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Es war einmal eine Henne auf einem Bio‐Bauernhof, mitten im schönen Österreich.


Sie teilte sich ein großes Freigehege mit 34 anderen Hühnern und Herbert, dem Hahn.


Sie war in ihren besten Jahren, Legequote und Qualität ihrer Eier waren ausgezeichnet, sie war kräftig und körperlich gesund und in der Rangordnung im oberen Mittelfeld.


All das waren Gründe für Zufriedenheit und Glück.


Doch mit der Henne stimmte etwas nicht.


Sie fühlte sich leer und traurig.


Denn es war etwas passiert.


Es hatte Konflikte im Gehege gegeben und dadurch hatte sich alles verändert.


Das Huhn hatte ihre Freundinnen verloren und blieb traurig und verletzt, und mit einem einsamen Gefühl zurück.


Plötzlich erschien alles sinnlos. Die äußere und innere Welt hatten sich grau eingefärbt, alles fühlte sich schwer und langweilig an.


Lustlos saß die Henne die meiste Zeit vor dem Stall, oder stand gar nicht erst auf und blieb den ganzen Tag in ihrem Nest liegen.


Selbst sich mit saftigen Raupen oder extra langen Sandbädern zu erfreuen, gelang ihr nicht.


Sie war depressiv.


Sie war ein depressives Huhn, das in eine Sinnkrise geschlittert war.


Ja, so etwas gab es.


Und es war nicht zu übersehen.


Eines Tages kam der Bauer am Stall vorbei und bemerkte, dass der Schnabel des Huhns auf Bauchhöhe hing.


„Henrietta, was ist denn mit dir los? Fühlst Du Dich nicht gut?“


Das Huhn schüttelte den Kopf.


Nein, sie fühlte sich nicht gut.


Der Bauer streichelte ihr über den Kopf und den Rücken entlang bis zum Bürzel.


Da begann sie zu weinen. Dicke Tränen fielen ins Stroh.


„Weinen ist gut und wichtig, Henrietta. So kann das Herz loslassen“, sprach der Bauer voller Liebe.


Langsam und behutsam strich der Bauer weiter über die weichen Federn, bis die Tränen des Huhns weniger wurden.


Und wirklich. In Henrietta wurde etwas leichter. Sie fühlte mehr Kraft, ihren Kopf hochzuhalten.


„Fühlen und loslassen sind ganz wichtig, Henrietta. Immer wieder. Nichts, das du fühlst ist falsch. Oder zu viel. Du brauchst es nur zu fühlen und gar nichts damit machen. Du musst es auch nicht verstehen. Fühlen ist genug.“


Das fühlte sich für die Henne gut an. Das wollte sie machen. Gefühle fühlen.


Sie sprang von der Hühnerstange und sah zum Bauern nach oben.


Dieser lächelte und nickte ihr aufmunternd zu.


So ein weiser Bauer.
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Als Henrietta am nächsten Morgen erwachte, fühlte sie sich etwas weniger traurig als die Tage davor.


Als sie nach draußen vor den Stall ging, sah sie einen Regenwurm.


Sie rannte gierig auf ihn zu, aber als sie vor ihm stand, sah sie, dass der Wurm eine Brille trug.


Sie stutzte.


Der bebrillte Wurm sah das erstarrte Huhn an.


„Ich meine zu sehen, dass du niedergedrückt bist, Huhn. Ich erkenne das an deinen hängenden Schultern und den noch stärker hängenden Mundwinkeln.“


„Ah“, dachte Henrietta, „offensichtlich ein Besserwisserwurm.“


Aber in der Hoffnung vielleicht etwas Weisheit zu erhalten, begann sie ein Gespräch: „Ich fühle mich einsam und traurig, Wurm. Meine Freundinnen haben mich verlassen. Und jetzt habe ich das Gefühl, dass niemand mich liebt, und ich weiß nicht wo ich hingehöre.“


„Ich verstehe, dass du enttäuscht und verletzt bist. Jedoch frage ich dich, ob das wirkliche Freundinnen waren, die so schnell dahin sind? Vielleicht hat sich so gezeigt, dass du dich in ihnen getäuscht hast“, antwortete der Wurm.


