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Meta-Mirror
Robert Dilts hat eine Methode entwickelt, die Menschen befahigt, in Meta-Mirror
ihrer sozialen Umgebung ein Unterstutzersystem aufzubauen. Diese
Methode ermoglicht die Umwandlung nicht-unterstitzender Beziehun-
gen.

Diese Methode ist eine Alternative, wenn Menschen solche Verande-
rungsprozesse nicht unterstitzen konnen oder es schlichtweg nicht

wollen. Diese Vorgehensweise wurde von Dilts ,Meta-Mirror‘ genannt. .
Vorgehensweise

] Problembestimmung
1. Was ist das konkrete Problem?

Wabhle ein typische Situation aus.

Verhalten benennen

2. Das eigene Verhalten benennen. (assoziiert in die
1.Position) z.B. arrogant, Uberheblich, anklagend usw.

\

Selbst B Anderer

A

1. Position 2. Position

Positionswechsel

3. In die Position des anderen gehen. (dissoziiert in die
2.Position) Das Verhalten des anderen benennen.
z.B. abwertend, verletztend, inkongruent usw.

\

Selbst B Anderer

A

1. Position 2. Position
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4. Das eigene Verhalten benennen. (von Meta 1 aus) Verhalten benennen
ist es z.B. angstlich, argerlich, hilflos usw.

\

Selbst « Anderer
1. Position 2. Position
Meta 1 dissoziierte Position

innerer Beobachter

Achte darauf, wie dein Verhalten mit dem Verhalten der
anderen Person zusammenhangt. Wie wirde sich die
andere Person z.B. verhalten, wenn du nicht da warest?
Woirde das Verhalten auch ohne deine Anwesenheit
aufrechterhalten.

Gibt es Moglichkeiten dein Verhalten zu verandern?
Weil3t du, warum du dein Verhalten beibehalst?
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5. Jetzt gehe bitte in eine weitere Metaposition (Meta 2).
Betrachte dich selbst in der Interaktion.

Welche Absicht verfolgt der innere Beobachter?

Wie ist seine Beziehung zum Selbst in der 1. Position?

Gib dieser Beziehung einen Namen.

Wie ist die Beziehung zwischen dem Selbst und dem inneren
Beobachter?

Gib dieser Beziehung einen Namen.

1. Position >
Selbst < Anderer
2. Position
Meta 2
doppelte Dissoziation
Meta 1 dissoziierte Position

innerer Beobachter

Wie beandelt der innere Beobachter auf Meta 1 die Kommuniktion?
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6. Beziehungswechsel einleiten. Beziehungswechsel
Bleibe in Meta 2 und vertausche Meta 1 und Selbst.

Wie verandert dieser Wechsel die Reaktionen?

Verandert sich die Beziehung zwischen Selbst und Anderer?
7. Gehe in die Position des Anderen. (2. Position) Positionswechsel
Beurteile dein Verhalten aus dieser Position.

Uberlege dir welche Ressourcen das Selbst (1.Position) benétigt,
und schicke ihm diese Ressourcen symbolisch.

8. Gehe dann in die Position des Selbst (1.Position) und beob- Positionswechsel
achte das Verhalten des Anderen. Was fehlt dem Anderen noch?
Schicke die Ressourcen symbolisch.

9. Gehe in die Position Meta 1 und Uberlege welche Ressourcen Positionswechsel
das Selbst

(1. Position) noch gebrauchen kdnnte, und schicke sie ihm.

\

1. Position Selbst

And
(Meta 1) = nderer
2. Position
Meta 2
doppelte Dissoziation
Meta 1 . ) -
(Selbst) dissoziierte Position

innerer Beobachter

10. Fortsetzung Fortsetzung
Wechsle so lange die Perspektiven, bis aus der Sicht von Position
Meta 1 die Kommunikationsbeziehungen optimal sind.
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