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Die Sedona-Methode:
Vier Fragen, mit denen Sie etwas
verandern kdénnen.

Seit langerer Zeit probiere ich mit mir selbst und
einigen Klienten eine neue Methode der
Veranderung aus, die SEDONA-Methode. Ich will
Sie hier vorstellen.

Die Methode besteht aus vier Fragen und stammt
aus dem Buch ,,Die Sedona Methode* des Amerikaners Hale Dwoskin, der sie wiederum
von seinem Lehrer Lester Levenson Gibernommen hat.

Dies sind die vier einfachen Fragen:

1. Kénnen Sie dieses Gefuhl in diesem Moment akzeptieren?

2. Konnten Sie dieses Gefihl jetzt loslassen — nur fr diesen Moment?

3. Wurden Sie dieses Gefuhl loslassen?

4. Wann?

Probieren Sie es doch einmal selbst aus! Wenn Sie sich gerade jetzt iber etwas argern oder
Sorgen machen oder zwanghaft nachgribeln - schlieBen Sie die Augen, gehen Sie nach innen

und denken Sie an diese konkrete Sache, an die Person oder Situation, die Sie frustriert.
Fuhlen Sie, was Sie gerade fiihlen.

1. Kénnen Sie dieses Geftihl in diesem Moment akzeptieren?

Gegen eigene Gefiihle kann man nicht gewinnen. Sie zu unterdriicken, zu bekdmpfen, sich
auszureden. All das funktioniert nicht, meist wird das unangenehme Gefiihl nur starker.

Das Interessante an dieser Frage ist, dass es egal ist, was Sie antworten. Wichtig ist
jedoch, dass Sie ehrlich sind — zu sich selbst. Und dass Sie spontan antworten, also nicht lange
nach der richtigen Antwort suchen.

Vielleicht ist das Geflihl so stark, dass Sie gar nicht anders kdnnen als es zu akzeptieren. Oder
es handelt sich um eine korperlichen Schmerz, und Sie wissen, dass Sie ihn ertragen miissen.
Aber: Sie dirfen sich auch weigern, Ihr Geflihl zu akzeptieren. Es gibt kein Muss.
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Auch diese Frage ist raffiniert. Sie werden ja nicht
aufgefordert, das Geftihl loszulassen. Die Frage zielt
vielmehr auf Ihre Wahlfreiheit, die Sie in diesem
Moment haben aber meistens nicht so erleben.

Wieder spielt es keine Rolle, wie Sie antworten. Nur
spontan ohne langes Nachdenken sollte es sein.

Hierbei ist es wichtig, das wahrgenommene Gefuhl
wirklich zu spiiren. Oft geben wir uns mit A
Symbolisierungen oder Konstrukten zufrieden. ,, Ich habe Stress. * ,, Ich drgere mich. “ Doch
ist es leichter, wenn wir zu dem Gefiihl die passenden Kérperempfindungen dazu spiren.
Hitze im Gesicht, Enge im Hals, Druck auf den Schultern usw. Denn diese
Korperempfindungen kénnen Sie auch leichter loslassen als die diffusen Begriffe Stress,
Arger oder Angst.

Loslassen kénnen Sie ubrigens immer. Sie streiten mit Ihrem Partner. Das Telefon klingelt.
Mit normaler Stimme reden Sie mit dem Anrufer. Sie haben den Arger in diesem Moment
losgelassen, um ihn, wenn das Telefongespréch beendet ist, wieder aufzugreifen und weiter zu
streiten.

Loslassen geschieht jedoch nicht auf direkten Befehl, auch nicht, wenn wir es selbst sind, die
das von uns verlangen: ,, Lass endlich los!* Deshalb ist hier der indirekte Weg so wertvoll.

Das sanfte Andeuten, dass es einen anderen Weg gibt, das in der Frage ,, Kénntest Du
loslassen? * liegt, macht eher den Weg frei zu jener Fahigkeit, die jeder von uns besitzt.

3. Wirden Sie dieses Gefuhl loslassen?
Wieder ehrlich und spontan antworten.

Diese Frage zielt darauf, was Sie wollen. Nicht darauf, was Sie kénnen. Denn oft erlebt man
ja quélende Gefiihle und denkt: ,, Ich will es los sein, kann aber nicht."

Und dann kommt die vierte Frage.

