Vortragsreihe:

Alles heilt der Entschluss
Vortrage mit anschlieBender Trance

Manchmal qualen wir uns regelrecht mit zu treffenden Entscheidungen lber langere Zeit: Jede getroffene
Entscheidung wird von gedanklichen Gegenargumenten wieder Gber den Haufen geworfen. Dieses Hin
und Her kann Angste, Wut, Verzagtheit und andere belastenden Gefiihlszustinde chronisch werden lassen
und uns obendrein gesundheitlichen Schaden zufiigen.

In der Vortragsreihe sollen Wege gezeigt werden, wie den zugrundeliegenden inneren Verwicklungen auf
die Spur zu kommen ist und wie jene heilende Kraft des Entschlusses sich wieder entfalten lasst.

Alles heilt der Entschluss
2. Wie Selbstbehauptung selbstverstédndlich wird

Der Titel der Vortragsreihe ist ein Zitat von Christian Morgenstern.

Betrachten wir zunachst wieder Herkunft und Bedeutung der Begriffe, die heute im Mittelpunkt unseres
Themas stehen:

EntschlieRen
®» kommt aus dem mhd. und ist abgeleitet von dem Verb entsliezen —im Sinne von aufschliefSen — die
Vorsilbe ent leitet ja in der Regel den Gegensatz des Folgewortes ein (fihren — entfiihren; schlieRen
— entschliel3en);

®» hedeutet mit festem Vorsatz, tatkraftig sein.

Mit dem Entschluss

® be- oder verschlielit sich also etwas, indem sich etwas anderes aufschlieft;
® st Festigkeit verknipft
® und eine beherzte Bewegung in eine bestimmte Richtung.

Der Entschluss setzt also einen Schluss-Punkt, beendete etwas, ist aber auch gleichzeitig das Gegenteil
eines Schlusses, beginnt mit etwas anderem.

Wir sind uns meist gar nicht bewusst dariiber, dass wir im Grunde unabldssig Entschliisse fassen: Sie haben
sich heute z. B. entschieden, hierher zu kommen — und jetzt sind Sie tatsachlich da. Sie haben sich einen
der Stiihle im Raum ausgewahlt — vielleicht haben Sie das ganz bewusst nach Ihren besonderen Vorlieben
gemacht: Ich sitze lieber am Gang oder am Fenster, in der Nédhe der Tiir oder mittendrin. Vielleicht wurden
Sie auch ganz unbewusst von der Ausstrahlung eines Menschen, der schon dasaB, angezogen und haben
sich vollig selbstverstandlich neben ihn gesetzt. Davor haben Sie unzadhlige andere Entscheidungen getrof-
fen, und auch jetzt entscheiden Sie, auf welche Weise Sie sitzen, zuhoren, mit welchen inneren Haltungen
Sie vielleicht bewerten, was ich sage und wie Sie mich wahrnehmen.
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Sollten Sie also von sich denken, Sie seien ein entscheidungsschwacher Mensch, so irren Sie sich gewaltig,
wie Sie sehen. Es kann jedoch sein, dass es Bereiche gibt, in denen es Ihnen tatsachlich schwerfillt, ganz
selbstverstandlich nach lhren eigenen Interessen und lhrem ureigenen Willen zu entscheiden und zu han-
deln, um sich so ganz selbstverstandlich selbst zu behaupten. Fir die Beseitigung dieser Schwierigkeiten
kdnnen Sie im folgenden Einsichten und Losungsideen gewinnen.

Betrachten wir in dem Zusammenhang das Kernthema des heutigen Vortrages, das ja lautet: Wie Selbst-
behauptung selbstverstéiindlich wird. Betrachten wir zunachst wieder die Wortbedeutungen:

behaupten
® zu mhd. houbet in seiner Bedeutung Oberhaupt, Herr gehért mhd. (sich) houbeten, was bedeutet

(sich) als Oberhaupt, Herr anerkennen bzw. ansehen;
® dazu tritt spatmhd. behoubeten, was bedeutet, bewahrheiten, bekraftigen, sich als Herr einer Sa-
che erweisen.

® kommt aus dem mhd., anfangs nur in der einfachen Zusammensetzung von selb- liblich;

® seit dem 18. Jhdt. kennt man die Substantivierung Selbst im Sinne von das seiner selbst bewusste
Ich, die Person;

® C. G.Jung hat den Begriff des Selbst eingefiihrt, womit , unsere innerste, letzte und unvergleich-
bare Einzigartigkeit” gemeint ist, das, was wir vom Kern her sind und sein kénnen.

Selbstbehauptung
® das Selbst — also unser ganz eigenes So-Sein — als Oberhaupt, Herr anerkennen bzw. ansehen;
= daflir sorgen, dass die Impulse aus dem Selbst sich bewahrheiten, bekraftigen, sich als fithrend
und mafigeblich in unserem Leben erweisen kénnen.

Wenn Sie im Internet unter dem Stichwort Selbstbehauptung nach Bildern suchen, finden Sie fast aus-
schliefRlich Posen der Selbstverteidigung oder des kimpferischen Angriffs. In der modernen Sprachausle-
gung wird der Begriff Behauptung nur noch als eine zu beweisende Aussage angesehen — ganz im Sinne
von: Das behauptest du nur, dass musst du erstmal beweisen...

Und in der Regel werden Selbst und Ich von der Bedeutung her gleichgesetzt; die Unterscheidung, die
spatestens seit C. G. Jung zumindest in der aufgeklarten Psychologie (blich ist, spielt hier keine Rolle. So
wird Selbstbehauptung nun verstanden als ein Vorgang, im Rahmen dessen man beweisen muss, dass das
eigene Selbst die Hauptinstanz fiir das eigene Sein und Handeln ist. Wir sind praktisch permanent genétigt,
unser Recht auf Selbstentwicklung bzw. Selbstbehauptung gegen UnterdriickungsmaRnahmen oder An-
griffe von auRen zu verteidigen.

