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Erkenne Deine Regeln 2

Mehr Harmonie durch gute und richtige Regeln

Die eigenen Regeln erkennen -
und die der Mitmenschen
Ganz herzlich begriif3e ich Dich
zur zweiten Woche meines Trai-
nings und freue mich, dass Du
wieder dabei bist!

In der vergangenen Woche hast
Du gelernt, was Deine wahren

inneren Werte sind. Damit weif$t

Du, wie Du handeln solltest, um
in Zukunft ein zufriedeneres
Leben zu fithren.

In dieser Woche geht es darum, dass Du Deine Regeln erkennst. Dazu gebe ich
Dir eine unglaublich eftektive Technik an die Hand, die Dein Leben enorm ver-
einfachen wird. Ich kann Dir versprechen: Wenn Du sie anwendest — und richtig

anwendest —, wird bei Dir nichts mehr so sein wie friither!

Wichtig zu wissen: Im Fokus stehen dabei nicht allein Deine eigenen Regeln,
sondern auch die Regeln der Menschen in Deinem Umfeld. Prinzipiell aller
Menschen, mit denen Du zu tun hast — aber ganz besonders die der Menschen,
die Dir nahestehen. Es geht darum, gegenseitig die Regeln zu erkennen und auf-

einander abzustimmen.

Aus diesem Grund rate ich Dir: Setz die Ubung, die ich Dir gleich erkliren
werde, unbedingt zusammen mit Deinem Lebenspartner/Deiner Lebenspart-
nerin um! Denn wenn jeder die Regeln des anderen kennengelernt hat, lassen
sich dadurch hiufig Missstimmungen und Streitigkeiten schon aufl6sen, bevor

sie iberhaupt entstehen.
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Zuniéchst einmal mochte ich Dir aber den grundsatzlichen Ablauf der BEV
»Erkenne Deine Regeln«-Technik erkldren, wie Du sie prinzipiell auch fiir Dich

allein durchfithren kannst.

Siebenmal vier Fragen
Wichtig ist auch bei dieser Technik wieder, dass Du Dir viel Zeit nimmst und
Dich nicht unter Druck setzt oder ablenken lasst. Sei zu einhundert Prozent und

mit allen Sinnen bei der Sache!

Du gehst wieder von Deiner Wertehierarchie aus, wie Du sie in der vergangenen
Woche fiir Dich ermittelt und aufgeschrieben hast. Zu jedem Deiner sieben

Werte stellst Du Dir jeweils vier Fragen.

Am besten beginnst Du mit dem siebten Wert, also dem mit der relativ gerings-
ten Bedeutung. Dann arbeitest Du Dich Schritt fiir Schritt bis zum wichtigsten

Wert, Deinem Wert Nummer 1, vor.

Beantworte die Fragen auf jeden Fall schriftlich, denn dann wird die Ubung be-
sonders starke Wirkung entfalten. In dem Workbook, das Du gemeinsam mit
diesem E-Book heruntergeladen hast, findest Du hierzu ein Formular mit einer

kurzen Anleitung.

Die vier Fragen lauten:
1 Was bedeutet dieser Wert fiir mich?

2 Welche Regeln folgen fiir mich aus diesem Wert?

3 Passen die Regeln zu mir und meiner aktuellen Situation?

& Wire es hilfreich, diese Regeln anzupassen? — Wenn ja, wie?

Vielleicht kannst Du mit diesen Fragen im ersten Augenblick nichts anfangen.

Deswegen gehen wir sie am besten anhand eines Beispiels durch.

BEV-Methode’ www.bev-methode.de



http://www.bev-methode.de

Erkenne Deine Regeln a

Frage 1: Was bedeutet dieser Wert fiir mich?

Nehmen wir an, Dein siebter Wert aus der Ubung von letzter Woche war
»Ordnungx.

