Einleitung

»Geistige Aktivitit in ihren einfachsten und hochsten Auspriagungen ist nicht
nur auf das Gehirn, sondern auch auf den restlichen Kérper angewiesen. [...] Er
ist ein Grundthema fiir Représentationen im Gehirn.« (Damasio, 2014)

Herzlich willkommen in unserem Buch!

Der Korper ist die Basis dafiir, wie wir denken, fithlen und handeln. Wenn
wir uns unserer korperlichen Priasenz bewusstwerden und diese gezielt ein-
setzen, eroffnet sich die Moglichkeit, sowohl unsere Wahrnehmung als auch
unser Handeln positiv zu beeinflussen. Doch was geschieht im Falle, dass wir
unsere Ziele und Wiinsche nicht wie erhofft verwirklichen kénnen? Wenn per-
sonliche Ambitionen und selbstgestellte Herausforderungen nicht umgesetzt
werden oder keinen angemessenen Platz in unserem Alltag finden?

Fiir manche Menschen ist es z. B. ein Problem, Zeitvorgaben einzuhalten,
andere denken lange nach, ohne ihre Pldne in die Tat umzusetzen, und wieder
andere handeln impulsiv, was sie von ihren urspriinglichen Vorhaben abbringt.
Vermutlich gibt es fiir jeden Menschen etwas, bei dem er sich mehr Wirk-
samkeit wiinscht — sei es das piinktliche Einreichen der Steuererkldrung, ein
angestrebter Jobwechsel, eine Gehaltsverhandlung oder einfach das rechtzei-
tige Erscheinen zu den Fuf3ballspielen seiner Kinder.

Wie gelangen wir von der Absicht zur Handlung? Welche Strategien helfen
uns dabei, unsere personlichen Ziele im Alltag zu erreichen? Solche Fragen
laden dazu ein, mit einem tieferen Blick auf die eigene Selbstwirksamkeit zu
schauen und einen anderen Umgang mit den alltdglichen oder auch aufieror-
dentlichen Herausforderungen des Lebens zu entwickeln.

Wahrend die Zeit verfliegt, gewinnen manchmal Anforderungen oder Wiin-
sche an Einfluss, die vorher nicht so drdngend erschienen oder auf spéter ver-
schoben wurden, und andere verschwinden allmihlich aus dem Bewusstsein
oder verlieren an Relevanz. Oft sind gerade diese verdréngten oder ignorierten
Themen mit Gefithlen von Unzufriedenheit, Bedriicktheit oder gar Schuldge-
fithlen verbunden. Solche Emotionen, ob diffus oder sehr prisent, konnen zu
regelrechten Energierdubern werden. Wenn der nagende Gedanke »Ich sollte
unbedingt mal dringend ...« in Thnen herumschwirrt, so wird er vermutlich eher
Stress verursachen als Zufriedenheit erzeugen.

In solch einem Szenario fallen gern Redewendungen wie: »Schalt mal den
Kopf an!« oder »Hor mehr auf deinen Bauch!« oder »Folge der Stimme deines
Herzens!«. Solche Phrasen deuten darauf hin, dass es sich bei Entscheidungen
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nicht um rein mentale Angelegenheiten handelt, sondern stets der ganze Kor-
per involviert ist. Und so liegt es nahe, den Korper gezielt und strukturiert in
die eigenen Entscheidungsfindungen einzubeziehen.

Stellen Sie sich vor, Sie konnten mehr Verlésslichkeit und Nachhaltigkeit in
Thre Anliegen bringen, indem Sie eine neue Form der Selbstbegegnung mit
Bauch und Herz und Kopf etablieren. Vielleicht hat Thr Korper ja ein paar
Geheimtipps parat, die Thre Kognition bislang iibersehen hat? Es konnte eine
spannende Expedition in die Welt der inneren kérperbasierten Erfahrungen
werden.

Mochten Sie mehr Selbststeuerung in Ihrem Leben iibernehmen und wissen
nicht, wo Sie anfangen sollen? Es gibt viele Begriffe, die mit »Selbst« beginnen,
und vielleicht haben Sie sich schon mal die ein oder andere der folgenden Fra-
gen gestellt:

— Habe ich zu wenig Selbstbewusstsein?
Wie steht es um meinen Selbstwert?
Habe ich ausreichend Selbstvertrauen?

— Gibt es ein Problem mit meiner Selbstbehauptung?

Fehlt es mir an Selbstakzeptanz?

Wie stabil ist meine Selbstsicherheit?

Wir schlagen ein Konzept von drei menschlichen Kernbediirfnissen vor, mit
welchem das Labyrinth der »Selbst-Begriffe« strukturiert erforscht werden
kann: die Kernbediirfnisse nach Autonomie, nach Beziehung, nach Sicherheit
(kurz: die ABS-Logik, sieche Seite XX). Die den Kernbediirfnissen zugeordne-
ten Erlebensrdume Bauch, Herz, Kopf (kurz: BHK) erweisen sich als eine ver-
lassliche Navigationshilfe, mit der Sie kGrperlich erfahren kénnen, welcher der
Begriffe in Thnen einer Starkung bedarf.

Bauch und Herz und Kopf und damit den ganzen Kérper bewusst zu aktivie-
ren, lasst sich mit dem Erlernen eines Tanzes vergleichen: Das Verstehen und
Weitergeben von Tanzerfahrungen mittels Beschreibungen und Worten st6f3t
an seine Grenzen. Selbst die einfallsreichste Beschreibung vermag nicht, die
Vielschichtigkeit und die Nuancen eines unmittelbaren korperlichen Erlebens
zu vermitteln.