„Du weißt scheinbar viel über die Psyche von Hühnern, Wurm.“


„Ich habe die Psyche von Hühnern studiert, weil so viele meiner Familie von Hühnern gefressen wurden und ich wollte dem entgegenwirken.“


„Weißt du, ich wollte dazugehören. Wir Hühner sind ja soziale Tiere. Wir leben in Herden. Und ich dachte, das ist meine Herde. Sie waren wie meine Familie. Das fühlt sich schrecklich an.“


„Huhn, du kannst nicht dazugehören, wenn du dich dabei aufgibst. Sonst fliegt dir die Hühnerkacke um den Backenbart. Wenn du dich für andere verlässt, dann zeigt sich das oft früher oder später im Außen. Deine Freundinnen haben dir einen Spiegel vor den Schnabel gehalten.“


„Wurm, aber ich fühle mich so einsam.“


„Hast du denn gar keine Freunde?


„Doch. Wenige Freunde, die ich schon ganz lange kenne, sind geblieben. Ihnen fühle ich mich jetzt viel näher.“


„Siehst du? Dein Freundeskreis hat sich berichtigt. Vielleicht war es eine Reinigung, eine Klärung. Beachte, dass du nicht deine wahren Freunde in der Trauer um die falschen übersiehst.


Und tu nicht so, als wärst du ein Opfer, und den Handlungen der anderen Hühner ausgeliefert. Lass los, was nicht bleiben will. Weinen hilft dabei sehr.“


Henrietta nickte. „Das hat der Bauer gestern auch gesagt. Ich habe schon geweint. Es hat mir gut getan. Mein Herz fühlt sich leichter an.“


„Dann bist du auf einem guten Weg. Sieh deinen Anteil an dieser Geschichte. Die Hühner haben dir etwas aufgezeigt. Vielleicht hast du dich aufgegeben, um ihnen zu gefallen. Um dazuzugehören. Das geht auf Dauer nicht gut. Lass sie los, und finde wieder zu dir zurück.“


„Ich wollte unbedingt dazugehören, das stimmt. Dafür habe ich mich zurückgestellt.“


„Wenn wir authentisch leben, dann können wir, die wir zusammenpassen, uns finden. Aber oft ist es so, dass wir gar nicht recht wissen, wer wir wirklich sind. Unbewusstes wird uns dann wie ein Spiegel hingehalten, damit wir es besser erkennen können“, sagte der Wurm.


„Über den Spiegel muss ich nachdenken. Den kann ich noch nicht so ganz verstehen.


Wie kann ich dir danken, Wurm?“


„Friss mich und meine Familie nicht. Mach‘s gut. “


„Du auch Wurm. Danke.“


Henrietta sah dem Wurm nach, wie er davonschlängelte.


So ein weiser Wurm.
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Viele Stunden saß Henne Henrietta am See und dachte über den Spiegel nach.


Wie kann sich etwas im Außen zeigen, was in ihr selbst verborgen war?


Und wie war es dann möglich zu unterscheiden, was zum einen Huhn gehörte und was zum anderen?


Und wenn jedes Huhn dem anderen den Spiegel hinhält, wie soll sich in diesem Spiegelkabinett dann ein Federvieh überhaupt noch zurechtfinden können?


Während in Henrietta statt Antworten immer nur noch mehr Fragen auftauchten, näherte sich ein Schwan, langsam und anmutig auf dem Wasser gleitend.


„Was ist los, Huhn? Ich sehe düstere Wolken um Deinen Kopf kreisen. Die stehen Dir nicht gut. Sie verdecken Dein Strahlen.“


„Ich versuche dieses Spiegeldings zu verstehen. Der Wurm sagte, meine Freundinnen hätte etwas gemacht, was in Wahrheit in mir drinnen war. Ich blicke da nicht durch.“


„Also, mit dem Prinzip des Spiegels ist es so: auch wenn wir ja alle wunderschöne Lebewesen sind, können wir uns doch selbst nicht sehen. Dafür brauchen wir einen Spiegel, der uns unser prachtvolles Federkleid, den harmonisch geschwungenen Hals, die zarten Federn ganz oben auf dem Kopf, ….. hach ….“ Der Schwan wurde von seinen Gedanken über seine eigene Schönheit gedanklich weggetragen.