Du notierst Dir also oben in Deinem Formular, dass es um Ordnung geht, und
machst Dir Gedanken, was dieser Wert fir Dich bedeutet. Wenn Du Dir ein
wenig Zeit nimmst, kommen Dir wahrscheinlich bald gute und tiefgriindige Ge-

danken dazu.

Danach konnten zum Beispiel Dinge auf Deinem Blatt stehen wie:

Ordnung bedeutet fiir mich, dass ich Dinge, die ich benétige, nicht zu suchen
brauche, sondern sie sofort wiederfinde.

Ich lege alle Dinge an einen Platz, an dem ich sie schnell zur Hand habe.

Ich weif$ blind, wo ich hingreifen muss, damit ich an dieses oder jenes Gerit oder

dieses oder jenes Schriftstiick komme.

Genauso gut konntest Du aber auch Aussagen aufschreiben wie:

Fiir mich bedeutet Ordnung, dass nicht alles kreuz und quer durcheinanderliegt,
sondern alles seinen Ort hat.

Ich habe Platz auf meinem Schreibtisch und auf meiner Arbeitsfliche in der
Kiiche.

Eine Wohnung, in der Ordnung herrscht, sieht gut aus und man fiihlt sich darin

wohl.

Wenn Du die ersten drei Aussagen mit den anderen vergleichst, wird deutlich,
dass Ordnung nicht fiir jeden das Gleiche bedeutet. Der eine ldsst vielleicht die
Gartenschere den ganzen Sommer iiber auf der Fensterbank des Gartenfensters
liegen, weil er sie dann gleich zur Hand hat, wenn er die Kletterrosen daneben
schneiden will, und empfindet das durchaus als zweckmif3ige Ordnung. Fiir den
anderen ist das eine entsetzliche Unordnung, weil etwas einfach so herumliegt,

wo es eigentlich nicht hingehort.
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auf diese Frage findest.

Ganz einfach: Stell Dir eine alltdgliche Situation vor, in der Du Ordnung
schaffst, irgendetwas einrdumst oder aufraumst. Zum Beispiel Deinen Schreib-
tisch.

Wie muss der Schreibtisch aussehen, damit Du ihn als ordentlich aufgerdumt

empfindest?

Reicht es Dir, wenn Notizblock, Stifte, Smartphone, Kalender, Uhr und Trink-
glas irgendwo an der Seite liegen oder stehen, damit Du genug Platz auf der
Tischplatte hast?

Oder muss jeder Gegenstand immer an der gleichen Stelle liegen, muss er viel-
leicht sogar exakt parallel zur Tischkante ausgerichtet sein oder muss mog-
licherweise alles, was dort abgelegt ist, im gleichen Abstand liegen, weil Du es

sonst als unordentlich empfindest?

Wahrscheinlich trifft keine der Aussagen ganz exakt auf Dich zu. Ich habe es nur
so geschrieben, damit Du siehst, welch unterschiedliche »Ordnungs-Typen« es
auf dieser Welt gibt. Und wahrscheinlich wirst auch Du einem der beiden Ex-
trem-Typen ndher sein, deren Charakteristika ich hier angedeutet habe.
Welchem? Und kannst Du noch exakter beschreiben, was fiir Anforderungen

Du an einen ordentlichen Schreibtisch stellst?
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Wenn Du Dir klar geworden bist, wie Du Deinen Schreibtisch haben willst -
und wie Du ihn in der Vergangenheit wahrscheinlich eher unbewusst immer

aufgeraumt hast —, kannst Du formulieren, welche Regeln dahinterstehen.

Genauso solltest Du noch andere Bereiche durchgehen und zu beschreiben
versuchen, wann sie aus Deiner Sicht ordentlich sind: etwa die Kiiche, das Bad,
der Kleiderschrank, die Garage, die Werkstatt ...

Schreib die Ordnungsregeln auf, die Du fiir Dich erkannt hast.

Frage 3: Passen die Regeln zu mir und meiner aktuellen Situation?