Und da die Sprache mit ihrer Begrifflichkeit unser Denken und Fihlen malRgeblich steuert, kdnnen durch
solche allgemeingiiltigen Veranderungen von Begriffen, die von ihrem Ursprung her eigentlich fir hohe
Werte stehen, tatsachlich grofRe Verwirrungen auf der psychischen Ebene und damit auch im Handeln
erzeugt werden.
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Diese Art von Verwirrungen sind besonders schwer zu fassen, weil es ja eine allgemeine sprachliche Uber-
einkunft gibt, die — in diesem Fall — Selbstbehauptung zur Selbstverteidigung (mit den Mitteln des han-
delnden Ich) gemacht hat. Ein Mensch, der sein Selbst ganz einfach als Hauptinstanz — im Wortsinne —
ansieht und dessen Impulsen folgen will, wird in eine Verteidigungs- und Kampfhandlung hineingezwun-
gen. Und diesen Zwang muss er als vollig selbstverstandlich, ja fast natiirlich, betrachten und akzeptieren.

Insofern ist Selbstbehauptung tatsachlich zu einer Art von Kampf geworden: Wir missen nach auRen
kampfen, um uns gegen unangemessene Erwartungen anderer zu wehren. Wir missen aber auch nach
innen kampfen, um uns gegen die inneren Haltungen zu wehren, die wir im Laufe unserer Entwicklung als
maRgeblich fiir unser eigenes Denken und Handeln verinnerlicht haben. Mit unserem freien Willen ent-
scheiden wir iber die Mittel, die wir ganz personlich in diesen Kdmpfen einsetzen.

Im Zusammenhang mit dem Thema ,,Wille” wurde ja schon deutlich, wie kompliziert es oft sein kann, zu
unterscheiden: Will ich das, weil ich es selbst wirklich will — oder will ich das, weil ich weif3, dass jemand
anderer das von mir erwartet? Im Kontext der Selbstbehauptung lautet die nicht weniger komplizierte
Frage: Ist das, was ich als mafigeblich fiir meine Selbstentwicklung betrachte, tatsédchlich mafSgeblich —
oder ist das eher ein Verlangen aus den entwicklungsbediirftigen Bereichen meines Ich?

Indem wir im Rahmen unserer Sozialisation nicht in ausreichendem Mal§ dazu ermutigt wurden, uns an
den einzigartigen Signalen aus dem eigenen Selbst — und natirlich auch aus dem eigenen Korper — zu
orientieren, sind wir in unterschiedlichen Bereichen unseres Lebens in grolRe Verwirrung geraten. Wenn
kollektive Werte zur Unterdriickung der persdnlichen Einzigartigkeit genutzt werden, wird die innere Steu-
erung durch die Klarheit der Signale aus dem Selbst ausgehebelt, und das schwache Ich ist angewiesen auf
willkirliche Signale aus dem Unbewussten und aus dem AuRen.

Wir mussen uns also entgegen dem gesellschaftlichen Trend wieder
auf die eigentliche Bedeutung der Selbstbehauptung besinnen,
achtsam und unbeirrbar das Selbst als unsere innere fiihrende
. Macht anerkennen und den intuitiven Impulsen wahrnehmend fol-

Handlungsméglichkeiten und Sitz des
Wilens gen.

Aufbau der Psyche

= Gesamtheit der Erfahrungen in inrer
wesensgemaBen VerknUpfung

= Enfscheidungen fossende und
austohrende Instanz

Um deutlicher machen zu kénnen, welche innere Kehrtwendung
dazu notig ist, will ich Ihnen zunachst ein Modell des Aufbaus der Psyche vorstellen.

®» Selbst = Gesamtheit aller verwirklichbaren korperlichen und geistigen Potenziale

Das Selbst (Wesenskern) ist jener Teil des Inneren, der inspirierende oder visiondre Kraft hat, und perma-
nent Signale sendet, um die Selbstverwirklichung voranzubringen; seine Funktionen lassen sich so be-
schreiben:

e Esist praktisch auf der geistigen (spirituellen) Ebene das, was der Kérper auf der materiellen Ebene
ist: Es umfasst alle Talente, Fahigkeiten, Neigungen und alles mitgebrachte Wissen einer Person,
ebenso ihr natlirliches Temperament — also das gesamte Seelenpotenzial eines Menschen.

e Esist unsere personliche Werteinstanz (existenzielles Gewissen im Unterschied zum sozialen Ge-
wissen).

e Es meldet dem Bewusstsein lber die Signale aus dem Unbewussten termingerecht Energien, die
zur Verwendung reif sind. Ein solcher Energieschub wird zum Beispiel als kreative Unruhe erlebt
oder als innerer Drang, etwas Bestimmtes zu tun, zu verdandern, zu lernen oder wird auch als
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Visionstraum im Schlaf wahrgenommen. Manchmal duRert sich ein solcher Energieschub auch als
starke Unzufriedenheit.

Es meldet vom handelnden Ich abgelehnte oder falsch verwendete Verwirklichungsenergien im-
mer wieder zur passgerechten Verwendung an —im Sinne der Selbstverwirklichung.

Es bleibt immer orientiert an Selbsterfiillung, Selbstverwirklichung: Was ein Mensch ist, muss er
sein, sagt Abraham Maslow.

