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Vorwort

Das Thema dieses Buches hat mich die letzten Jahre in mei-
nen ganz privaten Beziehungen, zu meiner Frau, meinen
Kindern und Kindeskindern, begleitet und auch gefordert.
Ihnen danke ich besonders, denn sie sind mir am néachs-
ten, kennen mich am besten, lieben mich in meinen Hoéhen-
fliigen, aber auch in Momenten der Schwere und Schwéche.
Abschiede in meinem Leben waren und sind immer wieder
solche Momente, da geht gar nichts leicht, da bin ich weit
weg vom Abheben, an Flugversuche ist nicht zu denken. In
diesen schweren Lebenszeiten besteht die Gefahr, dass mich
meine eigenen Vogel fest am Boden halten. Sie sitzen auf
meinen Schultern oder auch in mir drinnen, z.B. der Nicht-
gut-genug-Vogel oder der Leistungs-Vogel, der Vogel der Gier,
manchmal auch der Jammer-Vogel. Mantraartig singen sie
mir ihre Vogelbotschaften vor: »Das kénnte doch noch bes-
ser seinl«, oder »Was denken denn die anderen von dir?,
oder »Nur nicht aufgeben, das hast du begonnen, das musst
du also fertig machen!« Mit diesen Botschaften hindern mich
die eigenen Vogel daran, loszulassen, wieder zu vertrauen,
zuerst mir selbst und dann auch den anderen.

Flugversuche begleiten mich tédglich in meiner &rzt-
lich-therapeutischen Praxis, wenn ich Menschen ermutige,
ihre Flugverhinderer aufzuspiiren, ihre jeweiligen Vogel zu
entlarven, sie kennenzulernen, sie immer wieder fliegen
zu lassen, um selbst zu der ersehnten Leichtigkeit zu gelan-
gen. Ich arbeite mit Menschen an ihren ganz personlichen
Flugermoglichern. Meinen Patienten und Patientinnen ge-
biihrt an dieser Stelle ein besonderer Dank, manchmal darf



ich Flugbegleiter sein, und schon oft habe ich die Erfahrung
gemacht, dass ich als Therapeut ein von meinen Patienten
Beschenkter bin, beschenkt von ihren Fluggeschichten, ih-
ren Neustarts nach so mancher Bruchlandung und ihrem oft
so klaren Umgang mit den eigenen Vogeln. Verdnderung be-
ginnt dort, wo wir die Dinge sehen, erkennen konnen, und
ich habe grof3e Wertschitzung vor Menschen, die sich trau-
en, genau hinzuschauen.

Oft sind es Erkrankungen, die uns deutlich an unsere
Vogel und Uberlebensmuster heranfiihren. So habe ich mich
in den letzten Jahren mit der Diagnose einer Herzerkran-
kung erstmals auf der Patientenseite erlebt. Ich habe dabei
die Erfahrung gemacht, dass es leichter ist, ein Buch tiber
Herzensangelegenheiten zu schreiben als zu akzeptieren,
selber eine Herzensangelegenheit zu haben. Und ich spiire
immer deutlicher, wie viel mir noch am Herzen liegt, dieses
Buch ist ein Teil davon. So habe ich gelernt, genau hinzu-
schauen, was mir wirklich wichtig ist, wie weit mich und
mein Leben Loyalitit bestimmt und pragt, und wann es mir
gelingt, als Liebender zu leben.

Als Therapeut habe ich gelernt, mit anderen Herzen in
Verbindung zu gehen, hinzuhéren und »Herzen zu lauscheng,
jetzt ist es mein grofter Flugversuch, mit meinem eigenen
Herzen gut in Verbindung zu sein und dorthin zu lauschen.
Mit meiner eigenen Krankheitserfahrung kann ich mich auf
Flugversuche nochmals ganz anders einlassen, und ich habe
gelernt, dass Verdnderung Zeit benotigt, dass der Versuch ein
Ausdruck meiner Hoffnung ist und dass manchmal der Ver-
such schon bedeutsamer ist als ein glinzender Hohenflug. Es
geht fiir mich eben nicht um Perfektion, zwanghafte Perfek-
tion ist ein Vogel, der uns unfrei macht. Das Gegenteil von
Mangel ist nicht Perfektion, sondern »gut genug seinc. In die-
sem »gut genug sein koénnen« steckt auch der Mut, sich selbst
verletzlich, manchmal auch hilfsbediirftig zu zeigen, auch
der Mut zur Liicke oder der Mut, sich Hilfe zu holen.

