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Worte zum Anfang

Um dieses Geleitwort zu verfassen, nahm ich an einem Tisch in einem
Restaurant am Bodensee Platz. Zwei Tische weiter unterhielten sich
drei Damen über ihre Erfahrungen als Chorsängerinnen. Man kam
nicht umhin zuzuhören. Die eine erzählte von einem viel zu langen
Konzert in Konstanz, eine andere von einer Show mit Pop und Swing
in Lachen am Zürichsee. Hellhörig wurde ich, als die Dritte betonte,
wie eine pointierte Choreografie selbst das langweiligste Musikstück
aufzupeppen vermag. Dies brachte mich direkt zu meinem Vorhaben:
dem Geleitwort zu diesem Buch von Daniela Michel-Gremaud und
Monika Sommerhalder.

Die physische Dynamik beeinflusst unsere Wahrnehmung von Musik –

was zunächst langweilig wirkt, gewinnt durch sie, so die Quintessenz
des Gesprächs der Chorsängerinnen. Genauso geht es uns allen: Die
Prägung unserer seelischen Verfassung zeigt sich in unseren Körper-
empfindungen. Oder im umgekehrten Sinne: Mithilfe des Körpers
kann ganz bewusst unser mentales Wohlbefinden verbessert werden.

Daniela Michel-Gremaud ist Bewegungspädagogin, psychologische Be-
raterin und Supervisorin. Mit diesem Hintergrund kann sie aus dem
Vollen schöpfen, was das psychisch-körperliche Zusammenspiel an-
geht. Das trifft auch auf das Konzept dieses Buches zu, für das die
Künstlerin Monika Sommerhalder mit ihren Holzschnitten das be-
rühmte i-Tüpfelchen setzt: Sie strahlen Ruhe oder Dynamik aus, je-
weils das, was zum Ansinnen ihrer schreibenden Kollegin perfekt
passt. Die dargestellten Körperformen und Figuren machen das Auge
glücklich, ja, sie gewähren eine Wirkungsgarantie der Themen in die-
sem Buch, das für jede Praxis eine Bereicherung ist, in der der Mensch
als individuelles Gesamtwerk wahrgenommen wird.
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Worte wie Rückzug, Ritual oder Intimität gewinnen bei der Lektüre an
neuer Qualität – festgestellt von einem Verfasser, der sich eher als
kopflastig bezeichnen würde. Auch hier gilt es, Muster zu brechen, sei
es im täglichen unbewussten Ablauf, in ritualisierten entsinnlichten
Beziehungen bis hin zum Aufbruch aus festgefahrenen Worthülsen
samt ihrem Verhaltenskodex, der von der Gesellschaft erwartet
scheint. Das Buch darf nicht einfach als Ratgeber oder Fachbuch ange-
sehen werden, vielmehr als ein Buch, das Sinn und Geist erweitert
und einen überraschend frischen Wind durch Mark und Bein zu pus-
ten vermag.

„Das zusätzliche Erleben der eigenen Zeitgestaltung durch den Körper
ist um einiges tiefgreifender, als wenn man sich nur geistig damit aus-
einandersetzt“, sagt Daniela Michel-Gremaud im Kapitel „Zeit“ dieses
Buches. Dieser Satz veranlasst mich nicht nur, mich von meinem Tisch
zu erheben, sondern auch Ihnen viel Inspiration zu wünschen beim
Erleben dieses Buches!

Urs Heinz Aerni
Zürich, im Dezember 2015
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Vorworte

Meine Erfahrung als Bewegungspädagogin, sei es in der Unterrichtung
von Gruppen oder von Einzelpersonen, reicht von tänzerischen Bewe-
gungsformen über Gesundheitsgymnastik bis zu Entspannungstrai-
ning. Unabhängig von den Methoden, die ich vermittele, faszinierte
mich jedoch schon immer, wie Körperarbeit die psychische Verfassung
beziehungsweise wie die emotionale Verfassung den Körperausdruck
beeinflusst. Auch der Umstand, dass vordergründig körperliche Be-
schwerden häufig ihre Wurzeln in psychischen Problemen haben, be-
schäftigt mich, seit ich in der Körperarbeit tätig bin. Da ich bei vielen
meiner Klienten immer wieder an Grenzen stieß, wenn ihre Probleme
psychosomatischer Art waren, wollte ich mein Wissen über psychi-
sche Vorgänge erweitern, und ich entschied mich für eine Ausbildung
in Transaktionsanalyse.