®» Unbewusste = Gesamtheit der Erfahrungen in ihrer wesensgemaRen Verknipfung
Das Unbewusste ist jener Teil der Psyche, der alle Erfahrungen und Kérperprozesse speichert und verwal-
tet; es hat folgende Funktionen:

Es steuert alle Korperfunktionen und das gesamte Signalsystem des Korpers.

Es registriert die Wahrnehmungen der 5 Sinne (VAKOG) und ordnet ihnen Emotionen zu.

Es reguliert das Denken und ordnet auch den Gedanken Emotionen zu.

Es meldet dem Bewusstsein jede Wahrnehmung in Form von prazisen Signalen.

Es speichert und verwaltet alle Erfahrungen und Erinnerungen.

Es ordnet die Erfahrungen nach sinnstrukturierten Kriterien — etwa nach relativer Wichtigkeit.
Es stellt dem Bewusstsein Handlungsenergien zur Verfiigung.

Es richtet den Willen nach MaBgabe des Bewusstseins aus.

Es meldet Inspiration, Intuition, visiondre Energien aus dem Selbst ans Bewusstsein.

Es konstruiert Traume und tritt Gber die Erinnerungen an das Traumgeschehen direkt mit dem Be-
wusstsein in Kommunikation.

®» Bewusstes = Gesamtheit der Werte und Handlungsmoglichkeiten und Sitz des Willens

Das Bewusste nimmt die Impulse vom Unbewussten (also auch vom Selbst) wahr, und entscheidet dar-
Uber, wie die signalisierten Energien praktisch verwendet werden sollen; seine Funktionen kénnen wie
folgt beschrieben werden:

Es empfangt die Signale aus dem Unbewussten (also auch vom Selbst), gleicht sie ab mit den be-
wussten Werten und Lernkonzepten und entscheidet iber die zu ergreifenden MalBnahmen.

Es bewertet die wahrgenommenen Aspekte des Lebens nach verinnerlichten Werten.

Es entscheidet Gber den Umgang mit Gedanken und Geflihlen.

Es entwickelt Deutungskriterien fir komplexe Wahrnehmungen (Krise, Wohlbehagen usw.).

Es entscheidet Gber die Richtung, in die der Wille gelenkt werden soll.

Es entscheidet Gber Handlungsmalinahmen.

Es visiert Ziele auf kérperlicher, geistiger, emotioneller Ebene an.

Es offnet oder verschlielt sich der Inspiration, der Intuition, den visiondren Energien aus dem
Selbst.

Es entscheidet, ob und wie es in Kommunikation mit den anderen beiden Bewusstseinsebenen
tritt.

Es beschaftigt sich mit den Trauminhalten — oder lehnt sie ab.

» Ich = Entscheidungen fassende und ausfiihrende Instanz

Das Ich ist die Handlungsinstanz; es folgt den Signalen aus dem Bewusstsein. Wenn die nicht klar sind —
weil zum Beispiel innere Blockaden den Willen Iladhmen — kommt es zu irritierenden Handlungs- und Denk-
prozessen. Ohne innere Blockaden machen wir befriedigende, erfiillende Handlungserfahrungen.
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L{ ) Nach C.G. Jung kommt noch eine weitere Dimension dazu, ndamlich
No das kollektive Unbewusste, das er definiert als den liberpersonli-
chen Bereich des Unbewussten, der im Grunde die Erfahrungen der
ganzen Menschheit umfasst und uns standig iber das individuelle

\\ . e 2 @ Unbewusste beeinflusst. In Form von allgemeingiiltigen Symbolen
-

und Motiven (Archetypen) tritt es in Erscheinung, findet seinen Aus-
druck auch in unserer Sprache, in den Symbolen der Méarchen und

W/

Traume u.v.m.

Als weitere Grundlage unserer Wahrnehmungsprozesse ist der Kérper zu nennen, der natiirlich auch eine
individuelle, einzigartige Gestalt verkorpert. Er verfiigt Giber seine eigene organismische Weisheit, die alle
lebenswichtigen Korperprozesse selbsttatig reguliert — eine universelle, allgemeingiltige Weisheit, ver-
gleichbar dem kollektiven Unbewussten auf der psychischen Ebene. Die organismische Weisheit reguliert
Uber ein sehr feines System die Steuerung von Signalen im Korper und zum handelnden Ich hin — letzteres
nur dann, wenn Handlungen notig sind, um das Wohlgefiihl des Kérpers wiederherzustellen.

Die verbindende Kraft in der Kommunikation aller Ebenen ist die bewusste Wahrnehmung. Je klarer und
praziser sie ist, umso selbstverstandlicher und reibungsloser flielt die persénliche Energie in Richtung
Selbsterfillung. Das Unbewusste nimmt standig auf allen fiinf Sinnesebenen eine Vielfalt von Eindriicken
wahr. Das Bewusstsein nutzt nur einen kleinen Teil fir die Steuerung seiner Aktionsprozesse. Das hat
durchaus auch eine 6konomische Bedeutung, denn es ist ja nicht notig, dass das Bewusstsein alle Wahr-
nehmungen im Einzelnen zur Kenntnis nimmt.

Wir haben griindlich gelernt, den Wahrnehmungen der dauBeren Bedingungen mehr Wichtigkeit zuzuord-
nen als den inneren. Auf seelischem wie korperlichem Gebiet sind wir angehalten worden, uns nicht so
sehr um die inneren Signalsysteme zu kimmern. Man kénnte sagen, wir befinden uns nicht selten in einem
Zustand der ,,Fremdbehauptung”. Wir kénnen in einen solchen fremdbestimmten Zustand geraten, wenn
auRere Krafte, die wir im Laufe unserer Sozialisation verinnerlicht haben, mit verauBerlichten Themen uns
Wichtigkeit suggerieren.

