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FUR LOUISE, GER UND CLAIRE -
UND ALLE, DIE ANDEREN ZEIGEN MOCHTEN,
WIE ES IST,
SICH SICHER UND AUFGEHORBEN ZU FUHLEN.






EINLEITUNG

Hil
Ach, Sie sind’s! Sie sind hier.

Ich freue mich, dass Sie da sind.

Willkommen beim Fiinf-Minuten-Coaching. Ich schitze, Sie sind neugierig
zu erfahren, wer Sie sind, und suchen nach einer Anleitung, um dies he-
rauszufinden. Um Gliick, Vertrauen und Ruhe in unser Leben zu bringen
und aufrechtzuerhalten, ist es unabdingbar, sich selbst zu erforschen.
Wenn Sie diese Dinge kultivieren méchten, sind Sie hier genau richtig.
Es ist interessant, dartiber nachzudenken, nicht wahr? Wer bin ich? Was
bedeutet der Rat »Sei einfach du selbst« eigentlich? Was bedeutet es
Uberhaupt, »authentisch« zu sein?

Bevor wir uns ndher mit der Bedeutung des Fiinf-Minuten-Coachings be-
schaftigen, méchte ich eine meiner frihesten Erinnerungen mit lhnen
teilen, als mir im Alter von sieben Jahren gesagt wurde, wer ich sei. Viel-
leicht kénnen Sie sich an ein dhnliches Erlebnis erinnern?

Als das Schuljahr zu Ende ging, wurde vielen Eltern in Irland pltzlich
klar, dass sie nun ganze zwei Monate ohne Pause mit ihren Kindern die
beliebte Serie »Sabrina — Total Verhextl« zu Hause laufen haben wiir-
den. Deshalb wurde ich mit vielen anderen Kindern aus meiner Grund-
schule, aber auch aus benachbarten Schulen, in eine Art Kreativ-Camp
geschickt.

Mitten in diesem verregneten irischen Sommer trafen wir uns im Klas-
senraum von Ms. Monaghan, wo ich mit meiner Freundin Claire darauf
wartete, dass der Spal3 begann.

»Erzéhlt uns etwas Uber euchlk, bellte eine Uberspannte Betreuerin in
den Raum.

Niemand sagte ein Wort. Dann brach ein ohrenbetaubender Larm aus
und alle riefen durcheinander.

»lch bin Paddyl«
»lch bin sechs.«

»Meine Telefonnummer ist ...«



Es war eine Zumutung fir die Ohren.

»lch bin Sarahl«, horte man noch, als alle anderen bereits verstummt
waren. Ich schreckte zurtick, als mir klar wurde, dass ich mich gerade zu
erkennen gegeben hatte.

»O.k, teilen wir euch nach Namen ein, rief die Betreuerin und zog
eine lange Rolle mit Namensschildern aus Ms. Monaghans Schublade.

In den folgenden 15 Minuten liefen alle Betreuenden zwischen uns hin
und her, fragten uns nach unseren Namen, kritzelten sie auf Schilder und
befestigten sie an unseren T-Shirts.

»Bitte schon, Sarah. Das bist du.«

Ich schaute an mir herab, mein Name inmitten von Schleifen und Schnér-
keln. Ich fand es nicht so schlimm, dies den ganzen Tag tragen zu mussen.

»QO.k, Kinder. Bildet nun Gruppen mit gleichen Namen.«

Ich blickte auf und sah Entsetzen in allen Gesichtern. War diese Be-
treuerin verrickt?!! Ich kenne hier ziemlich viele, aber einige kenne ich
nicht. Die sind von der Schule unten an der Straf3e. Das sind quasi Ali-
ens. So dachte ich.

In den nédchsten Minuten schoben sie uns hierhin und dorthin, sodass
wir von unseren Freundinnen und Freunden getrennt wurden. Ich stand
mit drei anderen, ebenso mirrisch dreinblickenden Sarahs zusammen —
eine ohne »h«, aber ich hatte gerade keine Lust, um Uber Schreibwei-
sen zu diskutieren.

Ich schaute mich um. Die Aoifes und Aislings schienen in der Mehr-
zahl zu sein (beides offensichtlich Modenamen in Irland zu dieser Zeit).
Meine Freundin war nun Teil ihrer eigenen beachtlichen Gruppe. Ich
warf einen mitfiihlenden Blick auf Delilah, Anastasia und Tobin, die
unter »Sonstige« zusammengefasst wurden.

Panik stieg in mir auf. Ich sollte den Rest der Woche mit diesen drei mir
unbekannten Madchen verbringen, nur weil mir aufgrund eines Etiketts
keine andere Wahl blieb?

»Das gefillt mir nichtk, dachte ich. Deshalb nahm ich all meinen Mut
zusammen, um mich gegen das System aufzulehnen. Ich verabschiedete
mich von den Sarahs, knibbelte mein Namensschild ab und schlich mich
zu den Claires, die sich Gber mich freuten. Mit ihnen verbrachte ich den
Rest des Tages.



Als Kind hatte ich zwar grof3e Angst vor Autoritdten, doch noch schlim-
mer war die Vorstellung, eine Woche mit Kindern zu verbringen, mit
denen ich lediglich durch ein willkiirliches Etikett verbunden war.