Das Huhn räusperte.


„Ah, verzeihe. Also …, wir brauchen andere, die uns reflektieren, wie wir sind. Und zwar nicht nur außen herum, sondern besonders innen drinnen. Und da wird es kompliziert, Huhn. Eigentlich ist es nämlich so, dass ich mich im anderen immer in einem Spiegel sehe. Ich sehe gleichzeitig mich und dich.“


„Aber Schwan, wie kann ich dann unterscheiden, was ich bin und was der andere?“


„Beginne damit, ob dich das, was du wahrnimmst, aufregt.


Gibt es etwas, was dich bei jemandem anderen aufregt, Huhn?“


„Ja. Ich mag es nicht, wie sich Frieda im Stall ständig aufplustert, wenn ihr etwas nicht passt. Und dann gackert sie herum, laut und ewig lang, und erzählt allen worüber sie sich aufregt, und ihr hört ohnehin keiner zu, weil es schon vor 3 Wochen passiert ist. Aber sie kann nicht aufhören. Immer wieder fängt sie damit an.“ Henrietta atmete schnell und hatte plötzlich ganz rote Wangen.


„Machst du das auch, Huhn?“


„Nein! Deshalb regt es mich ja so auf! Weil das total nervig ist!“


„Das heißt, du erzählst nicht von Dingen, die dich aufregen, die in der Vergangenheit liegen, die andere Hühner getan haben?“


Henrietta wurde still. Langsam senkte sie den Kopf.


„Naja. Wenn du es so sagst, mache ich das schon. Also manchmal. … Naja, immer wieder.“


„Ja. Und das ist das Spiegelprinzip. Wenn du dein Gegenüber siehst, siehst du dich. Oder den anderen, durch deine Filterbrille. Wenn dich beim anderen etwas stört, dann ist das etwas, was mit dir zu tun hat, etwas, das dich an dir selber stört. Du tust es wahrscheinlich auch, merkst es aber nicht, oder du weißt, dass du die Gewohnheit oder Eigenschaft auch hast, unterdrückst sie aber mit viel Energieaufwand.


Meine Spiegelung im Wasser kann ich nicht verändern. Sie zeigt immer mich.


Willst du die Wahrnehmung deines Gegenüber, dein Spiegelbild verändern, dann musst du dich verändern.“


Henrietta begann zu verstehen.


Es tauchten unzählige Situationen in ihrem Kopf auf, wo sie geurteilt und angeklagt hatte, während sie selbst aber um nichts besser war.


Während der Schwan der Henne Zeit gab, ihre Gedanken zu ordnen, frönte dieser wieder seiner Schönheit. Er strich sein strahlend weißes Gefieder aus, er drehte und wendete sich im Sonnenschein, er richtete sich etwas besser auf, damit ihn alle gut sehen konnten.


Henrietta beobachtete ihn dabei. Und war genervt.


„Ah!“ rief sie, „Aber was ist mit deinem Sinn für Schönheit? Dir ist wichtig, deine Schönheit zu pflegen und zu zeigen, deine Größe und deine Anmut. Warum regt mich das auf? Das ist ja etwas Positives!“


„Auch das ist ein Spiegelphänomen. Entweder würdest du auch gerne deine Größe, Anmut und Schönheit zeigen, traust dich aber nicht, oder du weißt nicht, wie schön und anmutig du bist.“


Henrietta zog die Augenbrauen hoch.


Damit hatte sie nicht gerechnet.


Sie musste ein bisschen lächeln. Ja, manchmal fühlte sie sich schön.


Dann fasste sie zusammen:


„Also entweder habe ich etwas vor dem Schnabel, das ich selbst habe, aber nicht mag, oder ich habe etwas vor dem Schnabel, das ich selbst auch gerne wäre, aber glaube, dass ich es nicht sein kann und nicht bin.