Selbstbehauptung setzt also eine ganz personliche Entscheidung voraus, namlich die, sich von jetzt an
mehr von den eigenen Werten und Wichtigkeiten leiten zu lassen und sich immer weniger an verdauRer-
lichten Werten zu orientieren.

Die Unterscheidung der wahrgenommenen Impulse hinsichtlich der Frage, ob die jeweils vom Selbst oder
von dulleren Instanzen kommen, ist nicht gerade einfach, zumal wir sehr viele verdauBerlichte Werte ver-
innerlicht haben und sie deswegen als eigene empfinden. Sie sind als Handlungs- und Denkroutinen, als
Orientierungswerte, als Blockaden usw. in unserem Unbewussten gespeichert und konkurrieren von da
aus mit den Signalen aus der organismischen Weisheit und dem Selbst und motivieren unseren Willen.

Um Selbstbehauptung realisieren zu kénnen, missen wir also den Drachen mit den vielen Képfen bekdamp-

fen —und nicht unser Selbst. Die Hydra ist das Symbol fiir Situationen, in denen jeder Versuch der Eindam-
mung oder Unterdriickung nur zur Ausweitung einer Eskalation fihrt.
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Der griechische Mythos der Hydra erzahlt uns von diesen inneren Gefahren: Die Hydra zu téten, war die
zweite von insgesamt zwolf Aufgaben, die Herakles erfiillen musste zur Stihne, weil er seine Frau und seine
Kinder in einem schrecklichen Wutanfall getotet hatte. Der Mythos erzahlt, dass Herakles zunachst die
Schlange in die Enge getrieben hatte und dann begann, ihr mit dem Schwert die Képfe abzuschlagen; aber
flr jeden Kopf, der abgeschlagen wurde, wuchsen gleich mehrere neue nach. Also holte Herakles sich Hilfe
bei lolaos, der mit dem Feuer umzugehen wusste. Gemeinschaftlich gelang es den beiden, die Hydra zu
besiegen: Herakles schlug einen Kopf ab, lolaos brannte den Stumpf aus. Auf diese Weise hinderten die
beiden Helden das Ungeheuer daran, sich von seinen Verletzungen zu erholen. SchlieBlich hatten sie auch
das unsterbliche Haupt abgeschlagen und ausgebrannt; sie vergruben es am Wegrand und rollten einen
groRRen Felsen dariiber. Den Rumpf der Hydra spaltete Herakles in zwei Teile; und in ihr Gift tauchte er
seine Pfeile, die seitdem unheilbare, todliche Wunden schlugen.

Wenn wir versuchen, eine innere Gefahr mit ungeeigneten Mitteln zu bannen, kann es passieren, dass
eine noch groBere entsteht. Deswegen ist im Rahmen der Selbstbehauptung die Unterscheidung ,der
Geister” so wichtig, wenn es um Entscheidungen geht. Jeder Mensch muss fiir sich selbst Kriterien entwi-
ckeln, um diese Unterscheidung immer selbstverstandlicher wahrnehmen zu kénnen, die Fragen ganz sou-
veran zu beantworten:

= Entscheide ich nach den Werten meines Selbst oder nach mir nicht wesensgemdfsen Werten?

= Wiirdige ich, was ich bin oder strebe ich nach fremden Giitern und Zielen?

= Wende ich meinen Willen auf das Haben oder Sein?

Die Werte des Selbst haben etwas von Rohdiamanten oder Marmorblécken: Ihre Qualitaten sind schon
da; im Prozess des Handelns werden die Steine geschliffen, und es entsteht ihre ganz eigene Ich-Selbst-
Form, die sich auch im AulRen zeigt.

Die Entstehung von Michelangelos David erzahlt uns in dem Zusammenhang etwas sehr Wichtiges: Der
Marmorblock, der dem Bildhauer zur Verfligung gestellt wurde, lagerte schon seit mehr als 30 Jahren im
Domgarten von Florenz; mehrere Kinstler hatten den Auftrag, daraus eine David-Statue zu machen, ab-
gelehnt, weil der Marmorblock nicht breit genug war, um zwei Arme zu gestalten. Michelangelo I6ste das
Problem, indem er Dynamik in die Gestalt brachte: David vor dem Steinwurf, die Schleuder lassig auf dem
Riicken, den Arm angewinkelt.

Wie Michelangelo sollen wir das Rohmaterial, das uns zur Verfligung steht, wahrnehmen und das heraus-
arbeiten, was moglich ist — statt etwas hineinzudenken und von vornherein mut- und ideenlos unser Schei-
tern zu erkldren.

Ich will Ihnen im Folgenden ein Vorgehen zeigen, das Sie in die Lage versetzt, die Unterscheidung der
Geister treffen zu konnen, so dass Selbstbehauptung immer selbstverstandlicher wird. Es geht um einen
spirituellen Weg, der sich an bewahrten uralten spirituellen Praktiken orientiert.

Wer sich auf den Weg macht, sich selbst oder anders gesagt: sein ureigenes Selbst zu entdecken, braucht

zundachst eine gute Vorbereitung. Da es hier um einen inneren Weg geht, brauchen wir Besinnung auf das
Ziel unseres Weges und auf das, was uns gegenwartig zur Verfligung steht.
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Niemand kann motiviert werden, die eigenen Krafte zu mobilisieren, wenn Zwang, Drohung, Vermeidung,
Schrecken eingesetzt werden. Das ist zwar gangige Praxis in der ,schwarzen” Padagogik, aber wie wir
wissen, werden dabei vorwiegend Lerninhalte gesammelt, nicht Personlichkeitsqualitdten gefordert.