Nach dieser Ausbildung begann ich, meine Klienten vermehrt dazu zu
motivieren, ihre Stimmung gezielt durch Körperübungen positiv zu
beeinflussen, einerseits als mögliche Ressource im Alltag, andererseits
als Unterstützung in Lebenskrisen.

Mit der Zeit konnte ich feststellen, dass sich psychische Probleme
grundsätzlichen Lebensthemen zuordnen lassen und dass diese Le-
bensthemen den Kernthemen in der Körperarbeit entsprechen. Die
zwölf Themen, die ich herausgearbeitet habe, sind in den zwölf Kapi-
teln in diesem Buch beschrieben. Diese zwölf Themen finden sich so-
wohl in den Konzepten der Transaktionsanalyse (wie auch in anderen
psychologischen Lehren) als auch in der Körperarbeit wie der Körper-
psychotherapie, Gymnastik, Yoga oder im Tanz wieder. Dasselbe The-
ma hat sozusagen verschiedene Eingangstüren, ich kann es durch die
psychologische Tür angehen und/oder durch die Tür zum Körper.
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Die gewonnene Erkenntnis hat mich motiviert, zu den einzelnen The-
men besonders geeignete Übungen zusammenzutragen. Außerdem
habe ich selbst welche entwickelt. Meine Klienten können sich so, er-
gänzend zur geistigen Auseinandersetzung mit ihren Lebensthemen,
auch körperlich damit beschäftigen. Häufig kommen durch die Kör-
perebene neue, bislang verborgene Aspekte zum Vorschein. Besonders
Gefühle, die sich körperlich manifestieren, können so oft besser wahr-
genommen werden.

Das so entstandene Konzept trägt den Namen Ganzheitliches Körper-
training. Bei ihm unterstützen positive Körpererlebnisse die Klientin
beziehungsweise den Klienten maßgeblich in ihrem oder seinem Pro-
zess. Über den Körper bewusst zu erleben, wie gut es tut, genügend
Raum zu haben, seine eigene Meinung zu vertreten oder zentriert zu
sein, motiviert die Klienten, diese Qualitäten auch tatsächlich im all-
täglichen Leben zu integrieren.

Als die Idee für dieses Buch entstand, war Monika Sommerhalder
schon längere Zeit bei mir in einem Kurs für Ganzheitliches Körper-
training. Sie fertigte für sich jeweils Skizzen von den Körperübungen
an. Im Sinne der Ganzheitlichkeit wurde mir bald klar, dass das bild-
liche Illustrieren der Themen eine zusätzliche Ebene ansprechen wür-
de. Wir, Monika und ich, wurden uns einig, dass sie die Illustration des
Buches übernehmen würde. An dieser Stelle möchte ich ihr das Wort
übergeben.

Daniela Michel-Gremaud
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Seit mehr als zwanzig Jahren beschäftige ich mich mit der Malerei,
dem Holzschnitt und dem Zeichnen. Das Thema Mensch faszinierte
mich schon immer. Durch die Teilnahme am Kurs für Ganzheitliches
Körpertraining lernte ich nochmals ganz neue Sichtweisen und Per-
spektiven des Menschseins kennen. Als sich dann noch die Möglich-
keit ergab, das Buch von Daniela zu illustrieren, war ich sofort begeis-
tert.

Um die einzelnen Themen zu bearbeiten, benötigte ich sehr viele
Kenntnisse über den Körper und die Zusammenhänge, dazu Einfüh-
lungsvermögen, um die Feinheiten zu erkennen und auszuarbeiten.
Mein Skizzenbuch mit den Körperübungen, meine jahrelange Erfah-
rung im Aktzeichnen, Internetrecherchen wie auch Fotosessions mit
Daniela unterstützten den Prozess. Die jeweilige Kernaussage auf den
Punkt zu bringen, die Auseinandersetzung mit dem Körper und den
Lebensthemen, ebenso wie zu versuchen, die Ästhetik zu visualisieren,
waren nicht immer einfach. Die Formate der Originalholzschnitte be-
tragen fünfzig mal fünfzig Zentimeter, sie sind mehrfarbig gedruckt.
Durch die Wiedergabe in Schwarz-weiß in diesem Buch haben die Bil-
der an Feinheiten gewonnen und ergänzen die Kapitel perfekt.