Auch wenn ich mich hier mit Mut (und Angst im Bauch) gegen eine Ka-
tegorisierung »aufgelehnt« hatte, gab es spdter viele andere Situationen
in meinem Leben, in denen ich weitaus unpassendere Etiketten von mir
selbst oder anderen akzeptiert habe. Mein Feriencamp-Beispiel ist noch
relativ harmlos, aber ich méchte auf etwas anderes hinaus. Wir neigen
dazu, es zu akzeptieren und anzunehmen, wenn uns jemand sagt, wer
wir sind. Das bedeutet, dass manche Erlebnisse schon in jungen Jahren
unser Selbst bestimmen.

Aus persénlicher Erfahrung und als Therapeutin bin ich zu dem Schluss
gekommen, dass wir neu entdecken k&nnen, wer wir wirklich sind, wenn
wir die zahlreichen Etiketten abldsen, die uns auf unserem Lebensweg
gegeben wurden, und erforschen, was jenseits der zugewiesenen Merk-
male liegt.

Gleich zu Beginn méchte ich die Karten offen auf den Tisch legen. Die-
ses Buch ist vieles, aber kein neuer therapeutischer Ansatz, der auf ma-
gische Weise alle Probleme in flnf Minuten I6st. Es ist auch kein Er-
satz flir eine professionelle Therapie oder eine andere psychologische
Unterstitzung. Das Buch macht keine leeren Versprechungen und ver-
spricht keine Spontanheilungen. Es wird lhnen auch nicht die nétige Ar-
beit abnehmen, damit Sie sich gliicklicher, wohler und vertrauensvoller
fuhlen. Sorry, dass ich Ihnen diese Hiobsbotschaft Uiberbringe, aber ich
halte es fur das Beste, unsere Beziehung offen und ehrlich zu beginnen.

Was Sie in diesem Buch entdecken werden, ist — hoffentlich — sinnvol-
ler: eine Reise zur Selbstfindung, ein Abldsen von Etiketten, eine Erkun-
dung des Selbst, eine Gelegenheit zu therapeutischen Einsichten in lhr
Leben — jenseits des ganzen Larms der sozialen Medien.

Dieses Buch enthilt leicht zugéngliche Informationen in gut aufbereite-
ten Happchen, die Sie gezielt einzeln oder der Reihe nach lesen kdnnen.
Mit etwas Glick werden die Gedanken und Ideen auf den einzelnen Sei-
ten fir Sie zur Quelle von Einsicht, Beruhigung, Wohlbefinden und Halt.

Die »Funf-Minuten-Pause«-Abschnitte im Buch bilden kurze, effektive
Ubungen, die Sie in jeder freien Minute durchfiihren kénnen. Am Ende
jedes Kapitels finden Sie » Tagliche Ubungenc, die Sie dazu anregen sol-
len, sich zum Abschluss eines Tages finf Minuten Zeit zu nehmen, um
Uber die im Kapitel behandelten Themen nachzudenken.



Ich bringe mein Fachwissen als Psychotherapeutin ein, bringen Sie Thr
Wissen dartiber ein, wer Sie sind und wie lhre Welt aussieht. Dieses
Buch ist kein ultimativer Leitfaden, in dem »ich lhnen sage, wie es funkti-
oniert, Sie selbst zu sein«. Es ist eine Einladung an Sie, sich auf eine Reise
zum Selbst zu begeben.

Das kann lhnen helfen, wenn'...

* Sie neugierig sind und sich ein wenig besser kennenlernen méchten.
* Sie sich etwas (oder sehr) verloren fiihlen und Klarheit suchen.

* Sie sich schlecht fuihlen und sich besser fihlen mochten.

* Sie sich nicht sicher sind, was Sie wollen, wéhrend jeder andere vor
Selbstsicherheit nur so zu strotzen scheint.

* Sie glicklicher, vertrauensvoller und gelassener sein méchten.

* Sie offen dafiir sind, Wege zu erforschen, auf denen Sie sich von Ih-
rem Selbst entfernen, und dann die Wege zu finden, auf denen Sie zu
lhrem wahren inneren Selbst zurlickkehren kénnen.

Sie entdecken dabei die verschiedenen Anteile, aus denen jeder von
uns besteht. Im besten Fall erkennen Sie, welche Teile Ihres Selbst eine
liebevolle Umarmung brauchen und welche nicht linger zu der Person
passen, die Sie allmahlich werden.

lhnen werden in diesem Buch einige wichtige Begriffe begegnen, etwa
Bindung, Grenzen, Selbstliebe und Mitgefihl. Sollten sie ein mulmiges
Geflhl bei lhnen auslésen, dann rate ich lhnen, das Buch bei einer scho-
nen Tasse Tee zu lesen.