Der spirituelle Weg zum Selbst braucht eine Art von innerer Umkehr, die Entscheidung, sich abzuwenden
von all den schmerzlichen Erfahrungen und schadigenden Handlungsroutinen und in sich die Bereitschaft
zu starken, das Selbst anzuerkennen als eine zutiefst liebevolle, motivierende Kraft, die in uns allen wirkt.

Damit sind wir bei der ersten von drei Grundvoraussetzungen fiir selbstverstandliche Selbstbehauptung:

1. Die Bereitschaft, anzuerkennen: In uns allen wirkt die zutiefst liebevolle motivierende Kraft
des Selbst. Diese liebevolle Kraft ist darauf ausgerichtet, die Entfaltung der inneren Potenziale zu sti-
mulieren und eine Sinnstruktur im Leben zu verankern. Sie mischt sich —im Bestreben der liebevollen
Forderung unserer Potenziale — ein, duBert sich auf vielfaltige Weise, wenn das Ich in seinen Handlun-
gen mehr fremde als selbst-gemaRe Ziele verfolgt. Dann sendet das Selbst Korrektursignale in Form
von Unwohlsein.

Aufgrund vieler und oft lang wirkender Erfahrungen von durchaus nicht liebevoller Férderung sind wir
unbewusst eher auf die Wiederholung solcher Erfahrungen eingestimmt. Also muiissen wir flr uns selbst
Moglichkeiten schaffen, die alte Gewohnung abzulegen und in der Beziehung zum Selbst uns zu bestarken.
Daraus ergibt sich die zweite Grundvoraussetzung fir den Weg zum Selbst:

2. Die Bereitschaft, einen Raum zu kreieren, in dem das Ich mit Entschiedenheit und Achtsamkeit
sich der Wahrnehmung des Selbst widmen kann. Da das Selbst sich auf vielfaltige Weise duflern kann,
ist es sinnvoll, alle Ebenen des Seins wahrzunehmen — Koérper, Gemiit und Geist gleichermaRen. Aus-
gehend von der Annahme eines liebevoll unterstiitzenden Selbst kénnen wir erwarten, dass die Signale
ermutigend, freundlich, bestimmt, férderlich sind. Wenn sich dngstliches, engstirniges, argwdhnisches
oder zwanghaftes Denken oder Fiihlen ergibt, kdnnen wir davon ausgehen, dass diese Impulse nicht
dem Selbst entspringen. Sie haben aber insofern mit der Selbstentwicklung zu tun als dass sie sozusa-
gen die Stelle in uns markieren, an der Selbst- und Fremdformen aufeinanderprallen.

Die Wahrnehmung der Signale aus dem Selbst auf der Basis eines unbedingten Vertrauens zu dieser inne-
ren Instanz miindet nur dann in eine neue Einstellung zu sich selbst und den geistigen Werten, wenn diese
Impulse auch in die Tat umgesetzt werden. Daraus ergibt sich die dritte Grundvoraussetzung fir den Weg
zur Selbstbehauptung:

3. i Die Bereitschaft, das innere Verlangen zu pflegen, dem Selbst zu gehorchen. Da wir oft zum
Gehorsam verpflichtet wurden in Situationen, die wir so liberhaupt nicht gewollt haben, haben wir ein
schwieriges Verhaltnis zum bewussten Gehorsam. Durch die unbewusst verinnerlichten Routinen pfle-

gen wir ja immer noch den gelernten Gehorsam, auch dann, wenn wir wissen, dass das vollig unsinnig
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ist. Die Erfahrung, dass Gehorsam uns oft in Schwierigkeiten gebracht hat, tibertragen wir auch auf die
Signale, die vom Selbst kommen. Um diese Gleichsetzung aufzuldsen, bedarf es der bewussten Ent-
scheidung zum Gehorsam dem Selbst gegeniber.

Damit diese Voraussetzungen in lhrem Leben greifen konnen, will ich lhnen hier ein paar Anregungen fir
mogliche Ubungen geben:

Anregung zur Einstimmung auf die liebevolle Kraft des Selbst:

Stimmen Sie sich ein auf das Liebevolle und nehmen Sie es z. B. wahr
in Ihren Erinnerungen,

in wichtigen Beziehungen,

in Lernerlebnissen,

in bedeutsamen Erkenntnissen,

in der Natur,

in Bildern und Kunstwerken,

in der Musik.

Anregung zur Einstimmung auf den Raum der Wahrnehmung:
®» Verbindung von Kérper und Geist: Halten Sie Ihr Bewusstsein flir einen gewissen Zeitraum auf eine
ganz bestimmte Wahrnehmung konzentriert. Nehmen Sie zum Beispiel eine Haltung ein, die lhnen
Standfestigkeit und Offnung nach oben zugleich vermittelt. Nehmen Sie Ihren Atem wahr. Lassen
Sie Tone erklingen (zum Beispiel das Om oder jeden anderen Laut, der sich ergibt). Machen Sie eine
einmal gewihlte Ubung mindestens 10 Tage lang, erweitern Sie sie dann um eine Nuance.

® Verbindung von Starken und Schwachen: Besinnen Sie sich auf ihre Starken; erinnern Sie sich an
Situationen, in denen diese sich gezeigt haben. Besinnen Sie sich auf Ihre Schwachen; erinnern Sie
sich an Situationen, in denen diese sich gezeigt haben. Stellen Sie sich vor, wie ganz bestimmte
Starken ganz bestimmten Schwachen zur Seite gestellt werden. Nehmen Sie wahr, was sich
dadurch verandert. Schreiben Sie evtl. all das auf.

Anregung zur Einstimmung auf den Gehorsam zum Selbst:

= \Wi3hlen Sie etwas aus, was Sie wirklich tun wollen (und aktuell auch tatséchlich tun kénnen).