4. Wann? Wann wirden Sie es loslassen?

Veranderung geschieht nicht, indem Sie sich etwas vormachen. Seien Sie also ehrlich zu sich
selbst und antworten Sie spontan auf diese Frage. Wieder spielt es keine Rolle, was Sie
antworten: Jetzt! Gestern! Morgen vielleicht? Nie!!!

Die Frage bringt Sie ins Hier und Jetzt. Sie lasst ahnen, dass Veranderung moglich ist. Sie
kdnnen auch anders. Sie kdnnen auch loslassen. Wann wiirden Sie gerne loslassen?
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Antwortet man darauf mit ,, Ubermorgen *“ oder ,, Wenn ich mal
Zeit dazu habe*, hat man damit schon zugestimmt, dass man
loslassen mochte - und kann.

Wenn Sie jetzt den Prozess der vier Fragen durchlaufen haben,
spuren Sie vielleicht jetzt schon eine kleine Veranderung. Aber am
besten ist es, diese vier Fragen immer wieder sich zustellen.

Die Sedona-Methode ist nicht auf Gefuhle beschrankt. Sie
kdnnen genauso gut unangenehme Gedanken, limitierende } . : - N8
Uberzeugungen oder bedréngende Phantasien damit loslassen. Vermutllch W|rkt d|e Methode
auch dann, weil natiirlich Gedanken, Einstellungen oder Phantasien auch mit Gefiihlen
verbunden sind.

Warum funktioniert die Methode, wo sie doch so simpel klingt. Ich denke, Sie ermdglicht
genau das, was einem, wenn man ein Problem hat, schwer zugénglich ist.

o Sie bringt Sie in Kontakt zu sich selbst.

Charakteristisch fiir problematische Situationen ist ja, dass man nicht in seiner Mitte
ist, sondern in Grlibeleien oder Katastrophenszenarien gefangen ist. Die Gefiihlslage
ist mitunter auch unklar.

o Sie schafft eine Distanz zum Problem oder dem Gefiihl. Erstaunlicherweise kdnnen
wir ja unserem Partner oder einem Freund bei seinen Problemen oft gut helfen. Wir
héren uns das in Ruhe an, fragen vielleicht nach, machen uns ein Bild von der
Gesamtsituation. All das ist moglich, weil es nicht unser Problem ist. Weil wir einen
groRen Abstand dazu haben und aus dieser Distanz klarer sehen. Die vier Fragen
kdnnen dasselbe bewirken.

e Sie schafft inneren Raum.

Haben wir ein Problem, meldet sich meist auch eine strenge Stimme in uns, die
erklart, dass wir selbst schuld sind. Und dass wir das locker hatten vermeiden kénnen,
wenn wir nur anders gehandelt hatten.

Und was wir jetzt unbedingt tun mussen, damit es nicht noch schlimmer wird.Dieser
innere Druck, der sich dadurch aufbaut, ist zuséatzlich unangenehm. Aber vor allem: er
motiviert uns selten zum Handeln. Statt dessen suchen wir eine Ausrede, warum das
schon alles richtig sei, wir aber im Moment nun gerade nicht so handeln kénnen.Die
Fragen erzeugen keinen Druck. Sie fragen nach. Sie deuten eine mdgliche Richtung an
aber lassen uns vollige Freiheit, ob und wann wir in diese Richtung gehen wollen.

e Sie fuhrt uns in den gegenwartigen Moment. Diesen Weg weisen alle
Entspannungsmethoden und Meditationsformen funktionieren so. Dieses Biichlein soll
Ihnen helfen, Arger und Frustration zu beseitigen, wéhrend Sie mitten im Leben
stehen, wéhrend Sie gerade darunter leiden.
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Hier noch einmal die vier Fragen:
1. Kénnen Sie dieses Gefuhl in diesem Moment akzeptieren? = 2 B
P -~ _ Die Sed

2. Konnten Sie dieses Gefihl jetzt loslassen — nur fr diesen
Moment?

3. Wirden Sie dieses Gefiihl loslassen?

4. Wann?

Das Buch dazu gibt es hier ...Die Sedona-Methode: 5 einfache
Schritte

\ETMit welchem Problem kdnnten Sie die Methode
ausprobieren?

Foto: © Petra Biehlmaier - Fotolia.com
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