Durch das Internet sind wir alle in gewisser Weise mit zahlreichen Be-
griffen zur psychischen Gesundheit gesittigt. Ich ertappe mich sogar
dabei, dass ich selbst manchmal das Gesicht verziehe, wenn ich Wor-
ter wie »Grenzen« lese (Ubrigens handelt das komplette Kapitel 6 von
Grenzen). Letzten Endes hat diese Abneigung auch etwas mit mir selbst
zu tun: Weil ich mich zu sehr an Begriffe wie diese gewdhnt hatte, be-
stand die Gefahr, bestimmte Schlisselbotschaften nicht mehr ernst zu
nehmen. Es gibt einen Grund, warum wir diese Begriffe immer haufi-
ger verwenden: Sie ermdglichen Gesprache, die sowohl wichtig als auch
n&tig sind. Darum lade ich Sie dringend ein, eventuelle Vorbehalte ge-
geniber dieser »Psycho-Sprache« abzulegen.



Ich hoffe, dass Sie auf den folgenden Seiten leicht verdauliche Einsichten
in nicht immer leicht verdauliche Themen finden — Reflexionen, prakti-
sche Anleitungen, Selbsterforschungsfragen, tigliche Ubungen und ver-
schiedene andere Tools, die es Ihnen ermdglichen, mehr Uber sich selbst
zu erfahren, wer und wie Sie sind.

Ob Sie gerade ein gutes Gesplir daflir haben, wer Sie sind, oder ob Sie
sich etwas verloren fiihlen, Sie kénnen dieses Buch verwenden, um an-
geleitet nachzudenken und lhr Verstandnis fur bestimmte Erfahrungen
zu vertiefen, sodass Sie alte Muster erkennen und durchbrechen sowie
neue Wege lhres Seins einschlagen kénnen.

Ein GefUhl fUr das Selbst aufzubauen oder wiederzufinden, ist eine Folge
von angesammelten Entscheidungen, die jeder von uns trifft. Niemand
kann uns unser Selbstwertgefiihl geben. Dieses Buch bietet Einsichten,
Uberlegungen und Vorschlige, die zusammengenommen unser Leben
stark verandern kénnen. Nach meiner Erfahrung fihrt Lesen allein nicht
zu dauerhaften Verdnderungen. Einsichten fiihren zu einer erhéhten
Aufmerksamkeit, echte Verdnderungen kénnen hingegen nur mit Arbeit,
Aktivitat, dem Eingehen von Risiken, Mitgefthl, Verletzlichkeit und Ge-
duld mit dem Prozess erlangt werden.

Wahrend Sie dieses Buch durcharbeiten, wird es lhnen zugutekommen,
wenn Sie sich so intensiv wie méglich mit den Reflexionen, Anleitun-
gen und taglichen Ubungen auseinandersetzen. Ich empfehle lhnen, beim
Lesen der Kapitel ein Journal zu fihren. Und wissen Sie was: VWenn Sie
an manchen Tagen keine Lust dazu haben, dann ist es auch in Ordnung.

Jedes Kapitel betrachtet einen anderen Aspekt der Beziehung zum
Selbst:

Selbstfindung — wer bin ich?

Bindungen — intakte Beziehungen schaffen
Selbstgesprach — liebevoll mit sich selbst umgehen
Trigger erkennen — eigene Reaktionen verstehen
Selbstregulation — sich selbst heilen

Grenzen setzen — Selbstliebe praktizieren

Reparenting — sich selbst unterstitzen

© N O O F W N

Uber das Selbst hinaus — zur guten Freundin oder zum guten
Freund werden



Bevor Sie mit den Kapiteln beginnen und sich auf lhre innere Reise be-
geben, sollten Sie sich jetzt zwei SchlUsselfragen stellen:

* Wie fihle ich mich zurzeit?
* Wie méchte ich mich gern fuhlen?

Lassen Sie sich dabei Zeit. Dies gibt Ihnen ein Gesptir dafir, was Sie sich
von den vor Ihnen liegenden Seiten am meisten wiinschen.

DAS BEDURFNIS, DIE REISE ZUR SELBSTFINDUNG
ANZUTRETEN

Unten sind einige Griinde aufgelistet, warum es sich lohnt, die Reise zur
Selbstfindung anzutreten, zu der dieses Buch Sie einladt.

* Fast jeder kann eine besonnenere und tiefere Beziehung zu sich
selbst kultivieren.

* Sich selbst zu lieben, kann schwierig sein. Es ware naiv zu behaupten,
dass lhnen dieses Buch zu einer bestandigen Liebe fir sich selbst ver-
hilft. Wie jede Beziehung ist auch |hre Beziehung zu Ihnen selbst stets
im Fluss. Jeder, und ich meine wirklich jeder, hat Tage, an denen man
sich beim Scrollen durch die sozialen Medien barenstark fuhlt, oder
Tage, an denen man sich kaum vor die Tur traut. Selbstfindung bein-
haltet eine Art Neutralitdt, das heif3t, wir versinken weder in Selbst-
kritik noch streben wir standig nach Erhabenheit. In der Neutralitdt
liegt Akzeptanz. Auch wenn es fiir Sie nach den folgenden Ubungen
erst einmal wenig erstrebenswert scheint, hoffe ich, dass Sie mit der
Zeit erkennen, wie Sie weniger streng mit sich ins Gericht gehen,
sich von dem kritischen, diktatorischen inneren Tyrannen abwenden
(mehr dazu in Kapitel 3) und |hr Maf3stab nicht weniger als véllige
Selbstliebe ist.