® Nehmen Sie sich einige Atemzlige lang Zeit, mit allen Sinnen wahrzunehmen, wie Sie sich aktiv in
diesem Tun befinden; wenn irgendetwas Sie stort, verandern Sie das in lhrer Vorstellung, bis Sie
zufrieden sind.

= Stellen Sie sich vor, wie das handelnde Ich dem Selbst verspricht, sich an diesen Ablauf zu halten.

®» Bekraftigen Sie dieses Versprechen jeden Morgen, jeden Abend. ",’.‘\

L,

> Die meisten Menschen ahnen nicht einmal, was sie sein kdnnten, wenn sie den Kraften ihres Selbst
gehorchen wiirden.

Wenn Sie mit diesen drei Grundvoraussetzungen fiir die Unterscheidung des Geistes des Selbst und des
Geistes des Nicht-Selbst innig vertraut geworden sind, kdnnen Sie sich den einzelnen Entscheidungen zu-
wenden, mit denen Sie notwendige Veranderungen in Richtung mehr Ich-Selbst-Sein bewirken wollen.
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Flnf Schritte sind jeweils n6tig, um selbstgemale Entscheidungen treffen zu kénnen und fir die personli-
che Lebensdynamik zu nutzen, damit Selbstbehauptung wieder selbstverstandlich wird.

® 1. Schritt: Erkennen Sie lhre Entscheidungsfreiheit: In diese Richtung ist Bewegung moglich.
Oft nehmen wir das Bediirfnis sehr drangend und klar wahr, etwas grundlegend in unserem Leben zu ver-
andern. Genauso oft kommt uns bei all dem spiirbaren Unbehagen die Geduld abhanden, in Ruhe zu be-
trachten, was genau und in welcher Reihenfolge wir andern wollen und kénnen. Aktionismus ohne Bezug
zur personlichen gegenwirtigen Situation fiihrt unweigerlich zur Uberforderung und das, was engagiert
begonnen wurde, endet in Enttauschung und Minderwertigkeitsgefiihlen.

Hand in Hand mit dem Selbst zu gehen, bedeutet Zeit zu haben fiir Selbstbesinnung und um zu tberpriifen,
welche Schritte in welche Richtung jetzt moglich sind.

Entscheiden kann man nur dort, wo noch nicht alles festgelegt ist. Ob die eigene Entscheidungsmacht
eingeschrankt ist, erkennt man an der Art und Weise, wie man Uber die anstehende Entscheidung denkt
oder redet. Folgende Ausdrucksformen zeigen, dass die Entscheidung wenig Aussicht auf Umsetzung in
die Tat hat:
= Es bestehen konkrete Losungsvorstellungen — die Entscheidung wird als Wenn-Dann-Verknipfung
betrachtet (wenn ich meine Angste Giberwunden habe, dann...; wenn ich mehr Geld habe, dann...;
wenn die Kinder erst einmal aus dem Haus sind, dann...; wenn ich erst einmal nicht mehr arbeiten
muss, dann... —der ,,Erstmal“ ist ein schlechter Begleiter fiir einen neuen Weg — I6sen Sie sich von
ihm.).
= Es wird mit dem Erwartungen anderer oder mit der Notwendigkeit, Rlicksicht auf andere nehmen
zu mussen argumentiert.
= Gewohnheiten, dullere Zwange, Vorurteile, Ideologien u. a. verursachen schon beim Denken an
Veranderungen ein Unbehagen, dem man sich lieber ergibt als es zusammen mit den unglinstigen
inneren Haltungen aufzulésen.

Die Entscheidungsfreiheit und Entscheidungsmacht kann wiederhergestellt werden, indem man sich der
Einschrankungen und Festlegungen bewusstwird und sich von ihnen dissoziiert. Wenn das bewusst nicht
gelingt, ist es sinnvoll, die Krafte des Unbewussten zur Hilfe zu holen und ihnen die qualenden Bedingun-
gen zur Klarung und Entsorgung zu lberlassen.

® 2. Schritt: Entdecken Sie Wege aus der Entweder-oder-Haltung: Es gibt viel mehr Moglichkeiten.
Die Entweder-oder-Haltung entsteht im Laufe eines Erziehungsprozesses, in dem mit Belohnung und Be-
strafung gearbeitet wird: Entweder du machst das, was ich dir sage oder du wirst bestraft mit Liebesent-
zug, Schldagen, Missachtung, Ausgrenzung und dhnlichem. Das engt die Wahlmoglichkeiten in den meisten
Entscheidungssituation auf gerade mal zwei ein. Das Leben erscheint sehr eng und nur noch in den Farben
Schwarz und WeiR.
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Dabei wird Ubersehen, dass zwischen Schwarz und Weil8 eine unfassbare Farbenvielfalt sich befindet,
wenn man das Licht (Bewusstsein) einbringt und dass im Schwarz alle Farben gebiindelt sind.

Das Leben wird also bunter und vielfaltiger, wenn man die binare Sichtweise der Entscheidungsmoglich-
keiten dem Computer Uberlasst und sich stattdessen zum Beispiel an der Hand orientiert: Finden Sie in
jeder Situation, in der eine Entscheidung ansteht, finf “bunte” Alternativen — oder mit der Zeit sogar zehn.
Scheuen Sie sich auch nicht, fantasievolle, vielleicht sogar utopische anmutende Méglichkeiten zu betrach-
ten. Sie wissen ja, wie leicht eine scheinbar unmagliche Vorstellung Wirklichkeit werden kann. Spielen Sie
mit solchen Méglichkeiten; das fordert die kreative Kraft lhrer selbst.