So lddt dieses Buch Sie ein, sich auf eine korperliche Begegnung mit sich
selbst einzulassen. Auch wenn Sie die graue Theorie der ABS-Logik verstehen,
wird sie nur durch die Aktivierung der Kernbediirfnisse in Ihrem Korper bunt
und lebendig, sodass Sie einen unmittelbaren korperbasierten Zugang dazu
erhalten.

Damit sich das triadische Prinzip bzw. die darin enthaltene Bauch-Herz-
Kopf-Triade (kurz: BHK-Triade) kompetent anwenden lédsst, haben wir inno-
vative Vorgehensweisen entwickelt, die das Aktivieren und Erleben der ABS-
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Logik erleichtern. Mit eigens komponierten Klidngen und eingesprochenen
Anleitungen wollen wir Thnen ermdéglichen, bestimmte Facetten Threr stimm-
lichen Ausdruckskraft zu entdecken sowie Thre korperliche Wirksamkeit zu
erweitern.

Wie lésst sich dieses Buch als Workbook nutzen?

Es ist fiir die Selbstanwendung konzipiert: Wihlen Sie die fiir Sie passenden
Ubungen, Texte, Sounds aus und machen Sie damit mindestens einige inter-
essante Erfahrungen. Genauso gut eignet es sich fiir den Einsatz in Beratung,
Coaching und Therapie: Ihre Klient:innen kénnen mit den Klangen oder Text-
anleitungen gezielt ihre korpereigenen Ressourcen stéirken.

Fiir den Uberblick und zur besseren Orientierung weisen wir den Kérper-
zentren und den zugehorigen Kernbediirfnissen durchgingig die drei Grund-
farben zu: Gelb fiir Bauch/Autonomie, Rot fiir Herz/Beziehung, Blau fiir Kopf/
Sicherheit (siehe Tabelle 1, Seite XX).

TABELLE 1 Zuordnung der KOrperzen-
tren und Kernbedurfnisse

Korperzentrum Kernbediirfnis

Bauch Autonomie

Herz Beziehung

Kopf Sicherheit




Die Triade - Grundlagen

Der Begriff »Triade« bezeichnet eine Gruppe von drei aufeinander bezogenen
Elementen, die zusammen eine Einheit bilden. Die Bauch-Herz-Kopf-Triade
(ab jetzt: BHK-Triade) ist ein Ordnungsprinzip und schafft somit eine Struktur
in der Auseinandersetzung mit Themen, Anliegen oder Konflikten.

Bei der konkreten Anwendung der BHK-Triade werden die drei Kérperzen-
tren nacheinander aktiviert. Dabei 6ffnen sie sich zu jeweils unterschiedlichen
Resonanz- und Erlebensrdumen und werden dadurch zu einer Art Magneten,
die die relevanten Informationen zu Themen und Prozessen aus dem Korper
an die Oberflidche bringen.

Wenn hier von Aktivierung der BHK-Triade die Rede ist, dann meint das, dass
man dazu aufsteht, drei sogenannte Bodenanker im Dreieck am Boden plat-
ziert und jede Position einzeln begeht (siehe Abbildung 1). Falls Sie das gleich
ausprobieren wollen: Gehen Sie direkt zu Ubung 5, Seite XX.

Hier zunéchst eine kurze Beschreibung der BHK-Triade:
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ABBILDUNG 1 Aktivierung der BHK-Triade - Bauch, Herz und Kopf mit Bodenan-
kern als Dreieck gelegt

Die drei Korperzentren Bauch, Herz und Kopf werden personalisiert, d. h.,
man spricht die Zentren so an, als ob sie eigensténdige Personen wiren. Dafiir
wird ein gleichseitiges Dreieck am Boden mit drei Bodenankern (in Form von
Filz- oder Pappscheiben oder dhnlichem) ausgelegt. So weist man den Zentren
Bauch, Herz und Kopf unterschiedliche Plidtze zu, die real begangen werden
(siehe Abbildung1).

Dieses triadische Geriist eignet sich bestens als komplexititsreduzierende
Matrix fiir eine korperorientierte Personlichkeitsarbeit und fiir Verstdndi-
gungsprozesse sozialer- und innerpsychischer Art. Dariiber hinaus bietet dieses
Ordnungsprinzip auch eine grundlegende Haltung an, ndmlich die drei Zen-
tren als gleichwertige Kompetenzzentren anzuerkennen — jedes fiir das ihm
entsprechende Kernbediirfnis. In einer doch recht »verkopften« Gesellschaft
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unterstiitzt dieses Schema dabei, dass auch die anderen beiden Kompeten-
zen zur Entfaltung kommen und eher ausgeblendete Ressourcen mehr in den
Fokus riicken. Dies ist fiir alltigliche Entscheidungsfindungen ebenso hilfreich
wie fiir die Entwirrung komplexer psychischer oder organisatorischer Proble-
matiken: Die BHK-Triade bietet einen strukturierten Rahmen fiir jede Art von
Prozessarbeit und demonstriert fortwiahrend die Untrennbarkeit von Kérper
und Psyche.

In der BHK-Triade kann sich jeder Mensch bis zu einem gewissen Grad
selbst begleiten. Die Ubungen sind dementsprechend angelegt. Das triadische
Prinzip ist aber auch mit den meisten gidngigen Konzepten und Verfahren der
Psychotherapie und anderer Bereiche der Beratung kombinierbar, sei es als
eigenstdndige Methode, oderindem es z. B. als ein schnelles und effizientes Ver-
fahren fiir eine Bestandsaufnahme eingesetzt wird: Wie ist es um den Zustand
der drei Ressourcen von Bauch, Herz, Kopf bestellt und welche Auswirkungen
hat das auf die Person? Dazu konnen dann die Zentren einzeln befragt werden.