Mit meinem Bruder Hans durfte ich schon einige Biicher



schreiben, auch dieses Projekt haben wir gemeinsam begon-
nen, und dann war es ein Flugversuch fiir meinen Bruder, an
einem bestimmten Punkt des Schreibens auszusteigen, und
es ist mein mit meinem Herzen gut abgestimmter Flugver-
such, erstmals ein Buch alleine zu schreiben. Ich will mei-
nem Bruder hier im Vorwort Platz geben, weil er den ganzen
Prozess der Entstehung dieses Buches vollinhaltlich bis zum
Abschluss mit mir mitgetragen und gestaltet hat, auch in der
Form, wie er sich die letzten Jahre auf seine eigenen Flug-
versuche eingelassen hat, und somit richte ich an ihn ein
grofRes Danke fiir seine Treue zu unserer Bruderfreundschatft,
fiir sein Vertrauen in mich und meine Flugtauglichkeit, fiir
seine vielen inhaltlichen Beitrdge und Bereicherungen und
fiir so manchen gemeinsamen Hohenflug.

Wir werden in Beziehung geboren, wir werden in Bezie-
hung auch immer wieder verletzt, was ursdchlich fiir unsere
»Vogel« ist, und wir konnen auch in Beziehung heilen. In vie-
len Patientengeschichten und auch in unserem Afrika-Pro-
jekt »Dialog mit Itete« durfte ich lernen, wie Heilung letztlich
dort gelingt, wo Menschen bereit sind, fiir ein klar definier-
tes Ziel zusammenzuarbeiten, wo sie nicht in ihren eigenen
Vogeln gefangen sind, sondern sich in Wertschitzung fiirein-
ander und die jeweils anderen Vogel konkurrenzfrei fiir et-
was Gemeinsames einsetzen. So ist dieses Buch auch als ein
Flugversuch meinerseits zu verstehen, mich klar fiir eine ge-
sellschaftliche Entwicklung der Offnung zu exponieren, fiir
Dialog, fiir Integration, fiir ein Leben in Resonanz mit den
Menschen, in Resonanz mit der Welt, die wir als Géste be-
wohnen.

Dieses Buch, »Flugversucheg, ist auch ein Bekenntnis von
mir, das Lebensgeschenk dankbar, neugierig und wertschét-
zend anzunehmen und als Liebender zu leben. Dankbar darf
ich das mit meiner Frau Sigrid seit iiber 40 Jahren ernten
und bin ihr auch dankbar fiir ihr kritisches Lektorat nicht
nur der vorliegenden Texte und Geschichten, sondern auch
ihr »Lektorat« im Zuhoren und mit mir sein, dankbar vor

10



allem fiir so viele liebevolle Start- und Neustartversuche auf
unserem langen gemeinsamen Flug durch ein aufregendes
Leben. Niemand kann mich so liebevoll wie sie auf manch
storenden Vogel hinweisen, mir meine eigenen Flugverhin-
derer aufzeigen und mich zum gemeinsamen Flug einladen.
Und so bin ich schon mitten drin im Thema: Es geht bei
Flugversuchen um Beziehungen, Begegnungen, Verbindun-
gen und Losungen, ums Sein und ums Lassen. All das und ei-
nen guten Flug beim Lesen, mit immer wieder sicheren Lan-
dungen, wiinsche ich allen meinen Lesern und Leserinnen.

Georg Wagerbauer, Kreta, im September 2019
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Flugversuche

Vorweg eine gute Nachricht:

Sie haben auch einen Vogel, oder hoffentlich mehrere!
Die zweite gute Nachricht:

Thre Vogel haben Fliigel. Sie konnen fliegen!
Und die dritte gute Nachricht:

Sie diirfen Thre Vogel durchaus gerne haben!

Unsere Vogel sind unsere wahren Lehrmeister.