Monika Sommerhalder

Vorworte
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Einleitung

Umgang mit den Körperübungen

Jedes Kapitel endet mit Körperübungen. Sie können diese sowohl ein-
zeln durchführen als auch mehrere Übungen aneinanderreihen. Da
die Körperübungen eine ausgesprochene Achtsamkeit und Präsenz er-
fordern, ist es sinnvoll, maximal vier Übungen aneinanderzureihen.
Wählen Sie eine Reihenfolge, die für Sie stimmig ist, und halten Sie an
dieser Abfolge fest, damit der Ablauf gut verinnerlicht werden kann.

Wählen Sie bei der Zusammenstellung Ihrer persönlichen Trainings-
sequenz Übungen zu den Themen, die in Ihrem Leben gerade aktuell
sind oder immer wieder mal auftauchen. Gehen Sie höchstens zwei Le-
bensthemen gleichzeitig an und befassen Sie sich dafür intensiv damit.

Wenn Sie Ihren Übungsablauf zusammengestellt haben, überlegen Sie,
wann, wo und wie oft Sie das Training in Ihren Alltag einbauen wollen.
Um einen Prozess in Gang zu bringen und Erkenntnisse zu vertiefen,
ist regelmäßiges Üben unerlässlich. Grundsätzlich gilt: Lieber etwas
größere Abstände zwischen den Trainingseinheiten, dafür aber kon-
tinuierlich, zum Beispiel jeden dritten Tag.

Bei der Durchführung der Übungssequenz sollten Sie ungestört sein
und sich die nötige Zeit ganz bewusst nehmen! Kommen Sie zuerst
bei sich an, bevor Sie mit dem Training beginnen, zum Beispiel indem
Sie für zwei bis drei Minuten Ihre ganze Achtsamkeit auf Ihren Atem
richten, sei es stehend, sitzend oder liegend.

Jede der Übungen spricht die körperliche und die geistig-psychische
Ebene an. Einerseits geht es darum, Ihre Wahrnehmung für das zu
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sensibilisieren, was während der Übung passiert, und dies innerlich in
Worte zu fassen, andererseits ist es sinnvoll, daraus entstandene Er-
kenntnisse ins Alltagsleben zu integrieren.

Ein Beispiel: Ein Ziel der Körperübung zum Thema Raum ist es, zu er-
leben, wie es sich anfühlt, wenn man sich richtig großzügig ausbreitet.
Der Übende könnte das Wahrgenommene innerlich wie folgt be-
schreiben: Körperebene: „Dieses Ausdehnen tut meinen verspannten
Muskeln richtig gut!“ Geistig-psychische Ebene: „So viel Raum ein-
zunehmen gibt mir ein Gefühl von Freiheit und Zufriedenheit!“ Über-
tragung auf den Alltag: Körperebene: „Was kann ich in meinem Alltag
tun, um meine Muskeln vermehrt zu entspannen?“ Geistig-psychische
Ebene: „Habe ich in meinem Alltag genügend Raum?Was kann ich da-
zu tun, damit ich zu meinem (Frei-)Raum komme?“

Vielleicht empfinden Sie jedoch auch Unbehagen, wenn Sie sich kör-
perlich ausbreiten; dann ginge es darum, das Unangenehme in Worte
zu fassen. Für den Alltag könnte dies bedeuten, dass Sie vielleicht zu
wenig Rückzugsmöglichkeiten haben, also müssten Sie überlegen, wie
Sie zu diesem Rückzug kommen.

Es gibt keine Vorgaben, zu welchen Empfindungen und Erkenntnissen
eine Übung führen sollte! Es ist aber grundlegend, dass Sie wirklich
gut reflektieren und sich auf den Prozess einlassen. Sollten die Übun-
gen jedoch häufig zu Unbehagen führen, empfehle ich, das Training
einzustellen und unter Umständen mit professioneller Unterstützung
nach der Ursache zu suchen.

Insgesamt sind die Körperübungen eine sehr wertvolle Ressource für
Körper, Geist und Seele, sie können sowohl entspannend als auch vita-
lisierend wirken. Machen Sie Ihr Trainingsprogramm so lange, wie es
Sie in Ihrem Prozess weiterbringt. Manchmal treten neue Themen in
den Vordergrund. Passen Sie in diesem Fall die Übungen einfach an.