Embodiment

Sie werden im Buch héufiger auf den Begriff Embodiment stof3en. Was ist dar-
unter zu verstehen? Das Konzept des Embodiments ist inzwischen in unter-
schiedlichen Richtungen der Psychologie etabliert und besagt, dass Denken
und Emotionen durch das sensorische und motorische System strukturiert
werden. Korper und Psyche sind in permanentem Austausch. Eine embodi-
mentale Strukturierung bezieht sich auf die Art und Weise, wie korperliche
Empfindungen, Bewegungen und Interaktionen mentale Prozesse und die
Selbstwahrnehmung formen.

In diesem Buch verstehen wir unter »embodimental«, dass wir Korper sind
und jeder Gedanke, jede Vorstellung im Korper stattfindet. Der Kérper wird
als Fundament fiir Gefiihle und Vorstellungen angesehen. Die Wechselwirkung
zwischen Korper und Psyche systematisch zu nutzen und ein Bewusstsein
dafiir zu entwickeln, was der eigene Korper zur Verfiigung stellen kann, ist das
Ziel einer embodimentalen Herangehensweise.

Wer mit dem Konzept Embodiment nicht vertraut ist und sich dafiir ausfiihr-
licher interessiert, dem sei als Lektiire dieses Buch empfohlen: ,Embodiment.
Die Wechselwirkung von Korper und Psyche verstehen und Nutzen“ (Storch,
Cantieni, Hiither u. Tschacher, 2022).

In einem weiteren Buch von Storch und Tschacher »Embodied Communi-
cation« (2016) wird anschaulich beschrieben, wie Kommunikation primar im
Korper und nicht im Kopf beginnt. Sie zeigen, wie nonverbale Signale, Prasenz
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und korperliche Erfahrungen eine zentrale Rolle im kommunikativen Prozess
spielen, und dass das korperliche Erleben unsere Wahrnehmung und Interpre-
tation von Botschaften beeinflusst. Storch und Tschacher begriinden, weshalb
ein besseres Verstidndnis und eine bewusste Einbeziehung dieser korperlichen
Dimensionen in die Kommunikation zu effektiveren Interaktionen und einem
tieferen Verstindnis zwischen Menschen fiihren.

Das triadische Prinzip (siehe néchstes Kapitel) ist ein Verfahren, bei dem
es eine — auch sonst ja eigentlich nur gedachte — Trennung von Kérper und
Psyche nicht gibt. Die permanente Wechselwirkung steht im Vordergrund und
geht von der Priamisse aus, dass selbst die kliigste Reflexion eines Menschen
nichtin einer virtuellen Cloud, sondern in seinem Korper stattfindet. Durch die
fokussierte Arbeit mit und an den Zentren Bauch, Herz, Kopf wird die konkrete
Verbindung zu den drei Kernbediirfnissen Autonomie, Beziehung, Sicherheit
erlebbar.



Drei Kernbedurfnisse

Das triadische Prinzip basiert auf der Idee, dass die Aufteilung des Korpers in
die drei Zentren Bauch, Herz, Kopf (BHK) einem natiirlichen Ordnungsprinzip
folgt, und dass jedes der Korperzentren mit einem der Kernbediirfnisse Auto-
nomie, Beziehung und Sicherheit (ABS) assoziiert ist (s. Abbildung 2).

Bauch

Autonomie

Kopf Herz

ABBILDUNG 2
Die Triade der drei ABS-Kernbedurf-
nisse und die Zuordnung

Zunichst definieren wir die Kernbediirfnisse in aller Kiirze wie folgt:

1.  Autonomie: das Streben nach Selbstbestimmung und Unabhéngigkeit.

2. Beziehung: das Streben nach Zugehorigkeit und der Wunsch, Bindung
aufzubauen.

3.  Sicherheit: das Streben nach Stabilitiit, Uberblick und Vorhersehbarkeit.

Redewendungen, die auf Bauch, Herz oder Kopf verweisen, legen nahe, dass es

eine geradezu natiirliche Auffassung tiber die Unterteilung des Korpers in diese

drei Regionen gibt. Jeder der drei Regionen werden dem jeweiligen Kernbe-

diirfnis entsprechende spezifische Kompetenzen und Bediirfnisse zugeschrie-

ben.

Das Zentrum Bauch steht fiir Impulse und Handlungen. »Aus dem Bauch
heraus handeln« umschreibt, zu agieren, ohne linger nachzudenken oder zu
planen. Mit dem sogenannten Bauchgefiihl versucht man, sich weniger abhén-
gig von dufleren Einfliissen zu machen. Man trifft Entscheidungen eher instink-
tiv, aufgrund von inneren Stimmen und Werten sowie Erfahrungen, die implizit
und unbewusst diese Entscheidungen begiinstigen. Gerd Gigerenzer hat in sei-
nem Buch »Bauchentscheidungen« (2008) gut belegt, dass Entscheidungen,
die aus dem Bauch heraus getroffen werden, in vielen Situationen genauso
effektiv oder sogar effektiver sind als rationale oder analytisch basierte Ent-
scheidungen, da Bach-Entscheidungen auf Erfahrung und instinktivem Wissen
beruhen.
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Das Zentrum Herz steht fiir Beziehung. Ganz gleich, ob es sich um die Bezie-
hung zu einem selbst oder um Beziehungen zu anderen Lebewesen oder zu
einem Gegenstand handelt, jede Beziehung geht mit Emotionen einher. Wenn
jemand sagt, etwas sei »eine Herzensangelegenheit«, dann ist ein hohes Maf}
an Gefiihl mit im Spiel. So haben Entscheidungen, die aus dem Herzen getrof-
fen werden, immer einen zentralen emotionalen Aspekt.