Wir verdanken ihnen viele Fihigkeiten. Sie zeigen uns un-
sere Verletztheiten und unsere Verletzlichkeit auf und ber-
gen Potenzial fiir unsere Entwicklung zu Zufriedenheit und
Wachstum.

Dieses Buch ist eine spezielle Abhandlung tiber Vogelkun-
de. Obwohl ich kein Ornithologe bin, habe ich mich doch
viele Jahre in meiner arztlich-therapeutischen Tatigkeit mit
so manchen Vogeltypen auseinandergesetzt, vor allem, und
das ist so wichtig in meinem Beruf, immer wieder mit mei-
nen eigenen Vogeln.

In meinem Beruf begegne ich Menschen mit sehr unter-
schiedlichen Flugkonzepten und Eigenschaften: stindige
»Uberﬂieger«, Getriebene, Rastlose wie »wilde Hummelng,
aber auch solche, die gar nicht mehr daran glauben, fliegen
zu koénnen. Manche benétigen eine Starthilfe, andere sind
dankbar fiir Navigation bis hin zur sicheren Landung.

Ich bin kein Flugexperte, aber ich weif um meine eigene
Sehnsucht nach Leichtigkeit im Leben, nach Authentizitit.
Jedes Jahr dlter werdend und speziell immer wieder hier in
Kreta landend, werde ich darin bestdrkt, dass ich das Ange-
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strengte in meinem Leben nicht mehr will. Ich bin tiberzeugt,
dass echte Hohenfliige in lebendig gelebten, authentischen
Beziehungen gelingen und dass gerade solche Beziehungen
notwendig und ndhrend sind, um auch Krisen, Turbulenzen,
manchmal auch Notlandungen meistern zu kénnen.

Der erste Teil des Buches beschiftigt sich mit den unter-
schiedlichen Vogeln, die ich in vielen Jahren bei mir selbst
und den Menschen, die sich mir anvertrauen, entdecken
durfte: vom Leistungs-Vogel iiber den Opfer-Vogel und den
Angst-Vogel bis hin zum Jammer-Vogel, dem Macht- und Kon-
troll-Vogel oder dem Gutmensch-Vogel.

Ich erforsche die unterschiedlichsten Start- und Lande-
bedingungen fiir diese Vogelarten und beobachte genau,
welcher Vogel womit gendhrt wird und warum sich manche
Vogel bei bestimmten Menschen so heimisch fiihlen.

Der zweite Teil beschiftigt sich mit der tiefen Sehnsucht
von uns Menschen nach einem Leben in Leichtigkeit. Ich be-
schreibe ideale Flugbedingungen und erforsche mogliche Tur-
bulenzen in Zusammenhang mit den individuellen Vogeln.

Mein Zugang als Arzt zu den Flugversuchen ist nicht pri-
madr »evidence based¢, sondern »human based«. Das heil3t,
mir geht es hier nicht um einen wissenschaftlichen Zugang,
sondern ich will mich diesem Thema ganz menschlich na-
hern. Ich erzdhle Geschichten, stelle Bilder zur Verfiigung
und will damit beriihren, und durch die Bertihrtheit auch
etwas bei mir und den Lesern und Leserinnen in Bewegung
bringen. Ich erhebe nicht den Anspruch, beispielsweise in
der Beschreibung des Sucht-Vogels, alle Details bis hin zur
Psychopathologie der Suchterkrankung zu beschreiben, son-
dern will als Arzt fiir Gesundheitsentwicklung und -férde-
rung Impulse geben fiir eine Lebensgestaltung, die unserer
Leib-Seele-Einheit guttut und dem Gesundsein im individu-
ellen, aber auch im soziokulturellen Kontext forderlich ist.

Ich will mit den »Vogeltypen« nicht kategorisieren und
Menschen nach Schemata einteilen, sondern will Impulse
geben fiir gelingende Flugversuche.
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Wir Menschen sind zu komplex gebaut, als dass wir mit
einem Rezept von »drei Mal téglich« versorgt werden konn-
ten. Das wiirde der Spezies Homo sapiens nicht gerecht und
wiirde eher dem Vogel der Enge entsprechen.