* Wenn Sie lhrer Selbstfindung absichtlich aus dem Weg gehen, kénnte
es an einem unbewusst Ubernommenen oder gelernten Verhaltens-
muster liegen. Zu irgendeinem Zeitpunkt |hres Lebens hat Ihnen die-
ses Muster geholfen, aber mit der Zeit hat es sich abgenutzt und
hemmt Sie eher, als dass es lhnen niitzt.

* |hre Beziehung zu sich selbst spiegelt lhre Beziehung zu anderen
Menschen. Fihlen Sie sich selbst wohl, starken Sie |hre Beziehungen
zu anderen Menschen. Aus diesem Grund ist es selbstlos, Selbstach-
tung zu férdern.



Wenn Sie aufmerksam beobachten, welche Uberzeugungen Sie ha-
ben, werden Sie sich schneller bewusst, in welchen Momenten ein-
schrankende Uberzeugungen bei Ihnen die Oberhand gewinnen.

Indem Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Ihre Beziehung zu sich selbst rich-
ten, verhindern Sie zwar nicht véllig, dass negative Gefiihle auftau-
chen, aber es erlaubt Ihnen, bewusst zu reagieren, anstatt reflexartig
aus Angst oder Wut.

Wenn Sie eine bewusste Beziehung zu sich selbst pflegen, erfahren
Sie die Fille und Bereicherung, die andere Beziehungen in |hr Leben
bringen. |hr Selbstwertgefuhl wird gestarkt, wodurch Sie beginnen,
sich sicherer zu fihlen. VWenn wir unseren Wert kennen, wissen wir,
dass wir es wert sind, die angemessene Art von Liebe zu erfahren.

Ob Sie in dieses Buch gelegentlich eintauchen oder ob Sie sich taglich
Notizen machen, um lhre Einsichten zu vertiefen, ich hoffe, dass es
lhnen zu einem wachsenden Geflihl von Verbundenheit, Sicherheit
und Stérke verhilft — im Innen und im Aul3en.



[






WER BIN ICH?

»Sich selbst zu kennen ist der Anfang aller Weisheit.«

Aristoteles

Den Satz »Sei einfach nur du selbst« héren wir haufig von uns wohl-
gesinnten, nahestehenden Menschen, etwa vor einem Bewerbungsge-
sprach oder einem Date. Aber ich persénlich habe mit diesem Satz so
meine Probleme. Er kann zu einer schwierigen Aufgabe werden, wenn
man sich nicht sicher ist, wer diese Person eigentlich ist.

»lch selbst sein?« Aber was ist, wenn andere diese Ich-Person nicht mo-
gen? Was, wenn sie diese Person nicht einstellen wollen? Was, wenn sie
sich mit dieser Person nicht mehr treffen wollen? Ich hatte eine ver-
meintlich bessere Idee: Ich finde heraus, wie ich glaube, dass sie mich
haben wollen — und das gebe ich ihnen. Jedenfalls habe ich es friiher so
gesehen.

Es hat eine Weile gedauert, bis ich verstanden habe, dass »Sei du selbst«
nicht bedeutet, dass ich meine Personlichkeit an mein Gegeniber an-
passen soll. Verstehen Sie mich nicht falsch, es kann in Ordnung sein,
in einem Vorstellungsgesprach anzugeben, dass man Excel oder eine
Fremdsprache aus dem Effeff beherrscht, wenn es fir den Job verlangt
wird. Aber wir setzen unser tiefes Gefuhl fir uns selbst aufs Spiel, wenn
wir bereit sind, unsere Werte und Verhaltensweisen denen einer Firma
unterzuordnen.

Man selbst zu sein, lasst sich nicht einfach »anknipsen«. Wir wachen
nicht eines Morgens auf und beschlieBen: »Hm, ab heute kénnte ich
mein volles, authentisches Selbst sein, so, als ob es hinten im Schrank
hangen wirde, um aufs passende Wetter zu warten. Es ist vielmehr ein
Prozess, der auf vielen taglichen Entscheidungen basiert. Machen Sie sich
also keine Sorgen, wenn Sie jetzt noch nicht das Gefiihl haben, alles im
Griff zu haben.

Meine Erfahrung als Therapeutin hat gezeigt, dass fast jeden Tag jemand
mit diesem Anliegen in meine Praxis kommt. Sie sind also keineswegs die
einzige Person, die »es nicht hinbekommt«, wéhrend es allen anderen
anscheinend gelingt.



BEIGEBRACHT




WAS IST DAS SELBST?

Bevor wir uns weiter mit der Selbstfindung beschéftigen, méchte ich
einen Blick auf das Konzept des »Selbst« werfen. Die Grundlagen fir
unser Selbstgefiihl werden schon friih in unserem Leben gelegt, wobei
diese von zahlreichen Erfahrungen geformt und beeinflusst sind. Dazu
zdhlen:

* Der frihe Umgang mit unseren Bezugspersonen

* Wie liebevoll und verlasslich diese Beziehung war

* Wie achtsam unsere Hauptbezugspersonen waren

» Erwartungen und Wiinsche der Menschen in unserem Umfeld

* Die Umgebung, in der wir aufwuchsen

* Die emotionale Stabilitdt in dem Haushalt, in dem wir aufwuchsen
* Die Schulbildung, die wir erhielten

¢ Interaktionen mit Gleichaltrigen

* Die gesellschaftliche Wertschdtzung bestimmter Rollen im Verhaltnis
zu anderen, wie etwa Unternehmer, Sportler, Model usw.