Das Zentrum Kopf steht fiir Analyse, Planung und strategische Uberlegun-
gen. Es zielt darauf ab, Sicherheit und Klarheit zu gewihrleisten bzw. herzu-
stellen. Entscheidungen, die vom Kopf getroffen werden, beruhen auf Daten,
Fakten und rationalen Argumenten. Meist scheinen sie »verniinftig« zu sein,
doch nicht selten sind es »reine Kopfgeburten«. Das sind jene Entscheidungen,
bei denen man besser auch sein Bauchgefiihl oder emotionale Aspekte mehr
beriicksichtigt hitte. Die Aussage, jemand sei ganz und gar kopfgesteuert, ver-
deutlicht, dass es noch etwas anderes gibt, das unser Handeln lenken konnte,
sonst wiirde sie sich nicht explizit auf den Kopf beziehen.

Die ABS-Logik

Um die Bedeutung der Kernbediirfnisse Autonomie, Beziehung, Sicherheit
(ABS) zu verstehen, ist es essenziell, sie im Kontext der drei Korperzentren,
Bauch, Herz und Kopf, sprich der BHK-Triade (siehe Abbildung 2) zu betrach-
ten. Es gilt sich immer wieder bewusst zu machen, in welcher Kérperregion das
jeweilige Kernbediirfnis generiert wird. Auch wenn es prinzipiell im gesamten
Korper wirkt, sorgt die Orientierung iiber seine urspriingliche Disposition fiir
Klarheit. Indem man Autonomie mit dem Bauch, Beziehung mit dem Herzen
und Sicherheit mit dem Kopf verkniipft, lasst sich die Wahrnehmung im jewei-
ligen Bereich fokussieren. Am besten gelingt das, indem man die BHK-Triade
aktiviert (siche Ubung 5, Seite XX). Dadurch erfasst man die Kernbediirfnisse
nicht nur kognitiv, sondern erlebt sie. Es entsteht ein verkorpertes Wissen, das
iiber blofles Denken hinausgeht und ein tieferes Verstdndnis fiir die eigenen
inneren Stromungen und deren Einfliisse ermoglicht.

Und doch ist diese Zuordnung gerade auch fiir die Selbstreflexion hilfreich:
Wenn man unterscheiden kann, in welcher Korperregion welche Reaktionen,
Empfindungen oder Spannungen stattfinden, kommt man ihren eigentlichen
Ursachen — durch die Exploration der Kernbediirfnisse in der BHK-Triade —
besser auf die Spur.

Die ABS-Logik bietet ein strukturiertes Konzept und damit ein Ordnungssys-
tem, das unter anderem die Wechselwirkungen und die gegenseitige Bedingt-
heit der Kernbediirfnisse Autonomie, Beziehung und Sicherheit beschreibt.
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Stellen Sie sich dies wie ein Netzwerk vor, in welchem jedes der Kernbediirf-
nisse in Bezug auf die anderen wirkt und natiirlich Verdnderungen in einem
Bereich direkte Auswirkungen auf die beiden anderen haben kann. Das bedeu-
tet auch, dass das Betonen oder Vernachléssigen eines Kernbediirfnisses die
anderen sehr wahrscheinlich beeinflusst. Wenn beispielsweise das Bediirfnis
nach Sicherheit tiberméchtig wird, schrinkt dies meist die Autonomie ein und
fithrt zu einem Verlust an Unabhingigkeit, und umgekehrt kann ein starkes
Bediirfnis nach Autonomie zu einem Verlust an Sicherheit fiihren.

Ein wesentlicher Aspekt der ABS-Logik ist ihre komplexititsreduzierende
Funktion. Durch ihre klare dreigliedrige Struktur werden Ursache-Wirkungs-
Beziehungen deutlicher, und mit der Aktivierung der BHK-Triade lassen sich
innere Prozesse leichter nachvollziehen.

Die Kernbediirfnisse wirken nicht nur als treibende Krifte, sie fungieren
auch als Filter, die unsere Wahrnehmung und unsere Interpretation der Rea-
litdt beeinflussen. Dies wird durch die zahlreichen Redewendungen deutlich,
die sich auf Bauch, Herz und Kopf beziehen. Ein noch weitaus klareres Unter-
scheidungsvermogen hinsichtlich der spezifischen Kompetenzen der drei Kor-
perzentren wird erreicht, indem die BHK-Triade tatsdchlich im Kérper aktiviert
wird. Die korperliche Erfahrung schafft einen direkten und spontanen Zugang
zu den Zentren, wobei es hiufig Uberraschungsmomente gibt, weil aktuell rele-
vante Informationen unerwartet auftauchen.

Wie lisst sich erkliaren, dass Sie von einer unerwarteten Einsicht oder einem
neuen Gesichtspunkt iiberrascht werden, der Thnen bisher unbekannt war
oder zumindest nicht im direkten Fokus stand? Unser Korper nimmt stén-
dig erheblich mehr Informationen auf, als uns bewusst ist. Durch die gezielte
Aktivierung und Befragung von Bauch, Herz, Kopf konnen Sie Bereiche in
sich erhellen, die normalerweise weniger sichtbar sind. Bei der triadischen
Begegnung wird der Korper strukturiert aktiviert, wodurch bekannte Aspekte
frisch beleuchtet werden oder neue Betrachtungsweisen in den Fokus riicken.
Der fortwidhrende systemische Perspektivenwechsel lddt auch die Stimmen,
Gedanken und Gefiihle in uns ein, die sonst moglicherweise weniger Gewicht
erhalten oder ignoriert werden.