Wer seine Vogel kennt und sie auch gernhaben kann, halt
- so meine Uberzeugung — auch bereits das gesamte Potenzial
fiir echte Flugversuche in den eigenen Hinden. Manche ge-
hen den Vogelheilkunde-Weg alleine, manche, und das ist
sehr hilfreich, in Beziehungen, die tragen.

Das Ziel bleibt immer: ein Leben in Stimmigkeit und Zu-
friedenheit zu leben, in lebendigen Beziehungen.
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Ein neuer Tag, ein neuer Flugversuch

noch ramponiert

von den Turbulenzen
des gestrigen Fluges
mit unsanfter Landung

putze ich sorgfaltig
mein Gefieder
sitz’ einfach da

Lebenstag beschenkt
ordnend — fiihlend

und horche
auf mein Herz

wissend um viele
wunderbare Flugbegleiter
denen ich heute

begegnen darf

werden wir fliegen?
gemeinsam?
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Sehnsucht nach Leichtigkeit

Flugversuche habe ich schon viele gemacht, elegante Starts
und viele Startversuche. In den 59 Jahren meines Lebens
ist mir auch so mancher Flug gelungen, Hohenfliige gab es
sogar, dann wieder heftige Landungen — manchmal sanfte,
dann wieder solche mit erheblichen Verletzungen.

Die vielen Versuche lassen mich vorsichtiger werden. Mei-
ne Erfahrung hilft mir, vor allem in meinem Beziehungs-
leben mit Flugversuchen achtsamer umzugehen, im eigenen
Interesse, aber auch im Sinne aller Menschen, denen ich be-
gegne, mit denen ich mein Leben teile.

Wonach sehne ich mich in meiner Lebensgestaltung, was
ist mir wichtig zu erleben in den Jahren, die mir noch ge-
schenkt sind? Wofiir klopft mein Herz, was will ich mit den
Menschen erleben, die mein Leben mit mir teilen? Worauf
will ich mich jeden Tag freuen, wenn ich in der Frith aufwa-
che, und wofiir will ich abends dankbar sein, um zufrieden
einzuschlafen? Wie will ich mein Lebensgeschenk tédglich
annehmen?

Haufig ist es eine Erkrankung, die uns kritischer und auf
merksamer macht, wenn wir unsere Lebensspur betrachten.
Manchmal kann Kranksein, eine Krise, eine ungeplante Ver-
dnderung in unserem Lebenskonzept eine Starthilfe sein fiir
einen neuen Flugversuch, eine neue Definition dafiir, was
ich in meinem Leben noch erfliegen will.

Leichtigkeit als Kontrapunkt zur Schwere. Ich spiire eine
tiefe Sehnsucht nach einer Leichtigkeit, die mich wendig
macht, die Flugmand6ver zuldsst, eine Lockerheit, die es mir
ermoglicht, viele und vieles aus unterschiedlichen Perspekti-
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ven zu sehen, Menschen in ihrer Buntheit und Vielschichtig-
keit zu erkennen, zu begreifen, sodass es mir moglich wird,
spontan auf Verdnderungen zu reagieren, auf gednderte Rah-
menbedingungen, auf Neues.

Ich habe Sehnsucht, eingefahrene Geleise in unterschied-
lichen Lebensbereichen zu verlassen, bei mir selbst, in mei-
nen Beziehungen, aber auch in meinem Beruf. Als zu bunt
und zu einzigartig habe ich das Wunder Mensch in meinem
Leben kennengelernt, um auch nur einen Tag linger ein-
gefahrene Geleise zu akzeptieren, fiir mich, aber auch fir
andere.

Allein tber diese Sehnsucht zu schreiben, 6ffnet mein
Herz. Ganz Ahnliches geschieht mit mir, wenn mich mein
sechs Monate alter Enkelsohn anstrahlt. Er tut das mit der
Selbstverstdndlichkeit eines Geliebten und immer mehr Lie-
benden! Dieses Gefiihl erfasst nicht nur mein Herz, sondern
auch meine Atmung.

Dieses erkennend, wiinsche ich mir wieder jene Beweglich-
keit, die in mir steckt, die gelebt werden und zum Ausdruck
kommen will als notwendige Ergdnzung zur Bewegtheit in
mir.

