HEAL AND SHINE - ARBEITSHEFT

feal and Shine

PRAXIS FUR PSYCHISCHE GESUNDHEIT

-1ch bin halt so*°

Selbstiestlegungen aus Sicht von Gerald Hiither, Carl Rogers
und Eckhart Tolle

UBUNGEN, REFLEXIONEN UND PRAXISIMPULSE
FUR EINEN ACHSTSAMEN UND MITFUHLENDEN UMGANG MIT SCHAM
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Drei Perspektiven nach Gerald Hiither. Carl Rogers und Eckhart Tolle

Sétze wie ,,Ich bin halt so®, ,,Das kann ich nicht* oder ,,Ich bin eben, wie ich bin* klingen zunichst wie
Beschreibungen. Sie konnen jedoch zu inneren Dogmen werden: Aus bisherigen Erfahrungen oder wiederholtem
Verhalten wird eine scheinbar unveridnderliche Identitit.

1. Gerald Hiither: Vom Objekt zuriick zum Subjekt

Aus Hiithers Perspektive lisst sich besonders auf das Wort ,,bin* schauen.

»lch kann das mech michd.” ist etwas vollig anderes als: ,,Ich bim jemand, der das nicht kann.*

Hiithers Denken iiber Potentialentfaltung, Selbstorganisation und Subjekt—Objekt-Beziehungen widerspricht einer
solchen starren Selbstfestlegung. Er betont, dass unser Gehirn durch Erfahrungen und Nutzung verdnderbar bleibt und
neue Erfahrungen neue Verschaltungsmuster stabilisieren kdnnen.

Das Interessante daran ist: Ich kann mich selbst zum @bjekt meiner eigenen Vorstellung machen.

S0 bin ich.” Dann behandle ich meine Vorstellung von mir wie eine feststehende Tatsache.

Aus einer Hiither-Perspektive wire eine bessere Frage:

»Woher weil} ich eigentlich, dass ich so bin?*

Vielleicht lautet die Antwort: ,,Weil ich es bisher immer so gemacht habe.*

Aber: ,,So habe ich bisher reagiert ist nicht dasselbe wie ,,So bin ich.*

Die Vergangenheit beschreibt, welche Erfahrungen ich gemacht und welche Muster ich entwickelt habe. Sie muss
nicht endgiiltig festlegen, welche Erfahrungen ich kiinftig machen kann.

Wo sage ich iiber mich: ..Ich bin halt so™ oder ..Das kann ich nicht*?

Welche bisherigen Erfahrungen scheinen diesen Satz zu bestiitigen?

Welche kleine neue Erfahrung kénnte mir zeigen. dass auch etwas anderes maglich ist?
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2. Carl Rogers: Ist das wirklich mein ganzes Selbst?

Rogers wiirde zwischen dem unmittelbaren Erleben und dem Selbstkonzept unterscheiden — also dem Bild, das wir
von uns entwickelt haben. Aus ,,In Mathematik hatte ich Schwierigkeiten* kann ,,Mathematik kann ich nicht* und
schlief3lich ,,Ich bin kein mathematischer Mensch* werden.

Ein starres Selbstkonzept kann dazu fiithren, dass neue Erfahrungen gar nicht mehr richtig zugelassen werden. Die
personzentrierte Haltung bek&dmpft das Selbstbild nicht von aulen, sondern untersucht es neugierig und
wertschitzend.

Nicht: ,,Du bist doch ganz anders!* — sondern: ,, Entspricht dieses Bild von dir wirklich deiner gesamten
Erfahrung? “

Welche Erfahrungen scheinen mein Selbsthild zu bestitigen?

Wann gab es Ausnahmen = auch kleine?

Welche Seite von mir passt nicht zu meinem bisherigen Dogma?
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3. Eckhart Tolle: Ich bin nicht meine Geschichte iiber mich

Tolle setzt auf einer anderen, spirituellen Ebene an. Aus seiner Perspektive kann ,,Ich bin halt so* Ausdruck der
Identifikation mit einer gedanklichen Geschichte iiber das eigene Ich sein. Erinnerungen, Bewertungen und
Erfahrungen werden zu einem festen Selbstbild.

Die Gegenbewegung besteht nicht darin, sofort eine positivere Geschichte zu erfinden. Sie beginnt damit, den
Gedanken als Gedanken wahrzunehmen.

¢

Aus ,,Ich bin so“ wird: ,,Ich bemerke, dass ich gerade die Geschichte iiber mich erzdhle, dass ich so bin. "

Welche Geschichte iiber mich erziihle ich immer wieder?

Was geschieht. wenn ich diese Geschichte nur beobachte. statt sie sofort fiir meine Identitit

zu halten?

Drei Perspektiven = drei Tiiren

Hiither: Welche neue Erfahrung konnte ich machen?

Rogers: Ist dieses Selbstbild wirklich meine ganze Erfahrung?

Tolle: Kann ich die Geschichte iber mich wahrnehmen, ohne mit ihr identisch zu sein?
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Aus dem Dogma eine offene Aussage machen
Eine hilfreiche Ubung besteht darin, Identitiitsaussagen in Erfahrungsbeschreibungen zu verwandeln. Das ist keine
Schonfarberei. Es unterscheidet lediglich zwischen dem Menschen und einem bisherigen Muster.
,»Ich kann keine Konflikte aushalten.* — ,,Bisher fallt es mir schwer, in Konflikten ruhig zu bleiben.*
»lch bin unsportlich.” — ,,Viele meiner bisherigen Erfahrungen mit Sport waren nicht positiv.*
»lch bin ein dngstlicher Mensch.” — ,,Es gibt Situationen, in denen mein Angstsystem sehr schnell reagiert.*

,Ich kann nicht vor Menschen sprechen.” — ,,Wenn ich vor Menschen spreche, werde ich momentan sehr nervos.

Meine Vier-Schritte-f]bung
1. Mein Dogma: ..Ich bin ... / ..Ich kann nicht ...

2. Welche Ausnahmen oder anderen Erfahrungen gibt es?

3. Was kinnte ich in einem kleinen. sicheren Schritt anders ausprobieren?

4. Wie klingt der Satz. wenn ich ihn als Geschichte oder Gedanken wahrnehme?

., Bisher habe ich mich hdufig so erlebt. Ich weifs noch nicht, welche anderen Méglichkeiten in mir liegen. *

Mein eigener neuer, offener Satz:
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