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Von der Kraft, sich
selber treu zu bleiben
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Von Michael Tischinger

Fremdgesteuert statt
selbstbestimmt

,Ich konnte mich nicht mehr abgren-
zen, konnte nicht mehr Nein sagen®.
So fasst Klaus, Mittvierziger und selbst-
stindiger IT-Berater, riickblickend seine
berufliche Lebenssituation zusammen,
die in einen Burnout miindete. ,Ich
habe mich zunehmend selbst verlo-
ren, habe mich selbst nicht mehr ge-
spiirt und eigene Bediirfnisse nicht
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mehr wahrgenommen.” Er sitzt mir in
einem Aufnahmegesprach in einer psy-
chosomatischen Fachklinik gegeniiber
und erzihlt: Auch am Wochenende sei
er stets fiir seine Kunden per Email er-
reichbar gewesen. Einen wirklichen
Erholungsurlaub hatte er sich schon
seit drei Jahren nicht mehr gegonnt.
Beim abendlichen Zubettgehen lag das
Handy am Nachtkastchen, um noch
schnell Anfragen seiner Geschdftspart-
ner durchgehen zu kénnen. Immer stdr-
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ker wurde der Sog. Seine Selbsterkennt-
nis kam spét, nach dem kdorperlichen
und seelischen Zusammenbruch.

So wie ihm geht es vielen Burnoutbe-
troffenen, die ihre eigenen Grenzen
nicht mehr wahrnehmen. Fremdge-
steuert vom Erwartungsdruck anderer,
Verlust der Selbstbestimmung, das hore
ich als Therapeut regelmafiig von Men-
schen, die sich ausgebrannt und er-
schopft fiihlen, sich selbst entfremdet.

Wer Grenzen setzen kann, erlebt auch Freiheit.

Wenn meine Herzenstiir sich
schliefit

Wir alle sehnen uns danach, ein selbst-
bestimmtes Leben zu filhren. Das setzt
jedoch voraus, dass wir die Stimme un-
seres Selbst tatsdchlich auch wahrneh-
men. Doch wie? Wie erfahren Sie ganz
personlich die Stimme Ihres Selbst? Da
beginnt schon die Selbstbestimmtheit:
dass Sie Ihrer eigenen Erfahrung trau-
en, Ihre eigene innere Stimme beachten.

Ich persdnlich erlebe eine Situation,
eine Begegnung oder eine Entscheidung
fiir mich als ,,stimmig”, wenn es sich
in meinem Kérper offen, weit und flie-
Rend anfithlt: Meine Herzenstiir geht
dann auf. Mein Atem fliefit ruhig und
gleichmifig und der Bauch ist wohlig
entspannt. Genau so wichtig ist es aber
auch zu wissen, wie sich Nicht-Stim-
migkeit anfiihlt. Es kommt vor, dass ich
in mir korperlich ein Nein spiire, aber
mit meinem Verstand dariiber hinweg-
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gehe, indem ich mir selbst etwas einre-
de, z.B. ,,Was soll denn sonst der Kolle-
ge/ was werden die Nachbarn denken,
wenn ich nicht...“ In solchen Momen-
ten spiire ich eine innerliche Verkramp-
fung, in mir sperrt sich etwas und
meine Herzenstiir geht zu.

Wenn Sie wollen, nehmen Sie sich
selbst einen Moment Zeit, um sich an
eine Situation in Threm Leben zu erin-
nern, in der Sie innere Stimmigkeit er-
fahren und danach gehandelt haben.
Wie haben Sie das innerlich erlebt? Wo
in Threm Leben haben Sie etwas getan,
was im Gegensatz zu ihrer inneren
Stimme stand? Wie hat sich diese Er-
fahrung von Nicht-Stimmigkeit fiir Sie
korperlich angefiihlt?