Deshalb geht es um mich, sobald ich mich aufrege?“


„Ja! Du hast es erfasst, Huhn!“


„Oh. Das wird meine ganze Wahrnehmung der anderen verändern.“


„Vor allem wird es die Wahrnehmung von dir selbst verändern, Huhn.“


„Ja, natürlich, es geht ja um mich.


Ich danke Dir Schwan. Du hast mir sehr geholfen.“


„Gerne geschehen, Huhn. Mit Spiegelbildern kenne ich mich aus.“


Dann setzte er sich mühelos in Bewegung und ließ Henrietta nickend am Ufer zurück.


So ein weiser Schwan.
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Am Abend saß Henrietta immer noch am Ufer. Sie dachte nach. Über die Wahrnehmung von sich selbst, über Spiegelbilder und wie oft sie sich selbst gesehen und gedacht hatte, sie sähe den anderen.


„Hey Huhn! Was geht ab?“ riss eine Stimme die Henne aus ihren Selbstgesprächen.


Henrietta schaute auf und sah einen Erpel vor sich im Wasser. Die Wellen schaukelten ihn sanft auf und ab.


„Ich denke darüber nach, wie ich die Dinge wahrnehme, Erpel.“


„Ah, eine der ganz großen Fragen des Lebens, ha?“


Henrietta nickte.


Sie fragte: „Ich bemerke, dass wir Lebewesen dieselben Dinge unterschiedlich wahrnehmen. Welche Wahrnehmung stimmt denn nun?“


„Alle Wahrnehmungen sind richtig, Huhn. Du schaust immer durch deine Hühneraugen… „ der Erpel kicherte, „und ich durch meine Entenaugen. Weil wir beide Vögel sind, ist unsere Wahrnehmung zwar ähnlich, aber nicht gleich. So sehen wir zum Beispiel einen Wurm unterschiedlich.“


„Der Wurm, den ich gestern traf, hatte eine Brille auf.“


Der Erpel hielt inne und blickte zu Seite.


„Cool. Aber ich will auf etwas anderes hinaus. Es geht um Färbungen. Du verbindest mit einem Wurm andere Dinge als ich.“


„Futter.“


Der Erpel legte den Kopf etwas schief. „Gut, vielleicht ein schlechtes Beispiel.


Nehmen wir den kleinen Paul. Der in seiner Latzhose immer wieder kommt und uns mit Salat füttert.“


„Den mag ich nicht. Der rennt mir immer hinterher und versucht mich zu fangen.“


„Siehst du? Wir haben mit Paul verschiedene Erfahrungen gemacht. Und so sehen wir dasselbe Menschenkind in einer Latzhose komplett unterschiedlich. Du findest ihn bedrohlich, während ich ihn mag, weil er mir den guten Bio‐Salat mitbringt.“


„Du hast Recht, Erpel! Wie kommt es dazu?“


„Unsere Erfahrungen im Leben färben unsere Wahrnehmung im Jetzt. Meine Lebensgeschichte ist eine andere als deine. Wir sind unterschiedlich aufgewachsen, unsere Eltern haben uns unterschiedliche Dinge beigebracht und wir haben uns von ihnen unterschiedliche Verhaltensweisen abgeschaut. Da geht es um Prägung. Du weißt schon, dieses Experiment, das Herr Lorenz mit den Gänsen machte. Die sind ihm hinterhergerannt, weil sie dachten, er sei ihre Gänsemutter. Aber sie wussten es halt nicht besser. Ihnen wurde vom ersten Tag an beigebracht, dass er ihre Mama ist. Da hast du dann keine Wahl als Küken, weil du ja in Wahrheit gar nichts kannst und weißt. Und so übernehmen wir in dieser frühen Zeit alles, was die Großen vor unserem Schnabel tun.“


„Deshalb haben für mich Wasser, Fische, Bäume und Stall eine andere Bedeutung als für dich.“


„Klar. Für dich ist Wasser zum Trinken, für mich ist es meine Lebenswelt. Und beide haben wir Recht. Wenn wir vom Wasser erzählen, erzählen wir ganz unterschiedliche Dinge. Und dennoch geht es um das gleiche Wasser.“


„Ich verstehe. Das bedeutet, was ich wahrnehme ist immer richtig?“


„Natürlich. Wir haben ja nur unsere Wahrnehmung. Wichtig ist dennoch zu hinterfragen, ob ich es nicht auch anders sehen könnte, denn es gibt eben immer auch andere Sichtweisen, aus anderen Blickwinkeln, die ebenfalls richtig sind.


