt gegeniiber abgrenzen, unseren Unwillen,
unsere Verletzung zeigen. Je nach dem Grad wird Arger zur Wut oder zum Zorn.
Ohne Kontrolle Gber unsere Wut sind wir sogar fahig anzugreifen.

Angst bewirkt, dass wir uns vor den angsteinfloBenden Umstanden, bzw. Perso-
nen zurlckziehen.
Zu viel Angst kann uns Handlungsfreiheit nehmen.’

Trauer ist ein ungemein wichtiger Prozess zur Anpassung an unabanderliche Si-
tuationen. Ohne Trauer und ohne Tranen kann das Gehirn keine Lésungen finden,
die fur den Menschen in der jeweiligen Situation hilfreich waren.® Trauern ohne
Bewaltigung jedoch schwacht uns.

Wenn wir auf die Psyche schauen, dann haben die Emotionen nichts mit dem
Blutkreislauf zu tun, mit der Erneuerung der Zellen, mit der Verdauung der

> Weitere Beschreibung von Emotionen S.34

& Abdu’l-Bahd, Ansprachen in Paris 35:2

7 vgl. Glasenaap: Emotionen als Ressourcen

8vergl. Gordon Neufeld, unsere Kinder brauchen uns, Genius Verlag