Die Kernbediirfnisse resultieren nicht aus einem personlich erlebten Defizit,
sondern stellen gemif dem triadischen Prinzip grundlegende embodimentale
Ressourcen von uns allen dar. Sie sind natiirliche Motivatoren, die uns — ob
bewusst oder weniger bewusst — lebendig halten und voranbringen. Im tiber-
tragenen Sinn kénnte man sagen: Die Kernbediirfnisse sind ein embodimenta-
ler Motor mit drei Zylindern, der uns antreibt (s. Abbildung 3). So gesehen sind
sie zugleich ein Indikator fiir Selbstwirksambkeit: Diese ist eingeschrédnkt, wenn
nicht aus den Ressourcen aller drei Zentren geschopft werden kann. Ist eines
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der Kernbediirfnisse lingerfristig unter- oder iiberreprisentiert, d. h. iiberer-
fiillt oder im Mangel, fiihrt dies in der Regel zu Dilemmata, Spannungen, Defi-
ziten oder anderen Befindlichkeitseinschriankungen.

Im Folgenden werden die Kernbediirfnisse genauer erldutert:

ABBILDUNG 3
Drei-Zylinder-
Motor aus Bauch,
Herz und Kopf

Kernbediirfnis Autonomie - Bauch

Selbstbestimmung und Prisenz schaffen Raum und erhohen die Fihigkeit,
eigenstindige Entscheidungen zu treffen und unabhingig zu agieren. Von
daher erweitert eine gefestigte — und das heifdt korperbasierte Autonomie den
Handlungsspielraum. Die Eigenstdndigkeit versetzt einen auch in die Lage,
angemessen zu handeln, indem man Impulse bewusst aufgreift und auf sie ein-
geht. Unabhéngigkeit und Selbstbestimmung erméglichen es zudem, Bediirf-
nisse klar und konsistent zu kommunizieren: Man weif, was man will, und
kann es entschlossen vertreten.

Das Bewusstsein fiir die eigenen Grenzen und die Fahigkeit, sie zu wahren,
sind gute Voraussetzungen, um Prisenz und Wirksamkeit zu etablieren. Das
Bediirfnis nach Selbstbestimmung beschrénkt sich nicht nur auf den Bauch, in
welchem es verankert ist, sondern wirkt sich auf den gesamten Korper aus.
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Kernbediirfnis Beziehung - Herz

Das Bediirfnis nach Beziehung ist wesentlich durch Interaktion und emotiona-
len Austausch mit sich selbst und anderen geprigt. Diese Interaktionen bilden
den Kern sozialer Beziehungen. Man kommt in Resonanz mit sich und ande-
ren, wodurch Kontakt entsteht und Kooperation ermdglicht wird.

Als essenzielles Bindemittel in Beziehungen mit sich, mit anderen Personen
oder mit Objekten fungieren Gefiihle, weil sie einen Bezugsrahmen schaffen.
Eine Beziehung kann nur entstehen, wenn es Kontakt gibt und durch Gefiihle
eine Verbindung hergestellt wird. Ohne emotionale Reaktion ist Beziehung
nicht denkbar.

Gefiihle helfen auch dabei, sich selbst in einem grofleren Kontext zu ver-
orten und eine Beziehung zur Umwelt herzustellen. Die subjektive Wahrneh-
mung der eigenen Existenz fordert das Selbstverstdndnis, sich als Bezugspunkt
zu erleben. Auf dieser Basis entstehen soziale Interaktionen, und der damit ver-
bundene emotionale Austausch ist wiederum eine Quelle fiir Selbstakzeptanz.

Kernbediirfnis Sicherheit - Kopf

Sicherheit im Sinne des triadischen Prinzips heifit, dass ein moglichst hoher
Grad an Uberblick und Orientierung gegeben ist. Dieses Bediirfnis versucht
man, durch Beobachtung und Analyse zu erfiillen. Muster und Zusammen-
hinge zu erkennen sowie Pline zu entwickeln férdern das Bediirfnis nach Vor-
hersehbarkeit. Man mochte wissen, was auf einen zukommt. Je besser diese
Einschédtzungen funktionieren, desto mehr stirkt dies das Vertrauen in die
Fihigkeit, sich in der Welt zurechtzufinden. Informationen und Vorstellungen
helfen dabei, potenzielle Risiken besser einzuschétzen oder zu vermeiden.
Wie jedoch Informationen bewertet und interpretiert werden, ist hochst
subjektiv und kontextabhéngig. So ist jede Vorhersage Unwigbarkeiten ausge-
setzt und kann sich meist nur begrenzt bewédhren. Deshalb wird das Sicher-
heitserleben durch vertraute Strukturen und Routinen geférdert. Sie bilden
einen verlisslichen Rahmen und ein stabiles Fundament, von wo aus Verinde-
rungen und neue Situationen besser verstanden und bewéltigt werden konnen.
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Raffinierte Marketingabteilungen

Folge deinem
Gefuhl!

Einfach -mal
machen!

ABBILDUNG 7  Die drei Marketingabteilungen von Bauch, Herz, Kopf

In Abbildung 7 sind Bauch, Herz und Kopf als Team dargestellt. Das ist sozu-
sagen der Idealzustand, dass die verschiedenen Abteilungen oder Stimmen in
einem kooperieren, bzw. zusammenarbeiten. Es gibt eine ganze Reihe instruk-
tiver Konzepte, die die unterschiedlichen innerpsychischen Stromungen auf-
greifen: Friedemann Schulz von Thun spricht in seinem Buch »Miteinander
reden: 3« (1998) vom inneren Team und zeigt, in welcher Weise unterschied-
liche innere Stimmen oder Anteile einer Person miteinander kommunizieren
und interagieren. Richard Schwartz nennt es »Das System der inneren Familie«
(2024). Hierbei geht es ebenfalls um Personlichkeitsanteile und insbesondere
um deren jeweilige Funktionsrolle. Silvia Zanotta gibt in ihrem Buch: »Wie-
der ganz werden: Traumaheilung mit Ego-State-Therapie und Korperwissen«
(2023) fundierte Einblicke, wie man mit unterschiedlichen Anteilen arbeiten
kann, damit sie nicht im Dauer-Konflikt bleiben.