Bei der dritten Frage geht es um etwas Ahnliches, wie wir es schon in der ersten

Woche ganz am Anfang bei Deinen Werten hatten. Auch dort haben wir fest-

gestellt, dass die Werte, die Du als die Deinen empfindest, Dir moglicherweise

von anderen anerzogen und auferlegt worden und eventuell nicht mehr zeit-
gemaf sind.

Ganz dhnlich ist es mit den Regeln. Man konnte die Frage 3 daher noch weiter

aufschliisseln:

@ Sind diese Regeln wirklich meine Regeln? Oder habe ich sie von jemandem
tibernommen (von meinen Eltern, von anderen Angehoérigen, von meinen
Lehrern, von einer Gruppe, der ich angehdre oder angehorte, von meinem
Chef ...) und dann so verinnerlicht, dass ich sie als meine eigenen be-
trachte?

@ Haben die Regeln in meiner aktuellen Lebenssituation noch einen tatsach-
lichen Sinn und Zweck?

@ Sind die Regeln fiir mich vielleicht sogar eine Belastung, macht es mich un-

zufrieden und ungliicklich, dass ich sie konsequent zu befolgen versuche?
Vielleicht ergeht es auch Dir so, wie es erfahrungsgemaf vielen Menschen er-

geht: Sie haben zahlreiche Regeln mehr oder weniger unbewusst befolgt und

sich die genannten Fragen nie gestellt. Erst sobald sie anfangen, sich bewusst mit
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dem Thema auseinanderzusetzen, erkennen sie, dass manche dieser Regeln gar
nicht (mehr) zu ihnen passen. Allein diese Erkenntnis bringt oft schon Freude
und Zufriedenheit: Man kann sich auf einmal erkldren, warum man sich in
einer bestimmten Situation so und nicht anders verhilt. Aber man wird sich

auch klar, dass man sich mit ebendiesem Verhalten gar nicht in Harmonie
befindet.

Um zu verdeutlichen, worum es geht, komme ich wieder auf unser Beispiel mit
der Ordnung zuriick.

Falls Du etwa ein Mensch sein solltest, der eine besonders penible Vorstellung
von Ordnung hat, der vielleicht auf seinem Schreibtisch alle Gegenstinde der
Reihe nach und im gleichen Abstand ablegt, ist es sehr wahrscheinlich, dass
Dich das im Alltag belastet. Du wirst moglicherweise in vielen Situationen
darunter leiden, dass Unordnung herrscht — ob zu Hause, ob in der Arbeit, viel-
leicht auch, wenn Du Freunde besuchst ...

Vor allem wirst Du wahrscheinlich sehr viel Zeit damit verbringen, Ordnung zu
schaffen, und trotzdem haufig unzufrieden sein, weil Du Deinen eigenen hohen
Anspriichen nicht gerecht wirst. Vielleicht auch, weil der Lebenspartner oder
andere Familienmitglieder diesen Anspriichen nicht gerecht werden - zu die-
sem Thema kommen wir auf Seite 9.

In jedem Fall aber wirst Du tagtéglich einen Kampf mit der Unordnung — wie

Du sie verstehst — kimpfen, den Du niemals gewinnen kannst.

Frage 4: Wire es hilfreich, diese Regeln anzupassen? - Wenn ja, wie?

Sobald das Problem erkannt ist, ist die Abhilfe nicht mehr weit. Du hast durch-
schaut, dass Du nach einer Regel lebst, die fiir Dich und Deine Lebenssituation
nicht passend ist. So ist es naheliegend, diese Regel den Gegebenheiten anzupas-
sen, in unserem Fall sie deutlich zu lockern.

Konkret solltest Du Dich darauf verpflichten, nur noch Ordnungsregeln ein-

zuhalten, die fiir Deinen Alltag wirklich hilfreich sind.
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Wenn der Bleistift immer neben dem Notizblock oder dem Kalender liegt, ist
das durchaus sinnvoll, weil Du ihn immer sofort griffbereit hast, wenn Du dort
etwas notieren willst.