Einleitung
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Selbstwahrnehmung

Weisheit

Der Reisende ins Innere findet alles,
was er sucht, in sich selbst.
Das ist die höchste Form des Reisens.

Laotse

Grundsätzliches zur Selbstwahrnehmung

In diesem Kapitel geht es in erster Linie darum, wie wir uns selbst
wahrnehmen und weniger um das, was über unsere Sinne aus der
Umwelt auf uns einströmt, wohl wissend, dass Reize, die von außen
kommen, das eigene Körperempfinden, das eigene Denken und Füh-
len beeinflussen.

Der Begriff der Selbstwahrnehmung wird im Folgenden im Hinblick
auf das eigene Denken und Fühlen verwendet, während Selbstempfin-
den sich auf die Körperwahrnehmung bezieht. Beides können wir er-
reichen beziehungsweise verbessern durch konzentrierte Achtsamkeit
auf uns selbst.

Stellen Sie sich vor, Sie würden sich selbst nicht wahrnehmen, zum
Beispiel zwar sehen, wie Ihre Hände sich bewegen, aber sie nicht spü-
ren! Das würde das Leben sehr kompliziert machen! In den allermeis-
ten Fällen ist es so selbstverständlich, dass wir uns selbst wahrneh-
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men, dass wir uns gar keine Gedanken darüber machen. Die Eigen-
wahrnehmung hilft uns jedoch nicht nur, uns bei unseren täglichen
Verrichtungen zu spüren, sondern sie dient auch der Einschätzung der
eigenen körperlichen, emotionalen und geistigen Befindlichkeit.

Selbstwahrnehmung lässt sich also unterteilen in die Wahrnehmung
der eigenen Körperempfindungen, der eigenen Gefühle und der eige-
nen Gedanken. Die differenzierte Wahrnehmung dieser drei Ebenen
ist für die Lebensqualität und das Wohlbefinden eine entscheidende
Grundlage, wie wir im Folgenden sehen werden.

Körperempfindungen

Signale, die unser Körper aussendet, nehmen wir meist dann bewusst
wahr, wenn sie unangenehm sind, zum Beispiel wenn es sich um
Schmerzen handelt. Die wenigsten werden regelmäßig denken: „Wun-
derbar, schon wieder keine Schmerzen!“ Ganz anders ist es natürlich,
wenn jemand über längere Zeit von Schmerzen geplagt wurde, dann
bemerkt dieser Mensch sehr wohl, dass die Schmerzen weg sind – ein
neues Wohlgefühl.

Generell kann man sagen, dass wir vor allem außergewöhnliche Kör-
perempfindungen bewusst registrieren. Allerdings ist dieses Empfin-
den von Mensch zu Mensch sehr verschieden. So kann jemand den
kleinsten Körperreiz als Schmerz wahrnehmen, während ein anderer
auch bei starken Reizen unempfindlich ist; beide Extreme können
problematisch sein – Ersterer bewertet seine Empfindungen vielleicht
über, und der Zweite misst ihnen unter Umständen zu wenig Bedeu-
tung bei. Die Ursachen dieser unterschiedlichen Wahrnehmungen
können sowohl im neurobiologischen als auch psychischen oder ko-
gnitiven Bereich liegen.

Selbstwahrnehmung
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Es gibt viele Körperempfindungen, auf die wir ganz automatisch und
unmittelbar reagieren. Zum Beispiel wissen Sie, wann Sie Hunger ha-
ben, ohne dass Sie zuerst bewusst wahrnehmen müssen, dass sich da
ein eigenartiges Gefühl in der Magengegend regt, und dann überlegen
müssen, was das wohl bedeuten könnte. Zudem haben wir ständig
Körpersensationen, die wir kaum bewusst wahrnehmen.

Achten Sie doch einmal darauf, wie Sie Ihren Körper empfinden, wäh-
rend Sie dies lesen. Vielleicht stellen Sie fest, dass Ihre Bauchgegend
zusammengedrückt ist oder dass Ihre Füße kalt sind. Eine mögliche
Folge dieser Bewusstmachung könnte sein, dass Sie sich nun aufrech-
ter hinsetzen oder ein Paar warme Socken anziehen. Oft lassen sich in
dem, was wir nicht wahrnehmen, wertvolle Informationen über unse-
ren Körper und überhaupt über uns selbst entdecken.