Und was das Schwarz betrifft, so ist anzuerkennen, dass hier alle Farben vermischt sind auf eine Art und
Weise, die es unmoglich macht, eine der vielen Farben wieder deutlich zu machen. Schwarz ist eine inte-
ressante Metapher fiir jene im Unbewussten gespeicherten Erfahrungen, die mit dem Bewusstsein nicht
erfasst, nicht in Worte gekleidet werden kdnnen. Statt sich in endlosen Analysen hinsichtlich bestimmter
personlicher Eigenarten zu verlieren, ist es sinnvoller, dem Schwarz eine neue Bedeutung zukommen zu
lassen — es kann als Boden, als Unterfiitterung, als Hintergrund fir besondere Buntheit oder auch als Ab-
tonfarbe fur besonders grelle Tone genutzt werden.

® 3. Schritt: Betrachten Sie lhre faktisch vorhandenen Krifte: Fiir den nachsten Schritt kann ich
diese spezielle Kraft einsetzen.
Oft neigen wir zur Uber- oder Unterforderung, weil wir nicht ermutigt worden sind, unseren eigenen Krif-
ten mehr zu vertrauen als den dulReren Zwangen beziehungsweise den duBeren Einschrankungen. Selbst-
behauptung baut aber ausschlie8lich auf unseren ureigenen Kraften auf. Deshalb geht es um die gegen-
wartige Situation: Ich jetzt hier — wie und womit kann es weitergehen?

Indem man das Ziel der Veranderungen konkret wahrnimmt, werden auch die Krafte offensichtlich, die fir
das Erreichen dieses Zieles bendtigt werden. Es kann auch sinnvoll sein, Entscheidungen, die man bisher
getroffen hat, genauer zu betrachten: Was war erfolgreich und férderlich, was scheiterte immer wieder
und woran? Was fligt sich ein in den Rahmen meiner bisherigen Krafte? Welche Krafte nutze ich in der
Regel wenig oder gar nicht? Auf welche Art und Weise kann ich diese ungenutzten Krafte bestarken und
mich an ihre Nutzung gewéhnen?

® 4. Schritt: Bestarken Sie lhre Verbindung zum Selbst: Ich unterscheide die Signale vom Selbst und
von anderen Instanzen.
Es ist wichtig, sich immer wieder deutlich zu machen, worum es jetzt in dieser Entscheidungssituation geht.
Innere Regungen — Geflihle, Gedanken, kdrperliche Reaktionen — werden spiirbar; sie sind eine Resonanz
dessen, was man von innen und von aufRen wahrnimmt.

In diesem Zusammenhang ist es wichtig, sich noch einmal daran zu erinnern, dass das Selbst eine zutiefst
liebevolle motivierende Kraft ist. Wenn also Angste oder Zwinge oder Katastrophengedanken auftauchen,
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wahrend man sich ganz konkret mit den mdglichen Schritten zur Selbstbehauptung beschaftigt, ist es von
grofRter Wichtigkeit, wahrnehmend zu unterscheiden, woher diese Regungen kommen:

= Kommen sie aus dem liebevollen, ermutigenden Geist des Selbst?

= Kommen sie aus dem ablehnenden, Gberfordernden Geist anderer Instanzen?

Geben Sie sich Raum, in Ruhe und Geduld die Signale von Kérper, Gemiit und Gedanken wahrzunehmen
und sie immer wieder zu sortieren. Manchmal hilft es, die Unterscheidung leichter treffen zu kdnnen,
wenn man sich vorstellt, die Archetypen von Vater und Mutter seien gegenwartig: Wiirden liebende Eltern
solche Regungen in mir hervorrufen wollen? Was regt sich in mir? Wohin ruft mich mein Selbst?

Fragen Sie sich weiter: Welche Regungen sind es wert, angenommen und gepflegt zu werden, welche soll-
ten abgewiesen oder Giberwunden werden oder welche kann man geduldig abheilen lassen? Es ist nicht
notig, sich mit jeder inneren Regung zu identifizieren.

® 5. Schritt: Festigen Sie lhren Entschluss: So entscheide und handle ich.
Durch die Unterscheidung der Geister von Selbst und Nicht-Selbst werden Sie immer sicherer darin, den
Impulsen lhres Selbst zu gehorchen. Das wiederum fiihrt dazu, dass Sie immer selbstverstandlicher lhre
Potenziale zu |hrer Freude und Erfillung nutzen kénnen und damit Freude und Erfiillung im Ihrer Umge-
bung stimulieren.

Es kann sinnvoll sein, sich mit spirituellen Werten zu beschaftigen, sich deutlich zu machen, was zum Bei-
spiel Freiheit, Liebe, Stimmigkeit, Frieden, Achtsamkeit, Lebensfreude ganz konkret fiir Sie bedeuten.

Denken Sie immer wieder daran, dass die Ordnungs- und Entsorgungskrafte lhres Unbewussten die Macht
und die Fahigkeit haben, gegenteilige Zustande wie Geflihle von Gefangensein, Nicht-geliebt-Werden usw.
zu verwandeln und zu entsorgen —in einer Trance oder einfach in der Nacht, wahrend Sie schlafen. Das ist
wie in der Geschichte von den Heinzelmannchen...

Der Geist des Selbst ist immer neu und (iberraschend. Nehmen Sie lhre Einzigartigkeit wahr — und respek-
tieren Sie auch die eines jeden anderen.

Sie werden immer mehr Gespiir fiir die Wirkungen Ihres Selbst entwickeln. Halten Sie an den Ubungen
fest, die einen splirbaren Nutzen fir haben. Mitunter miissen Sie sich selbst vor den Anmutung lhres ei-
genen Ich schiitzen.