Die Eheleute Stone sprechen in ihrem Buch »Du bist viele. Das 100fache
Selbst und seine Entdeckung durch die Voice-Dialogue-Methode« (1994)
davon, Anteile in sich direkt anzusprechen und sie quasi wie eigensténdige Per-
sonen zu behandeln.
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Wir nutzen in diesem Buch die embodimentale Aktivierung von Bauch,
Herz, Kopf und sprechen die drei Kérperzentren auch wie eigensténdige In-
stanzen an. Weil die Kernbediirfnisse auch fiir fundamentale Werte stehen,
kann es innerlich dazu fithren, dass eben kein Teambuilding zwischen den
drei Zentren stattfindet, sondern entweder jedes Zentrum meint, dass es nur
fiir sich agiert, oder zwei oder sogar drei Zentren miteinander im Konflikt
sind.

Vielleicht ist Thnen beim Lesen des bisherigen Textes aufgefallen, dass Sie
eines der Kernbediirfnis den beiden anderen eher vorziehen. Die Griinde dafiir,
warum man ein bestimmtes Kernbediirfnis favorisiert, konnen aus verschiede-
nen Quellen und Kontexten stammen. Die Folge ist jedenfalls, dass man viele
seiner Handlungs- und Denkweisen aus eben diesem einen ableitet. Oder man
sieht ein anderes Kernbediirfnis als zu risikoreich oder wenig niitzlich an. Es ist
naheliegend, dass die Triade der Kernbediirfnisse in solchen Konstellationen
in eine Schieflage gerdt und man dann von einer oder auch zwei Ressourcen
nicht konsistent profitieren kann. Die dritte Ressource wird wiederum iiber-
lastet, weil die anderen beiden zu wenig genutzt werden. Dabei bietet jedes
Zentrum spezifische Fahigkeiten an, die zugleich fiir einen jeweils grundlegen-
den Wert stehen.

In dhnlicher Weise hat das Syst-Institut in Miinchen das Konzept der »Glau-
benspolaritdten« entwickelt. In ihrem Buch »Fithrung im Raum der Werte.
Das GPA-Schema nach Syst« (2014) erldutert Elisabeth Ferrari, wie sich das
Glaubenspolarititen-Schema fiir Fithrungsanliegen einsetzen lésst, die Werte-
themen wie Prinzipien, Haltungen, Leitlinien und Glaubenssitze beinhalten.

Mit dem Verfahren des triadischen Prinzips werden die drei Pole, respek-
tive die Kernbediirfnisse innerpsychisch betrachtet. Da sie ebenfalls je einen
fundamentalen Wert verkérpern und jeder davon fiir sich steht, treten die drei
Entscheidungszentren Bauch, Herz und Kopf unter anderem auch als effiziente
Marketingabteilungen des Korpers in Erscheinung.

Die fiir den Einzelnen iiberzeugendste Marketingabteilung entspricht meist
dem Zentrum, zu welchem eine gewisse Neigung besteht.

Marketingabteilung 1: Der Bauch

Der Bauch verkorpert die Kraft von Spontaneitit und Autonomie. Seine Bot-
schaft: »Einfach mal machen!«, ermuntert uns, instinktiv zu handeln und die
Freiheit unserer Entscheidungen zu geniefien. Er hebt die Bedeutung von
Selbstbestimmtheit hervor und ermutigt zu unmittelbaren Handlungen, mit
denen er unsere Unabhéngigkeit demonstrieren mochte.
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Risiken und Nebenwirkungen: Wenn man den Verlockungen des Bauches
immer 6fter anheimfillt, konnen impulsive Entscheidungen zur Gewohnbheit
werden. Dann nehmen unbedachte Handlungen und riskante Entscheidungen
zu und langfristige Planungen werden schwierig. Zudem wéchst die Gefahr,
dass man dadurch andere — und oft auch sich selbst — iiberrollt. Ein Uber-
mafd an Bauchentscheidungen hat das Potenzial, das eigene Leben ins Chaos
zu stiirzen, da meist versdumt wird, auch Beziehungs- und Sicherheitsaspekte
mit einzubeziehen.

Beispiel Hauskauf: Die Bauchentscheidung

Stellen Sie sich vor, Sie méchten ein Haus kaufen. Sie haben ein Objekt gefunden,
das Sie sofort »anspringt, Ihr erster Impuls ist: »Das ist esl«. Es bietet viel Platz und
ein groBes Grundstlick ohne unmittelbare Nachbarn, sodass Sie sich frei entfalten
kénnen. Sie haben sofort zahlreiche Ideen, was sich dort alles umsetzen lieRe.

Diese Aspekte riicken so in den Vordergrund, dass Sie den Kaufpreis des Hau-
ses zwar horen, aber sich in Ihnen sofort eine Stimme meldet, die Ihnen sagt, das
sei es ja auch wert, und es sei sicher irgendwie zu schaffen. Die Idee, genau dieses
Haus zu kaufen, fuhlt sich absolut Uberzeugend an. Dabei geraten wichtige Fak-
toren in den Hintergrund, etwa die zukiinftige Werteentwicklung der Immobilie
oder auch soziale Aspekte wie die Entfernung zu Familie und Freundeskreis und
die Auswirkungen auf bestehende Netzwerke.

Die Impulse des Bauchs wirken so stark und strahlen solch eine Souveranitat
aus, dass Sie ihnen erliegen. Bedenken werden unterbewertet oder mit dem Hin-
weis »wo ein Wille ist, ist ein Wegl« weggewischt, sodass Sie vielleicht ein Haus
erwerben, das sowohl finanziell als auch im Alltag zur Belastung wird.