Der innere Kompass

Das Wahrnehmen und Beachten unse-
rer inneren Stimme, der Stimme unse-
res Selbst, die sich ganz konkret iiber
unsere Leiblichkeit mitteilt, ist der si-
cherste Weg, um uns selbst treu zu blei-
ben. Unser Korper ist wie ein feines In-
strument, das auf spiirbare Weise uns
seine Weisheit mitteilen machte. Uber
unseren Korper nehmen wir unse-

Y)Y Horen Sie auf
Ihren Korper:
Wann sagt er:
Nein, ich mochte
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re Grenzen wahr, und wir kénnen mit
unserem Kdrper wie mit einem lieben
Freund in einen Dialog treten und auf
ihn hdren. Spricht er ein ,Ja, ich will®
oder ein , Nein, ich mdchte nicht“?

Menschen beschreiben Situationen, in
denen sie ganz bewusst ihrer inneren
Stimme gefolgt waren als ein Erleben
grofier Leichtigkeit, tiefer Freude und
innerer Zufriedenheit. Wir alle tragen
in uns diesen Kompass. Wir alle haben
die Fahigkeit, intuitiv zu erfassen. Ver-
trauen Sie Threm ,Bauchgefiihl“! Im

Y3 Im stillen Lauschen
wird das sonst nicht
Hérbare vernehmbar. 3 )
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Trubel des alltdglichen Getriebenseins
geraten wir leicht in die Gefahr, diese
zarte innere Stimme zu iiberhoren,
wenn wir ihr nicht die Aufmerksam-
keit geben, den sie bendtigt.

Das Geschenk der Stille

Ahnlich einem Musikinstrument, das
immer wieder gestimmt werden will,
um keine Misskldnge hervor zu brin-
gen, miissen wir uns selbst auch immer
wieder neu einstimmen. Wie aber ein
Instrument nicht mitten in der Orches-
terauffiihrung gestimmt werden kann,
sondern nur in der Pause, so auch wir:
Um uns auf unsere Stimme im Inneren
einzuschwingen, brauchen wir Momen-
te des Innehaltens, des Nach-innen-Ge-
hens.

Dies kann bereits wahrend ein paar
kurzer Atemziige geschehen, indem
wir unsere Aufmerksamkeit nach innen
wenden und uns selbst fragen: , Wie
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fiihlt sich das in mir an? Ist da Weite
oder Enge? Ist da ein Ja oder ein Nein?
Geht meine Herzenstiir auf oder zu?“
Von Zeit zu Zeit braucht es auch immer

Stille: In Kontakt zur inneren Stimme kommen
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Y Y Was ist in mir jetzt
lebendig? Was kann
der ndchste Schritt

sein? )

wieder Raume des ldngeren Stillwer-
dens, des wirklich Zur-Ruhe-kommens,
um innerlich wieder klar zu sehen.
Mir personlich helfen dabei Momente
des Stillwerdens in der Natur. So komme
ich an einem See sitzend nicht nur du-
fierlich sondern auch innerlich zur
Ruhe. Ich fange an, mich wieder neu zu
splren, in mich hinein zu lauschen, die
Stimme meines Selbst als wahr anzu-
nehmen. Im stillen Lauschen wird das
sonst nicht Horbare vernehmbar.

Ein Ubungsraum als Chance

Gerade die Fastenzeit bietet die Gele-
genheit, uns in der Kunst, uns selbst
treu zu bleiben, wieder neu einzu-
iiben. Im bewussten Verzicht auf ein
Ubermaf an dufieren Reizen kinnen
wir wieder mehr in Kontakt mit unse-
rer inneren Stimme gelangen. Wir spii-
ren dann leichter was jetzt dran ist, um
gestdrkt den ndchsten Schritt zu gehen.
Diese Zeit kann einen Ubungsraum in
einen selbstbestimmten Lebensstil dar-
stellen. Sie kann Chance sein, durch
ein bewusstes Nein zum {ibermafigen
(Medien-)Konsum und dufierer Ablen-
kung zu einem Ja fiir uns selbst zu fin-
den. Wir kreieren dadurch Raume des
Sich-selbst-Begegnens und kdnnen uns
selbst Interesse und Wohlwollen schen-
ken, indem wir uns fragen: , Wie geht
es mir gerade? Was in mir ist jetzt le-
bendig? Was ist mein Bediirfnis in die-
sem Moment? Wie will ich den néachs-
ten Schritt setzen?“

Dieses sich selbst mit Interesse und
Wohlwollen begegnen, offnet einen
Raum innerer Freiheit. Hier werden wir
uns unseres wahren Selbst bewusst.
Wir entwickeln dadurch Selbst-Be-
wusstsein. Selbst-Bewusstsein im Sinne
einer Bewusstheit iber unser wahres
Selbst. In unmittelbarem Zusammen-
hang damit steht aber auch die Frage
nach unserem Selbst-Wert. Bin ich mir
meines eigenen Wertes, meiner Wiirde
als Mensch bewusst?