Durch das Anwachsen einer Selbstverwirklichungsbewegung und durch
eine immer starke Fokussierung darauf, die produktivste (d.h. erfolg-
reichste) Version unseres Selbst zu sein, ist eine Uberzogene Vorstellung
von einem idealen Selbst entstanden — einer Person, die so selbstbewusst
ist, dass sie Uber alle Angste erhaben ist, durch nichts getriggert wird,
morgens um flnf aufwacht, um zu meditieren, und unfassbar weise ist.

Doch die Vorstellung von einem »perfekten, starren Selbst ist ein My-
thos, ein Fantasie-Selbst, das festgelegt, vorhersehbar und immer gleich-
bleibend ist.

Ich weif3 nicht, wie Sie das finden, aber mir kommt das ein wenig mono-
ton und roboterhaft vor — und es ist sicherlich unrealistisch! Dennoch
haben viele mit dieser Vorstellung vom mythischen Selbst zu kdmpfen,
als sei es flir jedermann erstrebenswert.

Und wenn wir genauer darlber nachdenken, ist es nachvollziehbar,
dass viele so denken. Denn woher sollen wir wissen, welche Teile von
uns unser wahres Selbst sind oder sein kénnten? Und welche Teile sind
lediglich Konstrukte, die sich aus Reaktionen auf Erfahrungen in unserem
bisherigen Leben gebildet haben?



Das Selbst besteht aus vielen verdnderlichen Teilen, was bedeuten kann,
dass unser schiichternes Teenager-Selbst ebenso wie unser alteres Er-
wachsenen-Selbst darin enthalten sind.

Wir werden niemals alles Gber uns selbst wissen und verstehen — auch
wenn wir uns in unserer heutigen Zeit, die durch Produktivitat und Op-
timierung gepragt ist, leicht unter Druck gesetzt fuhlen, dieses Ziel er-
reichen zu wollen.

Deshalb kann es niitzlich sein, gelegentlich einen Moment innezuhalten
und sich zu fragen, welche Erwartungen Sie an sich selbst haben. Sollten
sie vielleicht angepasst werden, damit sie realistisch sind? Letztendlich
wurden Sie nicht geboren, um in eine hiibsche kleine Schublade zu pas-
sen, sei es eine von |lhnen selbst oder von anderen angefertigte.

Vielleicht spiiren Sie in sich einen Widerstand bei der Vorstellung, dass
einige Teile lhres Selbst immer rétselhaft bleiben werden. Es kann sein,
dass Sie eine Weile brauchen, um sich an den Gedanken zu gewdhnen,
dass Sie nicht jeden Aspekt von sich kennenlernen kénnen.

Denken Sie daran, dass unsere Energie begrenzt ist. Und wenn wir da-
rauf beharren, dass die Dinge auf eine bestimmte Art und Weise zu
laufen haben, verbrauchen wir jede Menge Energie, die besser dafiir
genutzt werden kdnnte, um hinauszugehen und die Welt zu entdecken.

Um zu erkunden, wer wir sind, ist es wichtig, dass wir die Idee vom
Selbst als Ziel loslassen beziehungsweise nicht als konkreten, allsehen-
den, allwissenden, rundum positiven Organismus betrachten.

Wir alle sind nur Menschen — voller Licht und Schatten. Wir machen
Fehler. Sogar mehr als das: Wir missen Fehler machen.

Bei der Selbstfindung geht es darum, dass wir uns kontinuierlich dem
nahern, was wir sind. Darum ist es wichtig, uns selbst die Erlaubnis zu
geben, hinauszugehen und zu entdecken.

Es kann schwer sein, »einfach du selbst zu sein«, wenn

¢ als Kind Individualitat und Selbstentfaltung nicht erwiinscht waren.

* wir im Leben vernachldssigt wurden.

* wir in der Kindheit oder auch als Erwachsene gemobbt wurden.

* unsere verrlckten und wunderbaren Seiten kritisiert wurden.

* wir die Erwartungen der Gesellschaft nicht erfillen.



DIE STANDIGE ENTSCHEIDUNG, WIR SELBST ZU SEIN

Die schwierigste und mutigste Aufgabe unseres Lebens ist, zu lernen,
wir selbst zu sein. Viele von uns denken haufig dartber nach, wéahrend
wir mit den vielfaltigen Aspekten unseres Selbst tagtdglich konfrontiert
sind, uns mit ihnen auseinandersetzen oder sie erst erschaffen. Daher ist
es hilfreich, die kontinuierliche Entdeckung unseres Selbst als Segen statt
als Fluch und als Balsam statt als Leiden wahrzunehmen.

Jeden Tag bieten sich uns zahlreiche Md&glichkeiten, uns unserem wahren
Selbst zu ndhern — oder uns von ihm zu entfernen und den VWeg des ge-
ringsten Widerstands zu wahlen.