Moge dieses Leicht-Sein, nach dem ich mich so sehne,
auch meine Gedanken erfassen und dort viele Schleusen off-
nen, Programme schlieRen und To-do-Listen 16schen. Ich seh-
ne mich nach Freiheit im Kopf, nach einer Leichtigkeit, die
mir hilft, mit meinen Sinnen und Gefiithlen zu sein.

aufsaugen, was ich sehe, ohne es zu bewerten

riechen, was da ist, und schmecken voller Genuss
tasten, beriihren, erspiiren, mich und alles um mich,
Natur und menschliche Wesen mit allen Sinnen erfassen
und so herzverbunden

wieder den Sinn meines Seins begreifen.

Wenn ich zu Flugversuchen schreibe, will ich es nicht beim
Versuch belassen. Ich spiire die Sicherheit in mir, dass ich
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abheben kann, wenn es mir gelingt, ich selbst zu sein. Fixe
Bilder, eigene und jene, die andere von mir haben, engen ein,
verhindern Abheben und zwingen mich, immer wieder alte
Muster zu leben. Doch meine Sehnsucht ist, Neues zu erle-
ben, wachsend und lernend, und dem Leben in seiner Bunt-
heit ebenso bunt, spielerisch und leicht zu begegnen.

Flugversuche zu leben heillt auch, immer wieder Kontakt
mit Kindern und jungen Menschen zu suchen, mich anste-
cken zu lassen von ihrer so spiirbaren Selbstverstidndlichkeit,
das Eigene zu leben.

Ich sehne mich nach einem Sein, das es mir ermoglicht,
auch andere Menschen in ihrem Sein sehen und verstehen
zu konnen.

Da gibt es auch noch die Sehnsucht, aus der Einsamkeit
des »Immer-wieder-tun-Miissens«, aus dem Uberlebensmo-
dell des Funktionierens herauszufinden, wissend, dass so
mancher Flugversuch und Uberflug einfacher und schoner
ist, wenn er in Kooperation, in Gemeinschaft geschieht, vor-
ausgesetzt, das Ziel ist klar und gemeinsam definiert.

In iiber 30 Jahren drztlich-therapeutischer Tdtigkeit bin
ich sehr vielen Menschen begegnet, die grof3e Sehnsucht
haben, ihr Leben frei zu gestalten, die gerne abheben wol-
len, alleine oder zu zweit, ohne unnotigen Ballast, den Flug
durch ein aufregendes und schones Leben wagen und gleich-
zeitig alte Rucksicke zurticklassen wollen.

Auch dieses Buch ist ein Flugversuch. Ich will Ihnen nicht
als Ratgeber begegnen, sondern als einer, der Sie bei Ihren
Flugversuchen begleitet und Sie dazu ermutigt.
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Wie schnell

reifst der
Verbindungsfaden

der Faden
ist mir lieber
als ein Strick

der Strick bindet
der Faden verbindet

ganz vorsichtig

will ich

ihn pflegen

den Verbindungsfaden

und wenn er reifst
braucht’s Fingerspitzen
und Gefiihl

den Zarten
wieder
zu kniipfen
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Vogelweisheit

Wir alle werden in unterschiedliche Nester hineingeboren.
Wir koénnen uns diese Nester nicht aussuchen.

@ Ich kenne Kinder in Stidtansania, deren Miitter bei der Ge-
burt gestorben sind, ihre Viter haben sie nie kennenge-
lernt. Sie wachsen in einer sogenannten extended family
irgendwo bei Verwandten oder in einem Waisenhaus auf.

4 Ich kenne Kinder, die lingst landen wollen in einem Nest,
von ihren Eltern zwar gewtinscht, allein, das Nest ist nicht
bereit. Es gibt keinen Landeplatz fiir sie - zu wenig Zeit,
zu viele Aktivititen.

@ Ich kenne Kinder, die in einem wunderbaren Nest landen,
geliebt und getragen von prisenten Eltern.

@ Ich kenne auch liebend gelandete Kinder, die samt ihren
Eltern kriegs- und armutsbedingt fliichten miissen, um
zu uberleben. Diesen Familien auf der Flucht wiinsche
ich starke Zivilgesellschaften, die ihnen Landeplitze fiir
einen neuen Nestbau gewdhren, die Integration ermogli-
chen und nicht erschweren.