Marketingabteilung 2: Das Herz

Das Herz vermittelt die Bedeutung von Empathie und den Wunsch nach einem
aufeinander bezogenen und harmonischen Miteinander. Mit der Botschaft:
»Folge deinen Gefiihlen!«, 14dt es uns ein, in enger Verbindung mit unseren
Emotionen zu leben und diese in den Austausch mit anderen zu integrie-
ren. Diese Abteilung unterstreicht, wie wichtig es ist, in Kontakt zu sein und
dadurch Beziehung und emotionale Verbundenheit auf allen Ebenen herzu-
stellen und zu erhalten.

Risiken und Nebenwirkungen: Hért man nur auf das Herz, werden Entschei-
dungen zu stark von Gefiihlen — den eigenen und denen anderer — abhéngig.
Dies trigt unter Umstinden dazu bei, dass logische Uberlegungen vernachlis-
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sigt oder abgewertet werden und langfristige Auswirkungen unberiicksichtigt
bleiben. Wenn man sich nur von seinen Gefiihlen leiten lisst, wichst zudem
die Gefahr, in die Falle der emotionalen Uberreaktion zu tappen oder stin-
dig wechselnden Gefiihlszustinden ausgeliefert zu sein. Dies belastet unter
Umstidnden die sozialen Beziehungen und es kann zu instabilen Lebensver-
héltnissen fithren, da die Orientierung verlorengeht und die eigenen Grenzen
zu wenig gewahrt bleiben.

Beispiel Hauskauf: Die Herzensentscheidung

Stellen Sie sich vor, Sie haben die Mdglichkeit, ein charmantes Haus zu kaufen, das
sofortIhr Herz erobert hat. In einer malerischen Umgebung strahlt es eine warme,
einladende Atmosphare aus und scheint der perfekte Ort zu sein, als ob dieses
Haus auf Sie gewartet hatte: Sie sehen schon die Familienfeiern im groBen Garten
vor sich, romantische Abende im gemutlichen Wohnzimmer am Kamin. Intuitiv
ist es bereits der Ort, der sich wie »Zuhause« anfihlt. Sie brennen richtig fir die-
ses Haus und Ihr Herz hipft férmlich vor Freude bei der Aussicht, hier zu leben.
Stimmen, die mahnende Gedanken ins Spiel bringen, sehen Sie als missgulinstige
Bedenkentrager an, und offensichtliche Nachteile wie die marode Bausubstanz
und die mangelnde Isolierung, oder dass das Haus selbst eigentlich zu klein ist,
ignorieren Sie oder Sie betrachten sie als nebensachlich. Auch der lange Weg zur
Arbeit bringt Sie nicht von Ihrer gefiihlten Uberzeugung ab, diese Gelegenheit nut-
zen zu mussen, und es scheint fast irrelevant, was es kostet.

Wenn Ihre Kaufentscheidung ausschlief3lich der Stimme des Herzens folgt,
kann das dazu fuhren, dass sie langfristig gestresst werden: von der Realitat finan-
zieller Verpflichtungen, von der Notwendigkeit, standig Reparaturen am charman-
ten Haus vorzunehmen, von den doch zu engen Raumen, von dem langen Arbeits-
weg. Und aufgrund der abgelegenen Lage kommen Familie und Freunde gar nicht
so oft zu Besuch wie erhofft.

Marketingabteilung 3: Der Kopf

Der Kopf steht fiir Sicherheit, die er dadurch zu erlangen sucht, dass er unab-
lassig Informationen sammelt, analysiert und iiberdenkt. Zugleich bietet er uns
damit in allen Belangen Orientierung an. Seine Werbebotschaft »Alles will gut
iiberlegt sein!« soll uns daran erinnern, wie wichtig es ist, dass wir den Uber-
blick behalten, und dass deshalb Entscheidungen sorgfiltig abzuwégen seien.

Risiken und Nebenwirkungen: Wenn der Kopf kontinuierlich auf die Fiih-
rung besteht oder gar die beiden anderen Zentren einfach ignoriert, dann lauft
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er Gefahr, in endlosen Uberlegungen und Analysen zu verharren. In solchen
Situationen fehlt oft der Mut zur Entscheidung und zum Handeln und die
sozialen Aspekte des Lebens werden eher vernachlissigt. Die stete Sorge um
Gewissheit in Entscheidungsfragen bewirkt hiufig, dass Gelegenheiten ver-
passt werden, oder dass Entscheidungen ausschlieflich aufgrund von Sicher-
heitsaspekten getroffen werden. Auf Dauer fithrt das zu Stagnation und Isola-
tion, da die Fihigkeit, spontan und emotional zu handeln, zusehends verkiim-
mert.

Beispiel Hauskauf: Die Kopfentscheidung

Sie stehen vor der Entscheidung, ein finanziell attraktives Haus zu kaufen: ein
echtes Schnappchen! Die Lage ist praktisch, die Anbindung an 6ffentliche Ver-
kehrsmittel hervorragend, Geschéafte und Schulen gibt es in unmittelbare Nahe,
der gunstiger Preis, niedrige monatliche Raten, alle rationalen Argumente spre-
chen fiir den Kauf.

Dennoch entspricht das Haus nicht Ihrem persénlichen Geschmack: der ganze
Baustil nicht, die unglinstige Raumaufteilung, die Fenster klein, der Garten lang
und schmal. Insgesamt strahlt das Haus keine angenehme Atmosphare aus.

Trotzdem bringt der Kopf immer weitere Argumente vor: die Energieeffizienz,
der voraussichtlich steigende Wert der Immobilie etc. Dabei ignoriert er, dass
Ihnen das Haus eigentlich nicht gefallt. Wenn Sie ihm schlie3lich nachgeben und
das Haus kaufen, kénnte es sein, dass Sie sich nie richtig mitihm identifizieren und
diese pragmatische Entscheidung bereuen.