Manche Entscheidungen sind recht einfach, etwa zu entscheiden, welche
Musik wir héren, welche neue Serie wir uns anschauen, was wir lesen
oder essen. Diese Entscheidungen stellen ein geringes Risiko flr unser
Selbstwertgefuhl dar, insbesondere, wenn wir sie flr uns allein treffen.

Darlber hinaus werden wir vor weit gré3ere Herausforderungen ge-
stellt, bei denen wir hineinflhlen in das, was wir wirklich sind. Das fuhlt
sich schwieriger an. Beispielsweise sind wir anderer Meinung als unser
Partner oder unsere Partnerin und ringen mit uns, ob wir es »run-
terschlucken« oder ansprechen sollen. Oder wir sind mit dem Verhal-
ten eines Efternteils nicht einverstanden, finden aber; dass es sich nicht
gehdrt, etwas dazu zu sagen. Die Erwartungen anderer mdgen mit
unserem Selbstverstandnis kollidieren, doch wir meinen gleich, uns an-
passen zu mussen.

Ich bendtigte mehrere Jahre innerer Arbett, bis ich diese Sichtweise auf
mein Selbstgefiihl erlangen konnte, und das war befreiend. Wenn Sie |hr
Selbstgefuhl als festes Ziel oder eine Reihe von Meilensteinen betrach-
ten, kénnen Sie schnell in eine Falle tappen und sich selbst als »langweilig
oder »im Riickstand« empfinden. Wenn Sie |hr Selbstgeftihl hingegen als
etwas betrachten, was standig im Fluss ist, und taglich neu erfunden wird,
dann laden Sie Verspieltheit, Neugierde und Leidenschaft in Ihr Leben ein.

Letztendlich ist das Risiko groBer, wenn wir in unserem Alltag versu-
chen, jemand zu sein, der wir nicht sind, anstatt wir selbst zu sein. Auch
wenn jede einzelne kleine Entscheidung unbedeutend sein mag, fihrt
die Anhdufung dazu, dass wir uns selbst verlieren.
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WAS IST SELBSTVERLUST?

Selbstverlust ist das Geflhl, nicht zu wissen, wer man ist, abgeschnit-
ten vom Selbst. Es kann sich dabei um eine langjahrige Abgeschnitten-
heit handeln, die sich durch unser Leben zieht, oder eine eher pl&tzlich
eintretende.

Anzeichen von Selbstverlust

* Sie sind unzufrieden mit lhrem jetzigen Leben.

 Sie misstrauen lhrem Urteilsvermdgen.

* Sie sind impulsiv und suchen nach sofortiger Bestétigung.

 Es fallt Ihnen schwer, Dinge zu entscheiden, die zuvor belanglos wa-
ren, anschlie3end stellen Sie die Entscheidungen infrage.

* Sie sind kritischer zu sich selbst und gegentiber anderen.

* Sie geraten in co-abhdngige Beziehungen (das sind Beziehungen,
in denen ein Partner vom anderen abhangig ist, der es seinerseits
braucht, gebraucht zu werden).

* Sie finden es schwierig, intensive Verbindungen zu Menschen um sich
herum aufzubauen.

Wenn wir an Selbstverlust leiden, qudlen uns vielleicht die folgenden
Gedanken:

Ich weif3 nicht, wer ich bin. Ich weil3 nicht, was mir gefallt. Ich weil3 nicht,
was ich tun mochte. Ich weil3 nicht, wer ich sein méchte. Ich weif3 nicht,
was mir im Leben wichtig ist und was ich vom Leben erwarte. Ich fUhle
mich panisch, unmotiviert, besorgt, verangstigt, unentschlossen und so-
gar betdubt. Ich fihle mich als Versager oder Versagerin. Ich habe das
Gefihl, dass alle ihre Angelegenheiten im Griff haben, auBer mir. Ich
flihle mich benachteiligt.

Das kann Angst machen. Deshalb ist es wichtig, dem Gefiihl von Selbst-
verlust schnellstméglich entgegenzuwirken, sobald es auftritt.
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TRIGGER FUR SELBSTVERLUST

Selbstverlust kann durch eine Vielzahl von Faktoren verursacht werden,
am haufigsten durch

* Partnerschaft

* Familie

* Trauer

* Trauma

* Rollenveranderung
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Partnerschaft

Manchmal sind wir so in eine Partnerschaft eingebunden, dass wir — be-
vor wir es merken — das Gefuhl dafir verlieren, wer wir vor der Be-
ziehung mit dieser Person waren. In diesem Fall tendieren wir dazu, die
Bedurfnisse des Partners oder der Partnerin Uber unsere eigenen zu
stellen. Und manchmal kann die Beziehung zu Kontrolle und Missbrauch
fuhren, sodass wir uns um des lieben Friedens willen von Freunden zu-
rlickziehen und Hobbys aufgeben.

Manchmal wird eine romantische Beziehung nicht als offiziell anerkannt,
weil ihr Status nicht auf Facebook angezeigt wurde oder sie nur kurze
Zeit andauerte. Trotzdem fihlen wir uns miserabel, wenn sie zu Ende
geht. Umgekehrt kann eine Partnerschaft jahrelang andauern, und wenn
sie dann zu Ende geht, fiihlen wir uns gar nicht so schlecht wie erwartet,
weil wir uns unser Selbstwertgefuhl bewahrt haben.