Zusammenfassend lasst sich sagen: Selbstbehauptung oder Selbstentwicklung geschieht in jedem Mo-
ment, ganz praktisch. Je mehr Sie sich selbst beziehungsweise Ihr Selbst verstehen, umso leichter und
selbstverstandlicher erreichen Sie lhre Ziele. Alles auf der Welt ist dazu geschaffen, um zu helfen, die ei-
genen Lebensziele zu finden. Wir sollen das gebrauchen, was niitzt und das meiden, was uns vom Ziel
wegfihrt. Leben Sie mit lhrem Selbst in inniger Freundschaft.
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Ich méchte Ihnen noch eine Ubungsméglichkeit an die Hand geben, mithilfe derer Sie jene Ordnung in
Ihren Gefiihlen, Gedanken und Handlungen herstellen kdnnen, die der Selbstbehauptung nitzt. Es geht
um das lhnen vielleicht aus frilheren Vortragen schon bekannte Modell der Bedirfnispyramide nach Ab-
raham H. Maslow.

Abraham H. Maslow hat in seinem Modell der Bediirfnispyramide
sehr anschaulich dargelegt, dass das Bediirfnis nach Selbstverwirk-
lichung ein Grundbedirfnis des Menschen ist und gleichzeitig im
Rahmen der Ubrigen Grundbediirfnisse das Gipfelbedirfnis dar-
stellt, das eine Art von Zugkraft fiir die Motivation zum Handeln ist.
Ohne eine angemessene Befriedigung der vier vorgelagerten
Grundbediirfnisse ist eine Erflllung dieses Gipfelbedirfnisses je-

b Bedurfnispyramide nach Abraham H. Maslow

/5. Bediirfnis nach Selbstverwirklichung
| ‘4. Bedirfnis nach Wertschétzung
\

3. Bediirfnis nach Beziehung

. BEdiirfnis nach Sicherheit

‘ediirfnis nach koérperlichem

hibehagen

doch nicht zu erreichen.

Wie Sie sehen, ist das Bedirfnis nach Beziehung das zentrale Bedlirfnis. Das Bedlirfnis nach liebevollen
Beziehungen umfasst die Beziehung zu anderen Menschen, zur Natur, zu Kultur in ihren vielfaltigen Er-
scheinungsformen (wie Kunst, Musik, Bewegung, Sprache, Rituale, Nahrung) und zu sich selbst als einzig-
artigem Wesen.

Die zentrale Stellung dieses Bedirfnisses erlaubt es uns, uns immer wieder an der Qualitdt unserer Bezie-
hungen zu orientieren: Wenn wir zum Beispiel nicht in der Lage sind, einen anderen Menschen in seinem
So-Sein zu akzeptieren, ihm also keine Wertschatzung entgegenbringen kénnen, miissen wir uns unserem
Bediirfnis nach Sicherheit zuwenden. Denn wenn wir emotional ablehnen miissen, dass ein anderer etwas
anders macht als wir es machen wiirden, hat das in der Regel damit zu tun, dass wir uns nur im Rahmen
des uns bekannten wohl fiihlen kénnen und aus Angst vor dem Ungewissen unsere Neugier unterdriicken
und alte Muster zwanghaft pflegen.

Indem wir unsere natiirliche Neugier wiederbeleben und als Basis von Sicherheit begreifen, konnen wir
uns auf eine sichere Beziehung einlassen und den anderen wertschatzen.

Dasselbe gilt auch fiir Situationen, in denen wir uns selbst nicht wertschatzen kénnen. Auch hier geht es
darum, auf der Ebene der Sicherheit jene Krafte zu bestdrken, die uns neugierig werden lassen auf das,
was wir aus unserem Selbst noch entwickeln kénnen.

Die Bedirfnispyramide kann jedoch auch zur Klarung eines jeden Grundbediirfnisses genutzt werden,
namlich auf folgende Weise:

b e ; Wenn Sie ein Unbehagen spiiren,
zur Forderung der Selbstbehauptung . . . . . .
® prifen Sie, flir welches Ihrer Grundbediirfnisse Sie gerade

keine angemessene Befriedigung finden;
pofense.coseumiioper M priifen Sie, ob Sie unmittelbar etwas tun kénnen zur Befriedi-
e gung des folgenden oder des vorausgehenden Grundbediirfnisses;
®  tun Sie das.
®»  Kernfrage: Was genau brauche ich jetzt wirklich?

Wenn Sie ein Unbehag
= prifen Sie, fUr welc
GrundbedUrfniss
angemessene Befriedig
= prifen Sie, ob Sie unmittelb

splren,

= Kernfrage: Was genau brauche ich
jetzt wirklich?

©Gertrude Kapellen 2018-05 12



Die Umkehr des Denkens braucht Zeit, in der wir neue Routinen, neue Gewohnheiten entwickeln. Unsere
bisherige Verhaltenssicherheit hat sich dadurch verankern kénnen, dass wir wiederholt etwas getan ha-
ben, auf die immer gleiche oder doch sehr dhnliche Weise. Wir alle wissen, dass Wiederholungen Fahig-
keiten einliben und selbstverstandlich werden lassen.

Wir kénnen nicht unsere Vergangenheit verdandern, aber indem wir mit dem liebevollen Blick aus dem
Selbst auf unsere Erfahrungen schauen, verandern wir die Gegenwart. Die Zukunft verandert sich ganz von
selbst.

Die Verankerung angestrebter Veranderungen unseres Verhaltens oder unserer Einstellungen gelingt
umso besser, je selbstverstandlicher wir unsere Selbstbehauptung leben. Aber auch die Entwicklung dieser
Selbstverstandlichkeit braucht Zeit: Uben Sie sich also in geduldiger Beharrlichkeit.

Was uns aufieben ldsst
om

et e Wog.
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