Ob er aber parallel zur Tischkante liegt und ob er jetzt fiinf oder fiinfzehn Zenti-
meter Abstand zum Notizblock hat, ist ohne praktische Bedeutung.

Oder: Dass im Kleiderschrank Unterhemden und Unterhosen in getrennten Sta-
peln liegen, ist nattirlich sinnvoll. Aber ob die Hemden genau im Format
DIN A4 zusammengefaltet sind, danach wird Dich aufier Deinem inneren Ord-

nungs-Tyrannen niemand fragen.

Notier Dir also alles, was Du an Deinen Regeln dndern willst, um Dir Deinen
Alltag zu erleichtern und unnétigen Ballast abzuwerfen. Wenn Du Dir fiir die
ersten drei Fragen genug Zeit genommen hast und ehrlich zu Dir selbst warst,

dann sollte das eine einfache Ubung sein.

In der nachsten Zeit geht es um die Umsetzung dessen, was Du Dir notiert hast,
in Deinem Alltag. Vielleicht ist es am Anfang nicht ganz einfach, Dich von den
jahrelang eingeiibten Regeln zu verabschieden.

Sieh Dir am besten immer wieder Deine Aufzeichnungen aus unserer heutigen
Ubung durch. Dann wird es Dir sehr viel leichter fallen, Dir bewusst zu machen,
was alles an unsinnigen Regeln Du in der Vergangenheit mitgeschleppt hast.
Nun kannst Du Dich ohne Schaden und ohne schlechtes Gewissen von ihnen

verabschieden .
Ich kann Dir versprechen: Wenn Du alles richtig machst, wirst Du durch diese

Technik jeden Tag ein bisschen gelassener und letztendlich gliicklicher sein, und

das wird eine bisher nicht gekannte Stabilitdt in Dein Leben bringen.

2 =\ 7/ \V f,‘-,:_-_q».rrj-!;, 7 *,] y _:\\ir{"
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Deine Regeln und Dein personliches Umfeld

Stark unterschiedliche Werte, so sagt man, machen den zwischenmenschlichen
Umgang schwierig. Man sollte sich aber bewusst machen, dass es nicht immer
unterschiedliche Werte sein miissen, wenn es Unverstandnis und Reibereien in
der Partnerschaft oder im Kollegenkreis gibt. Oft ist das Problem sehr viel bana-
ler und - das Gute daran — dadurch auch viel einfacher zu l16sen: Alles liegt

lediglich an unterschiedlichen Regeln!

Halten wir uns weiter an unser Beispiel mit der Ordnung als Wert und den
unterschiedlichen Vorstellungen, die man davon haben kann.

Nehmen wir an, Du kommst verspétet von der Arbeit nach Hause und willst
noch schnell ein Rithrei zubereiten. Aber es stehen wieder einmal der Wasser-
kocher, die Teekanne und die Brotschneidemaschine auf der Arbeitsflache, ob-
wohl im Regal dariiber genug Platz dafiir wére. Dir entfahrt ein » Ach, immer die
Unordnung in der Kiiche ... wozu haben wir denn das Regal?«

Darauf fiihlt sich Dein Lebenspartner angegriffen und reagiert unfreundlich:
»Natiirlich, ich rdume jetzt die ganzen Geritschaften da hinein, damit ich sie
gleich morgen beim Friihstiick wieder herausraumen muss ...«

Jeder von Euch beiden fiihlt sich im Recht, und wenn Thr beide nicht aufpasst,
dann konnte daraus ein handfester Streit werden, bei dem es sehr prinzipiell um
das Thema Ordnung geht.