Dies ist eine wichtige Erkenntnis zu Beziehungen: Die Zeitspanne hat
keine Auswirkungen darauf, wie Partnerschaften unser Leben pragen.
Sie sind fUr uns mehr als die Summe ihrer Teile. Dies wird vor allem
deutlich, wenn wir den Schmerz nach einer Trennung nicht verstehen
kénnen, insbesondere, wenn die Partnerschaft nur von kurzer Dauer
war oder von uns selbst beendet wurde.

Partnerschaften bedeuten Sicherheit, Lebendigkeit und Zukunftsper-
spektive. Wenn wir eine Beziehung eingehen, malen wir uns aus, wie
es wohl wére, sich auf diese Person vollstandig einzulassen. Wenn eine
Beziehung endet, trauern wir deshalb um mehr als nur um den Verlust
einer Person; wir trauern darum, was diese Partnerschaft fir uns be-
deutet hat und was aus ihr hitte werden kénnen. Darum seien Sie in
solchen Zeiten besonders milde mit sich selbst.

Familie

Jedes Kind braucht, wie es die Psychotherapie beschreibt, eine »sichere
Basis«, um zu einem Erwachsenen mit einem ausgewogenen Selbstge-
fuhl heranzuwachsen.

Wenn unsere Bezugspersonen uns diese sichere Basis geben, kénnen
wir unsere Umgebung mit einem Geflihl von Sicherheit erkunden, und
werden darUber hinaus immer wieder mit Prasenz, Aufmerksamkeit,
Geborgenheit und Liebe empfangen.
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Leider haben viele Menschen ihre Eltern nicht auf diese Weise erlebt,
ob willentlich oder nicht. Manche Eltern haben ihr Bestes gegeben, aber
sie hatten moglicherweise mit eigenen Problemen zu kimpfen. Andere
waren nicht prasent — entweder physisch oder emotional oder beides.
Und einige waren traurigerweise grausam oder unberechenbar. Da
unser Selbstgefiihl in friher Kindheit geformt wird, kann jedes der oben
genannten Beispiele ein schwach entwickeltes Selbstgefihl erzeugen.

Frihe negative Erlebnisse bleiben meist fir immer in uns. Wenn bei-
spielsweise auf das Weinen eines Kindes mit verbaler oder kérperlicher
Aggression reagiert wird, kann das Kind die Bitte um Hilfe mit Schmerz
assoziieren. Infolgedessen wird es allmahlich solche emotionalen Anteile
von sich selbst unterdricken, die bei anderen Aggressionen hervorrufen
kénnten. Wenn Sie in der Kindheit gelernt haben, Anteile ihres Selbst
auf diese Weise zu verdrangen, neigen Sie als Erwachsene vermutlich zu
Abkopplung und Selbstverlust. Und so nehmen wir ein in der Kindheit
erlerntes Verhaltensmuster mit ins Erwachsenenleben. Oft kénnen uns
als Erwachsene sogar frihe Kindheitstraumata begleiten, ohne dass wir
eine Erinnerung daran haben.

Trauer

Der Tod eines geliebten Menschen kann auch das stérkste Selbst aus der
Bahn werfen. Trauer kann uns bis ins Mark erschittern und bewirken,
dass wir uns véllig verloren fiihlen. Wenn jemand aus unserem engsten
Umfeld stirbt, ist das Gefiihl von Verlust zu erwarten. Es kann jedoch
ebenso passieren, dass uns der Tod eines Menschen schockiert, den wir
nicht gut oder gar nicht personlich kannten. Tatsachlich kann auch der
Tod eines Haustiers — was von der Gesellschaft eher verharmlost wird —
einen so schweren Verlust bedeuten, wie wir ihn noch nie erlebt haben.
Wir vermeiden es meist so hartnackig, iber den Tod und dessen Unaus-
weichlichkeit im Einzelfall und generell zu sprechen, dass unser Ubliches
Ausblenden der Realitdt des Todes beim Sterben eines Menschen aus
unserem Bekanntenkreis brutal gestort wird.

Nach einem Todesfall kann es vorkommen, dass wir unsere Lebensent-
scheidungen und Prioritdten grundlegend hinterfragen. Was uns einst
wichtig erschien, scheint nun belanglos, und dies stellt unser Selbstge-
fuhl zwangslaufig infrage. Es kann auch vorkommen, dass uns die Men-
schen in unserer Umgebung mit all ihren Belanglosigkeiten frustrieren,
sodass wir gereizt und bedriickt sind. Doch vergessen Sie nicht, dass der
Schmerz Uber den Verlust mit der Zeit nachldsst.
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Auch wenn es sich im Moment nicht richtig anfihlt, kénnen wir nach
einer gewissen Zeit die Chance ergreifen, um unsere Prioritdten neu
zu definieren und unser Selbstverstandnis neu auszurichten —wenn wir
es zulassen. Der Autor Mitch Albom hat es in seinem Buch »Tuesdays
with Morrie« (Dienstage mit Morrie) so schén formuliert: »Der Tod
beendet ein Leben, keine Beziehung.« Das gilt sowohl fiir die Bezie-
hung zu einem verstorbenen geliebten Menschen als auch fur die Be-
ziehung zu sich selbst. Sie ist nicht weg oder gar verloren, sie ist nur unter
der Trauer vergraben und die Menschen gehen so gut wie mdglich mit
ihrem Schmerz um.