Und wir können uns ja immer auch täuschen. Und es ist auch eine Frage wert, ob das, was ich momentan wahrnehme, im Jetzt auch wirklich passiert.“


„Kannst du mir das erklären, Erpel?“


„Nehmen wir nochmal die Gänse, die Herrn Lorenz für ihre Mutter hielten. Sie hatten Recht, wenn sie das annahmen. Aber gleichzeitig auch nicht, weil ihnen das, was sie von außen als die Wahrheit aufnahmen, einen Streich gespielt hat. Wenn die Gänse ihre Kindheit aufarbeiten würden, käme zum Vorschein, dass Herr Lorenz nicht ihre Mutter ist – klar – sondern dass sie nur dachten, dass er es ist. Weil aber niemand da war, der ihren Irrtum berichtigte, und die wahre Mama Gans nicht da war, blieb ihnen nur, diese Realität als Wahrheit anzunehmen.“


„Puhh, das ist aber tückisch.“


„Ja, ist es. Als Küken sind wir sehr formbar. Und unser Instinkt sagt uns, dass wir uns Verhalten abschauen müssen, um zu überleben. Und auch, dass wir Dinge so machen müssen wie alle anderen, um dazuzugehören. Da sind aber auch Verhaltensweisen dabei, die nicht unserer Wahrheit entsprechen. Aber das können wir, solange wir klein und flauschig sind nicht unterscheiden.“


„Das heißt, als erwachsenes Vogelvieh muss ich erst mal schauen, was ich alles übernommen habe, das vielleicht gar nicht meiner Wahrheit entspricht.“


„Jepp. So ist es. Innenschau. Immer rein zwischen die Eingeweide.“


„Na da bin ich ja jetzt eine Weile beschäftigt.“


„Vielleicht machst du es mit einem Psychotherapie‐Vogel. Wegen dem blinden Fleck, und so.“


„Blinder Fleck?“


Aber da war der Erpel schon weitergeschwommen. Und ließ die Henne mit einem großen Fragezeichen zurück.


So ein weiser Erpel.
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Einige Tage vergingen, an denen Henrietta immer wieder in Gedanken bei dem blinden Fleck war. Sie suchte nach dem Fleck beim Körnerpicken, beim Scharren im Sand und auch zwischen den gelegten Eiern.


Nichts.


Kein blinder Fleck.


„Was tust du denn da?“ sagte plötzlich jemand, als sie zwischen den Grasbüscheln suchte.


Henrietta blickte auf und sah einen Adler auf einem Ast sitzen.


„Ich suche nach dem blinden Fleck.“


„Den wirst du im Außen nicht finden, Huhn. Du musst innen suchen. In dir drin.“


„In mir drinnen? Aber wie schaut der denn aus, der blinde Fleck?“


„Es ist das, von dem du nicht weißt, dass es da ist. Es ist das, was so weh tut, dass wir es gut vor uns versteckt haben. Es ist der Fleck, den wir verbergen, weil wir glauben, dass er ein Makel ist. Er ist eine Wunde, die noch nicht verheilt ist.“


„Das heißt, ich kann ihn gar nicht sehen?“


„Nein, nicht direkt. Aber du bekommst immer wieder Hinweise, die dich zu ihm führen. Zum Beispiel, wenn du dich am Verhalten eines anderen störst. Oder wenn du immer wieder Dinge tust, die du eigentlich gar nicht machen willst.“


„Das eine ist das Spiegelprinzip!“, sagte das Huhn stolz. „Aber tue ich Dinge, die ich eigentlich nicht will?“


Henrietta legte den Kopf schief und überlegte.