Um bei Entscheidungen nicht einer der drei Marketingabteilungen zum Opfer
zu fallen, sollte man sich die Kompetenzen von Bauch und Herz und Kopf in
vollem Umfang zunutze machen und alle drei Kernbediirfnisse bereitstellen.
Wer sich nicht von ein oder zwei der drei inneren Marketingabteilungen domi-
nieren ldsst, bleibt im Raum der vielfiltigen Moglichkeiten. So konnen alle
Facetten des Lebens optimal beriicksichtigt und die inneren Ressourcen effek-
tiv genutzt werden.

Die Kunst besteht darin, situativ die richtige Balance zwischen den sponta-
nen Impulsen des Bauches, der emotionalen Bezogenheit des Herzens und den
gut iiberlegten Entscheidungen des Kopfes zu finden. Und je deutlicher Thnen
bewusst ist, welches der drei Kernbediirfnisse Sie bevorzugen, desto eher eroft-
net sich fiir Sie die Moglichkeit, das Potenzial der/des vielleicht noch nicht so
sehr genutzten zu entfalten.
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Triadische Sicht als Mehrwert

Eine triadische Betrachtungsweise bietet folgende Vorteile: Sie schafft Ord-
nung, sie regt Perspektivenwechsel an, sie ist iiberschaubar, sie erweitert die
Moglichkeit der Selbsterfahrung, sie sorgt fiir Entlastung, sie stirkt Wider-
standskrifte, sie erleichtert die Selbstklarung, sie fordert das Selbstmanage-

ment.

Im Einzelnen: Die Triade

schafft Ordnung:

Die Begriffe Bauch, Herz und Kopf sind klar definiert und griinden in der
Alltagssprache. Die drei Kdrperzentren zu personalisieren und direkt »spre-
chen« zu lassen, gibt Orientierung. Informationen, die auftauchen, seien es
Gedanken, Gefiihle, Impulse, Bewegungen, Gesten etc., konnen direkt ihrer
Quelle zugeordnet werden.

regt Perspektivenwechsel an:

In jedem Menschen sind widerstreitende Bediirfnisse und Vorstellungen
aktiv. Der triadische Perspektivenwechsel erzeugt Synergieeffekte bzw. ver-
ringert das Risiko, dass sich starre Reaktionsmuster aufbauen oder dass ein
Zentrum und der mit ihm verkniipfte Wert zum beherrschenden Element
wird.

ist iberschaubar:

Die Selbstbegegnung kann effizient und doch abwechslungsreich erfolgen.
Drei Zentren sind tiberschaubar bei gleichzeitig ausreichender Differenzie-
rung.

erweitert die Moglichkeit der Selbsterfahrung:

Bauch, Herz und Kopf sind embodimentale Magneten fiir all das, was der
Korper ausdriicken mochte. Dadurch ist es moglich, mehr iiber sich selbst zu
erfahren und Aspekten, Wiinschen, Problematiken, Ideen etc. zu begegnen,
die sonst nicht, oder nicht zureichend oder zumindest nicht so unmittelbar
zugénglich sind.

sorgt fiir Entlastung:

Oft ist ein Zentrum {iiberlastet, weil die drei Kernbediirfnisse (Autonomie,
Beziehung, Sicherheit) nicht ausgewogen beriicksichtigt werden. Entlastung
bringt hier der Trialog der Zentren, da dieser den Horizont von Bauch, Herz
und Kopf erweitert und dadurch den Zentren deutlich wird, dass sie vonein-
ander abhéngig sind und sich gegenseitig unterstiitzen sollten.

stiarkt Widerstandskrifte:

Wenn die Kernbediirfnisse im Inneren gestillt sind, ist man weniger davon
abhingig, dass sie einem von auflen gewihrt werden. Wer sich gut zu be-
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haupten vermag und seinen Raum einnimmt, der ruht souverén in sich und
reagiert gelassener auf Autonomieeinschrinkungen. Wer eine gute Selbst-
beziehung hat, der ist weniger anfillig in Situationen, in denen andere ihn
kritisieren oder abwerten. Wer mit der eigenen Kompetenz zufrieden ist
und dadurch Vertrauen in sich selbst hat, der kann mit Ungewissheit bes-
ser umgehen.

erleichtert die Selbstkldrung:

Wenn ein innerlicher Druck besteht, dass man ein bestimmtes Ergebnis
wiinscht, hilft eine Selbstkldrung bei weitgehender Offenheit fiir das Ergeb-
nis. Das Sammeln von Informationen, die einem bisher vielleicht noch nicht
so klar waren oder die man ganz anders bewertet hat, mehrt den Raum der
Maoglichkeiten. Die Schwarmintelligenz der eigenen Psyche mit ihren unter-
schiedlichen Aspekten — Bauch, Herz, Kopf — bringt oft erstaunliche Ant-
worten oder Einschitzungen zum Vorschein. Weil man in der triadischen
Begegnung mit Bauch, Herz, Kopf direkt Kontakt hatte, sind die Urspriinge
der Einschétzungen nachvollziehbar.

fordert das Selbstmanagement:

Die »Werbeabteilungen, die man in sich hat, die Stimmen, die sich gern als
Ansichten dufiern, haben einen starken Einfluss auf die gesamte Lebensge-
staltung. Es ist vielleicht etwas erniichternd, dass man innerlich doch von
mehr Einfliissen gesteuert ist, als einem das kognitiv bewusst ist. Aber das
Anerkennen der drei Zentren und die Kommunikation mit ihnen bewirken,
dass man seinen eigenen vereinfachenden Erklarungsmustern und Hypo-
thesenbildungen weniger anheimfillt.
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