Trauma

Ein Trauma ist eine Reaktion auf jedes Ereignis oder jede Erfahrung,
die unsere Fahigkeit zum Verarbeiten und Bewdltigen Uberfordert. Das
Trauma beeinflusst unser Denken und Fiihlen, unsere Wahrnehmung
und Verarbeitung und beeintrachtigt uns physisch, emotional, psychisch,
sozial und oft auch spirituell, sodass wir eine Form von Selbstverlust er-
leiden.

Was fiir einen Menschen sehr belastend und traumatisch ist, kann bei
einem anderen Menschen eine andere, milde Reaktion auslésen. Bei-
spielsweise bedeutet der Verlust eines Haustiers oder der Auszug eines
Geschwisterkindes fiir jeden Menschen etwas anderes. Aus diesem
Grund sind die Auswirkungen eines Ereignisses bedeutsamer als das Er-
eignis selbst.

Die Bewertung einer traumatischen Erfahrung ist wesentlich, um uns
wieder mit unserem Selbst verbinden zu kénnen, aber das kann manch-
mal unglaublich schwierig sein. Oft haben wir wertende Gedanken wie:
»lch sollte das besser kénnen«, »lch sollte langst dariiber hinweg sein,
»Anderen geht's noch schlechter« oder »Sie haben dasselbe durchge-
macht und jetzt ist wieder alles in Ordnung«. Bei diesen selbstzerstore-
rischen Gedanken neigt man oft zum Vergleich.

Wichtig dabei ist, dass jeder Mensch ein Trauma unterschiedlich er-
lebt, jeder genest anders, und die individuelle Reaktion sagt nichts tUber
Starke oder Schwache aus.

Wie wir ein Trauma verarbeiten, hdngt von verschiedenen Faktoren
ab, zum Beispiel unserer biologischen Konstitution, der Art des Ereig-
nisses und der Unterstitzung. Als Antwort auf das Trauma tun Gehirn
und Kérper das, was sie tun missen, um uns zu schitzen. Wenn Sie
sich infolge eines Traumas von lhrem Selbst getrennt fuhlen, ist das eine
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logische Reaktion. Wenn Sie sich beim nachsten Mal dabei ertappen,
dass Sie sich verurteilen wollen, dann denken Sie daran, dass es |hr ganz
eigener Prozess ist, der nicht mit dem anderer verglichen werden kann.
Selbst unsichtbare Wunden brauchen Firsorge.

Rollendnderung

Von klein auf empfangen wir bewusst und unbewusst alle Arten von
Botschaften darlber, was »cool« ist und was nicht, was »gut« ist und
was nicht. Spater, an anderer Stelle im Buch befassen wir uns noch na-
her mit den Rollen in der Familie, aber fiirs Erste denken wir an unsere
Schulzeit, in der wir mit sozialen Informationen Gberschwemmt wurden.

»Du kannst fir die Priifung lernen, aber die anderen sollten besser nichts
davon erfahren.«

»Haarklemmen sind total in und du musst dir schnell welche besorgen.«
»Es ist nicht o.k., auf sie zu stehenl«

»Sei du selbst! Aber ... nicht sol«

Was ist in meinem Umfeld akzeptabel und erwiinscht? Wodurch kénnte
ich aus der Gruppe ausgeschlossen werden?! Zugehorigkeit schafft
Sicherheit, deshalb lernen wir schon in jungen Jahren, welche Interessen,
Eigenschaften und Vorlieben uns an der Zugehdrigkeit hindern. Indem
wir alles filtern, lernen wir, welche Rollen uns von Vorteil sind. Diese Rol-
len sind oft unserem »wahren« Selbst sehr dhnlich, manchmal gibt es
nur leichte Unterschiede oder Abwandlungen, bei denen zum Beispiel
Eigenarten abgeschwadcht werden.

Manchmal ist es sogar auch der Verlust einer Rolle, wodurch wir uns
von unserem Selbst abgeschnitten fiihlen. Als bei mir beispielsweise eine
chronisch-entziindliche Darmerkrankung diagnostiziert wurde, spiirte
ich, dass ich meine Unabhangigkeit und gleichzeitig meine Rolle als » Thea-
ter-Kind« zu Hause verlor. Ich war fortan das »Crohn-Kind«, das »kranke
Kind«. Auch wenn wir eine langjahrige Beziehung beenden, kdnnen wir
verunsichert sein, weil wir nun nach auf3en hin eine andere Rolle einneh-
men. Wenn wir die Universitat beenden oder einen Arbeitsplatz verlas-
sen, kdnnen wir uns ohne die Struktur der Uni oder die Bliroumgebung
verloren flihlen. Manche Eltern fhlen sich mit einem Neugeborenen
schuldig, weil sie Aktivitdten aus der Zeit vermissen, als sie noch kinderlos
waren. Andere Eftern fiihlen sich haltlos, wenn ihre Kinder das Haus ver-
lassen. Ein Verlust ist ein Verlust und jeder Verlust kann schmerzhaft sein.
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