Hier gilt es zu erkennen: Dein Lebenspartner ist nicht unbedingt gleich »un-
ordentlich«, weil er die Gerédte auf der Arbeitsfliche stehen lasst. Er will nur die
Dinge, die er sowieso immer beim Friihstiick braucht, sofort griffbereit haben
und nicht jeden Tag mit einer Umrdaumaktion beginnen. Auch er kann auf seine
Weise ordentlich sein — nur sind seine Regeln, wie Ordnung auszusehen hat,

eben andere.

Du siehst: Dass zwei Menschen unterschiedliche Regeln haben, kann den Haus-

frieden enorm storen.

,U '|—,“\ 7 ~ =~
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Das lasst sich jedoch vermeiden, wenn man sich bewusst macht, was wirklich
dahintersteckt. Im ersten Schritt lernt jede der beiden Seiten die Regeln des
jeweils anderen kennen. Und in einem zweiten Schritt stimmt man die Regeln
gegenseitig aufeinander ab. Jeder riickt ein wenig von seiner Extremposition ab

und es kommt zu einem Kompromiss, der beide Seiten zufriedenstellt.

Auch dafiir eignet sich die BEV-Technik »Erkenne Deine Regeln« optimal, wenn
sie beispielsweise von zwei Partnern gemeinsam umgesetzt wird. Im néchsten

Abschnitt erklédre ich, wie das geht.

»Erkenne Deine Regeln«

als Partneriibung
Wenn Du die BEV »Er-

kenne Deine Regeln«-Tech-

el

nik zusammen mit Deinem lo
Lebenspartner umsetzen
willst, ist das Grundgertist
das gleiche, wie wenn Du

sie allein durchfiihrst. Auch hier sind die vier Fragen zu sieben Werten maf3-

gebend, wie ich es oben erldutert habe.

Es wiren verschiedene Moglichkeiten denkbar, die Ubung gemeinsam durch-
zufiihren. Am besten bewdhrt hat sich die Form des gegenseitigen Interviews
in zwei Runden, die ich Dir daher empfehle.

Gib als Erstes Deinem Partner/Deiner Partnerin diesen Report zu lesen.

Dann konnt Ihr auch schon mit der ersten Runde beginnen. Dabei stellt Dein

Partner Dir zunachst die Fragen 1 bis 3, wie ich sie oben beschrieben habe. Er

notiert auch die Ergebnisse auf den entsprechenden Formularen im Workbook.

2N/ VPt ol 2T /,] y - _A\i&"
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Sollte er den Eindruck haben, dass Deine Antwort nicht klar genug oder nicht
vollstindig war, fragt er nach, sodass die Aussage prézisiert und erganzt werden
kann. Allerdings sollte er es vermeiden, Dir seine eigenen Gedanken und Inter-
pretationen in den Mund zu legen.

Ebenso wichtig ist es, dass er Dich nicht drangt und es auch aushélt, wenn ein-
mal eine Phase des Schweigens eintritt. Auch bei der Partnerversion der Technik
solltet Thr Euch beide »alle Zeit der Welt nehmen«!

Anschlieflend werden die Rollen getauscht und Du stellst Deinem Partner in
gleicher Weise die Fragen 1 bis 3, fragst ebenso bei Bedarf weiter nach, um Aus-

sagen zu prazisieren und zu erginzen, bleibst aber zuriickhaltend und geduldig.

Jetzt habt Ihr gegenseitig Eure Regeln kennengelernt und sie unter den Augen
und Ohren des anderen selbstkritisch analysiert. Das Verstandnis fiir den ande-
ren und dafiir, warum er sich in bestimmten Situationen so oder so verhalt, ist

gewachsen.

Um unser einfaches Beispiel mit der Ordnung in der Kiiche weiter zu bemiihen,
weiflt Du jetzt, dass Dein Partner in dieser Beziehung sehr pragmatische Regeln
hat: Ordnung ist fiir ihn, wenn er die Dinge, die er braucht, griffbereit hat. Da-
gegen weifs er, dass Du unbedingt darauf Wert legst, dass Dinge »aufgeraumt«
sind, dass Deine Regeln es nicht zulassen, wenn etwas herumliegt oder herum-

steht.