Unterschiedliche Nestqualititen und Lebensrdume, in die
wir Menschen geboren werden, schaffen unterschiedliche
Wachstums- und Entwicklungsmoglichkeiten.

Wir erhalten in unseren Nestern viel Gutes, Ndhrendes,
Positives, erleben aber auch manche Irritation und Verlet-
zung. Jeder von uns trigt auf diese Weise seinen Rucksack,
gefiillt mit Ressourcen, aber auch mit unndétigem Ballast. So
gehen wir mit diesem Rucksack durchs Leben, Ressourcen
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gut nutzend und immer wieder darauf bedacht, Unnotiges
und Verletztes stiickweise abzugeben. Den Rucksack brau-
chen wir, er beinhaltet wichtige Gaben fiir unser Leben. Den
Inhalt dieses Rucksacks nenne ich hier allegorisch unsere
Vogel. Deren gibt es viele. Sie spielen eine ganz besonde-
re Rolle in unserem Leben. Diese Vogel haben mit unseren
Verletzungen zu tun, aber auch mit unseren Stirken. Jeder
Mensch bekommt unterschiedliche Vogel ab. Viele werden
iiber Generationen vererbt und weiterentwickelt, manchmal
bis zur Perfektion.

Ein erster Schritt zur Vogelweisheit kann darin bestehen,
zu erkennen, dass ich einen (oder mehrere) Vogel habe. Dies
ist ein grofRer Schritt, denn gefdhrlich sind vor allem jene
Menschen, die Vogel bei den anderen ganz genau erkennen
und benennen, aber keine Ahnung von ihren eigenen Vogeln
haben. Unsere Vogel sind ja auch wichtig, um sich daran fest-
zuhalten, und stehen hiufig fiir ein in unserer frithen Kind-
heit erlerntes Uberlebensmuster.

Ich kann an Weisheit nur gewinnen, wenn der zweite
Schritt gelingt: Den einmal erkannten Vogel als den eigenen
zu akzeptieren ist ein Schritt, der uns Menschen immer wie-
der schwerfillt. »Der oder die hat ja echt einen Vogell«, sa-
gen wir mit aller Bestimmtheit, nur den eigenen, im Grunde
auch fiir unser Wachstum so wichtigen Vogel wollen wir oft
nicht erkennen und schon gar nicht akzeptieren.

Der nidchste Schritt besteht nun darin, den akzeptierten
Vogel zu benennen und genau zu erforschen. Es macht einen
Unterschied, ob der Vogel ein Huhn, ein Adler, ein Spatz
oder ein Limmergeier ist. Und auch in diesem Fall ist es wie-
der verfiithrerisch, den Vogel der Partnerin, des Freundes,
des Chefs oder der Lehrerin zu benennen. Nur fiir die eigene
Vogelgattung finden viele nicht den richtigen Namen.

In den folgenden Geschichten benenne ich verschiedene
Vogeltypen und beschreibe sie exemplarisch. Wissend, dass
es sehr viele Vogelarten gibt, will ich nicht kategorisieren
oder einteilen. Ich beschreibe vielmehr mit Vergniigen ver-

23



schiedene Prototypen der menschlichen Vogelheilkunde
und bin beruhigt, dass per Definition alle Vogel Fliigel haben
- selbst das Huhn kann zur Not fliegen.

Das heif3t, alle von mir beschriebenen menschlichen Vogel
koénnen fliegen. Das ist ja auch die Botschaft des Buches
»Flugversuche«, weil ich tiberzeugt bin, dass immer dann,
wenn wir unsere Vogel mutig fliegen lassen, wir einen weite-
ren Wachstumsschritt zur Leichtigkeit wagen, um selber ins
Fliegen zu kommen.

Aber zuvor ist noch der vierte Schritt zur Vogelweisheit
notig: Es gilt, den eigenen Vogel nicht nur zu akzeptieren
und zu benennen, sondern ihn auch gerne zu haben, ja, zu
lieben! Denn mit unserem Uberlebensmuster sind wir auch
erwachsen, kiinstlerisch, kreativ, erfolgreich und vieles
mehr geworden. Tatsdchlich entwickeln wir Menschen aus
unseren verletzten Anteilen ganz GroRartiges und kénnen
vieles schaffen.