„Manchmal kann ich nicht aufhören Körner zu fressen. Dann picke ich immer weiter, obwohl ich eigentlich schon satt bin. Und dann zwickt mein Bauch und ich ärgere mich, dass ich das getan habe.“


„Gut.“ Der Adler nickte einmal langsam und fuhr fort. „Wie fühlst du dich, wenn du nicht aufhören kannst zu picken?“


Henrietta dachte nach. Und dachte nach. Dann runzelte sie die Stirn und sagte: „Ich fühle gar nichts. Ich spüre mich nicht.“


„Aha. Dann ist nicht verwunderlich, dass du nicht fühlen kannst, dass du eigentlich schon genug Körner im Bauch hast, oder?“


„Nein. Gar nicht verwunderlich“, schüttelte sie den Kopf.


„Aber wie kommt es, dass ich beim Körnerpicken, das mir so viel Freude macht, nichts fühle. Das verstehe ich nicht.“


„Und da ist er, dein blinder Fleck, Huhn. Da tun wir etwas, von dem uns nicht bewusst ist, dass wir es tun und damit ist uns der Grund dafür“, er hob die Zeigefeder des rechten Flügels, „zuerst auch nicht ersichtlich. Aber wir können hinleuchten. Dann können wir etwas erkennen.“


„Ich will hinleuchten! Ich will sehen, was sich im Dunkeln verbirgt!“ gackerte Henrietta aufgeregt und zuckte dabei mit den Flügeln.


„Langsam, Huhn. Meist verstecken sich in unseren blinden Flecken alte Wunden. Alte Wunden, derer wir uns nicht bewusst sind.“


„Alte Wunden? Ich kann mich nicht erinnern verletzt worden zu sein. Mein Federkleid ist unversehrt, alle meine Krallen sind in tadellosem Zustand“ – sie hielt dem Adler zum Beweis einen Fuß hin – „und auch mein Schnabel ist scharf und spitz. Da ist nichts verletzt. Du irrst dich, Adler.“


„Blinde Flecken verstecken die Wunden gut. Deshalb können wir sie selbst meist nicht sehen. Wenn uns jemand aber langsam und liebevoll in die Nähe führt, wird es etwas heller und wir können mehr sehen – und fühlen.“


„Kannst du mir helfen, Adler?“


„Ja, das kann ich, Huhn. Kannst du dich erinnern, dass du irgendwann in deinem Leben mal keine Körner zum Picken hattest? Dass du Hunger hattest, aber es gab nichts zu essen?“


Henrietta dachte nach. Für einige Zeit wurde sie ganz still.


Dann zuckte sie zusammen und senkte den Kopf.


Leise begann sie zu erzählen: „Das war als der Bauer krank war und weggebracht wurde. Da war ich noch ganz klein. Wir wussten nicht, wo er ist und niemand hat uns Körner gegeben. Wir hatten alle so viel Hunger. Und wir waren ganz unruhig, weil wir nicht wussten, ob er wiederkommt. Das war eine ganz schreckliche Zeit.“


„Wie fühlst du dich, wenn du an damals denkst, Huhn?“ fragte der Adler sanft.


„Mein Hals zieht sich zusammen. Und ich bin flattrig. Und mein Herz schlägt ganz schnell.“


„Du hattest Angst, oder?“


„Ja, große Angst. Und ich war traurig. Ich mag den Bauern sehr. Er war immer gut zu uns und wir wussten nicht wie es ihm geht und ob er wiederkommt.“


„Aber der Bauer ist wiedergekommen, nicht wahr?“


„Ja. Ich hatte ganz vergessen, dass das passiert ist.“


Der Adler gab der Henne etwas Zeit zum Spüren und Ordnen.


„Wie hast du dich verhalten, als der Bauer wiedergekommen ist? Als er euch das erste Mal wieder Körner gegeben hat?“


Wieder dachte Henrietta nach.


Da schnellte ihr Kopf nach oben und sie schaute den Adler direkt an. „Ich habe so viel Körner gefressen, wie ich nur konnte! Viel mehr als ich Hunger hatte. Aber ich wusste ja nicht – es war jetzt ja nicht mehr so sicher, dass wir immer Körner haben würden, wenn wir Hunger hatten.“


„Kannst du sehen, dass dieses verschüttete Erlebnis aus deiner Kükenzeit dein Körnerpicken von heute beeinflusst?“
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