»Brauch mich! Kauf mich!“

Evelyn, eine attraktive Frau Mitte 30,
litt jahrelang unter kaufsiichtigem Ver-
halten. In ihrer Kindheit hatte ihr die
Mutter immer wieder davon erzdhlt,
dass sie eigentlich ,ein Unfall“ gewe-
sen sei und als viertes Kind nicht mehr
wirklich gewollt gewesen war. Sie habe
sich dadurch bereits in friihen Jahren
sehr wertlos gefiihlt und als Erwachse-
ne mit der Begriindung, ,das bin ich
mir wert”, sehr viel Geld fiir Kleidung
ausgegeben. Sie spiirte jedoch, wie
immer wieder die Freude tiber das neu
erworbene Kleidungsstiick alsbald ver-
blasste und auch das gekaufte Stiick
in der Tiefe des Kleiderschrankes ver-
schwand. Erst spdter, im Laufe einer
Therapie, wurde ihr bewusst, dass sie
offenbar versuchte, einen qualitativen
Mangel an Liebe und Zuneigung durch
ein quantitatives Mehr an Konsum zu
kompensieren.

Haben wir in unserer Kindheit einen
Mangel an emotionaler Zuwendung er-
fahren, so kann dadurch ein Mangel in
unserem Selbstwerterleben entstehen.
Wir neigen dann dazu, durch ein Mehr
an Anstrengung, an Leistung oder an
Konsumieren, diesen Mangel auszu-
gleichen. Wir wollen dieses emotio-
nale Loch nicht spiiren und versuchen
es zuzustopfen. Oder wir trauen uns
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nicht, uns gegeniiber Anspriichen an-
derer abzugrenzen und Nein zu sagen,
weil wir sonst befiirchten, nicht mehr
geliebt zu werden.

MarkenWert und SelbstWert

In hohem Mafte profitiert die Werbein-
dustrie genau von diesem Mangel an
Selbst-Wert-Erleben. Produkten werden
bestimmte Eigenschaften, die wir selbst
gerne hitten, wie z.B. jung, dynamisch
oder sportlich-attraktiv zu sein, zuge-
schrieben. In Werbespots wird sugge-
riert, dass wir uns iiber den Erwerb
dieser Produkte die erwiinschten , wert-
steigernden” Eigenschaften quasi selbst
verleihen konnen. Durch den Aufbau
eines Markenwertes wird potenziellen
Kunden vorgegaukelt, dass sie ihren
eigenen Selbstwert durch das Fah-
ren einer teuren Automarke, das Tra-
gen einer besonderen Kleidungsmarke
oder den Besitz eines bestimmten Han-
dys erhthen kdnnten. Was geschieht
jedoch, wenn das erst kiirzlich erwor-
bene neue Handy bereits nach kiirzes-
ter Zeit von einem Nachfolgermodell
abgelost wird? Das eigene Handy wird
dadurch entwertet und es erscheint
notwendig, das neueste Produkt zu
kaufen, um sich selbst nicht entwertet
zu fiihlen. So werden wir zum Konsum
von Dingen verleitet, die wir eigentlich
gar nicht benétigen und geraten in Ge-
fahr, fremdgesteuert zu werden.

Ein Uberangebot an dufleren Reizen
verhindert, dass wir uns wirklich be-
gegnen. So gesehen ist die Fastenzeit
mit dem Impetus, uns eine Auszeit von
unseren gewdhnlichen Denk- und Ver-
haltensmustern zu ermdglichen, eine
grofartige Gelegenheit, etwas neu, an-
ders zu machen. Wir kénnen dadurch
mehr bei uns selbst ankommen, bei
dem, was uns wirklich ndhrt und uns
echte Erfiillung schenkt.
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