Damit konnt Ihr zur zweiten Runde iibergehen. Dein Partner stellt Dir die
vierte Frage: »Wire es hilfreich, diese Regeln anzupassen? - Wenn ja, wie?«

Da Du ja nun die Regeln des Partners kennst, geht es nicht nur darum, Deine
Regeln den eigenen Erfordernissen anzupassen, sondern es gilt vor allem auch,
die Regeln denen Deines Partners anzundhern.

Wieder sollte der Partner nicht versuchen, Dir etwas in den Mund zu legen, son-

dern auf Dein »Verhandlungsangebot« warten.

2N/ VPt ol 2T /,] y - _A\i&"
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Wenn dieses Verhandlungsangebot gut ist, wird auch Dein Partner Dir nach

dem Rollentausch bei seinen Regeln entgegenkommen.

In dieser Runde ist es sinnvoll, auch ganz konkret anzusprechen, in welchen
Alltagssituationen die unterschiedlichen Regeln besonders hart aufeinander-

prallen, und dazu Losungsvorschldge zu machen.

In unserem Beispiel wiirde also unter anderem das »Kiichenproblem« zur
Sprache kommen. Die Losung konnte etwa so aussehen, dass Wasserkocher,
Teekanne und Brotschneidemaschine auf der Arbeitsfldche stehen bleiben diir-
fen, solange nicht irgendetwas Grofieres zu einem Festtag oder fiir Géste ge-
kocht oder gebacken werden soll. Allerdings werden die Netzkabel abgesteckt
und die Gerite ganz zur Seite geschoben, damit nichts im Weg ist, wenn Du am

Abend noch einen kleinen Imbiss zubereiten willst.

Natiirlich ist das Thema Ordnung nur ein kleines Beispiel dafiir, was diese
Technik alles kann. Wende die BEV »Erkenne Deine Regeln«-Technik mit Dei-
nem Lebenspartner auch an, wenn es um Liebe geht oder um Geld oder irgend-
etwas anderes, was Euch beiden besonders wichtig ist! So wird in vielen

Alltagssituationen in Zukunft perfekte Harmonie zwischen Euch herrschen.

Die Partnerversion dieser Technik kann aber nicht nur zwischen Lebenspart-
nern oder Familienangehdrigen angewandt werden, sondern tiberall, wo Men-
schen relativ eng zusammenleben, zusammenarbeiten oder sonst
zusammenwirken. Denk etwa an Berufskollegen, an Mitglieder eines Vereins
oder einer Organisation oder vielleicht an gute Freundinnen und Freunde, mit

denen Du viel zusammen unternimmst.

Egal, um welchen Wert und um die Beziehung zu wem es geht — wenn Du die

BEV »Erkenne Deine Regeln«-Technik als Partneriitbung umsetzt, wird sie

2N/ VPt ol 2T /,] y - _A\i&"
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phdanomenale Wirkungen entfalten und Dein eigenes Leben und Dein Zusam-
menleben mit Menschen, die Dir nahe sind, wird sehr viel harmonischer und

gliicklicher werden.

Und an dieser Stelle darf ich Dich schon einmal auf die dritte Woche neugierig
machen. Es wird dann um Deinen Korper gehen - wie Du herausfindest, was

ihm fehlt oder was ihn belastet.

Bis dahin wiinsche ich Dir viel Spafl und Erfolg bei der Umsetzung der BEV
»Erkenne Deine Regeln«-Technik. Ich mdchte Dich ausdriicklich ermutigen,
mir mitzuteilen, welche Erfahrungen Du damit machst. Tu das am besten ein-
fach per Mail an feedback@bev-methode.de!

Viele Griife!
Dein
Robert Hess
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