Es gilt also, diesen Vogel in seinen Qualititen zu sehen
und auch gerne zu haben, ihn liebevoll zu streicheln, durch-
aus als einen ganz personlichen Reichtum wahrzunehmen
und zu schéitzen.

Wenn Sie sich jetzt fragen oder bemerken, dass Sie Ihren
ureigensten Vogel noch nicht erkennen oder benennen kon-
nen, dann lade ich Sie ein, sich zu erinnern, wie Sie in [hrem
Leben bisher in einer Extremsituation reagiert haben, wie
Sie sich verhalten, wenn Sie existenziell bedroht sind, sich
personlich in die Enge getrieben fiihlen. Das Muster, in dem
Sie reagieren, beschreibt ziemlich genau Ihren Vogel: den
Angst-Vogel oder den Opfer-Vogel, den Jammer-Vogel oder
den Kontroll-Vogel, den Perfektions-Vogel oder den missio-
narischen Vogel (z.B.: »Ich weiR immer, was fiir dich gut ist,
was du wirklich brauchstl)

Wenn es uns also gelingt, die Qualitdten unserer Vogel lie-
bevoll zu beschreiben und diese auch gerne zu haben, dann
kann der fiinfte Schritt zur Vogelweisheit gelingen: Wir diir-
fen mit unserem jeweiligen Vogel Flugversuche wagen.
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Oft klammern wir uns jahrelang bewusst oder unbewusst
an unseren Vogel und wundern uns, dass wir nicht wirklich
weiterkommen. Wir trdumen vom Flow, von der Leichtigkeit,
vom Leben wie im siebenten Himmel, aber der eigene Vogel
hindert uns am Fliegen. Bei unseren Flugversuchen geht es
darum, geduldig und liebevoll, in kleinen Schritten, den Vo-
gel zuerst einmal von der linken auf die rechte Schulter und
wieder zuriickfliegen zu lassen, die kurzen, vogelbefreiten
Momente zu erfahren und zu genieRen. In einem néchsten
Schritt konnen wir dann auch schon mal ein Fenster 6ffnen
und den Vogel zu einem kleinen Rundflug einladen. Sie kon-
nen sicher sein, er kommt immer wieder zurtck, spdtestens
in Situationen, wo es fiir Sie eng wird.

Aber wie angenehm sind sie doch, diese vogelbefreiten
Momente! Oft ermoglichen sie erst eine Partnerschaft oder
auch das Gefiihl von wirklichem Freisein und voller Prisenz,
das Gefiihl, zufrieden und nicht getrieben, einfach ganz da
Zu sein.

Ich stelle mir vor, wie es wire, wenn wir unsere Voliere
offneten und sie loslieRen auf freien Flug, die Angst-Vogel,
die Gier-Vogel, die Macht-Vogel, die Leistungs-Vogel, die
Opfer-Vogel oder wie sie alle heiRen. Vielleicht kénnen nun
auch neue Vogel landen: bunte Vogel, der Genuss-Vogel oder
der Neugier-Vogel, der kreative oder der freche Vogel, der
lustige oder der listige Vogel?

Man muss sich trauen und es braucht Vertrauen, um sich
auf dieses Experiment einzulassen. Beziehungen schaffen
das ideale Setting fiir Flugversuche und Wachstum; genau
dafiir sind wir von der Natur perfekt ausgestattet, fiir Ver-
bundenheit, Verbindung und auch fiir Losgelassenheit, fiir
Autonomie, fiir Hohenfliige und Gleitfliige — alleine oder zu
zweit.

In diesem Sinn wiinsche ich Thnen Spaf} beim Studium
der menschlichen Vogeltypen und vor allem bei den Flug-
versuchen!
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Mut

mich
mutig
zumuten

vermutlich
mutlos

unmutig
bin ich

anmutig
mutig

und will
jetzt

gleich
mutig
beginnen
gleichmiitig

in Gleichmut
zZu sein
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