Die Sensibilisierung der eigenen Körperwahrnehmung ist die Grund-
lage für eine effektive Körperarbeit, denn nur wer sich selbst differen-
ziert wahrnimmt, kann auch gezielt etwas verändern! Oder wie es
Moshé Feldenkrais ausdrückte: „Nur wenn ich weiß, was ich tu, kann
ich tun, was ich will!“

Gefühle

DieWahrnehmung der eigenen Gefühle ist erfahrungsgemäß der schwie-
rigste Teil der drei Ebenen der Selbstwahrnehmung. Laut Transaktions-
analyse gehören zu den Grundgefühlen –wie sie dort genannt werden –

Trauer, Wut, Angst und Freude. Es gibt natürlich zahllose Gefühlsschat-
tierungen: Enttäuschung ist eine Form von Trauer, Ärger ist eine spe-
zielle Art der Wut, Unsicherheit hat mit Angst zu tun oder Zufrieden-
heit mit Freude; mehr zum Thema Gefühle im Kapitel „Ausdruck“
(S.50). Bei der Wahrnehmung von Gefühlen geht es nicht darum, ein
Gefühl kundzutun, sondern es überhaupt erst einmal zu bemerken.

Selbstwahrnehmung
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Eine Schwierigkeit beim Spüren von Gefühlen liegt darin, dass diese
oft mit Gedanken und Sachverhalten vermischt werden. Zum Beispiel
wenn jemand sagt beziehungsweise denkt: „Ich habe das Gefühl, mei-
ne Frau betrügt mich.“ Was die Person dabei ausdrückt, ist nicht das,
was sie fühlt – auch wenn sie das Wort „Gefühl“ benutzt –, sondern
sie schildert, was sie denkt oder vermutet. Würde sie wirklich ihr Ge-
fühl benennen, dann hieße die Aussage eventuell: „Ich habe Angst ver-
lassen zu werden, denn ich vermute, dass meine Frau …“. Oder auch:
„Ich befürchte, meine Frau…“. Furcht ist eine Form von Angst.

Gefühle sagen nichts oder nur begrenzt etwas über einen Sachverhalt
aus; stattdessen lassen sie Rückschlüsse auf die eigene emotionale Be-
findlichkeit zu. Das Gefühlte, also in diesem Fall die Angst, ist für diese
Person real, egal ob die Frau ihn wirklich betrügt oder nicht.

Es ist elementar, die eigenen Gefühle zu bemerken und ernst zu neh-
men. Nur wenn man seine Angst überhaupt bemerkt, kann man das
damit zusammenhängende Bedürfnis erkennen – zum Beispiel den
Wunsch nach Klarheit oder Sicherheit. Die eigenen Gefühle existieren
nur in uns selbst, deshalb sind sie auch nur in uns selbst zu finden.
Manchmal braucht es etwas Übung, Gefühle klar zu identifizieren,
aber es ist hoch spannend und hilfreich für die Selbsterkenntnis!

Gedanken

Machen Sie sich doch einmal bewusst, was Sie jetzt gerade denken!
Vielleicht reflektieren Sie das gerade Gelesene oder Sie denken darü-
ber nach, was Sie gerade denken. Wir denken ununterbrochen, Gedan-
ken kommen und gehen. Manchmal fixieren wir unsere Gedanken auf
ein bestimmtes Thema; dann wieder richten sie sich auf das aktuelle
Tun. So geht es nahezu allen Menschen, und es macht keinen Sinn, da-
ran etwas ändern zu wollen. Zu beobachten, wie oder was man denkt,
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kann dann von Nutzen sein, wenn es darum geht, die persönliche Ver-
fassung wahrzunehmen oder um sich darüber klar zu werden, ob und
welchen Einfluss das eigene Denken auf ein bestimmtes Thema hat.

Nehmen wir an, jemand ist davon überzeugt, dass Entscheidungen
schnell getroffen werden müssen, und bringt sich damit immer wie-
der in Not. In diesem Fall kann es sinnvoll sein, während des Entschei-
dungsdrucks einen kurzen Stopp einzulegen, „nur“ um sich bewusst
zu werden, welche Gedankengänge man in dieser Situation hat. Viel-
leicht steckt die Idee dahinter: „Ich muss schnell entscheiden, sonst
gelte ich als unfähig!“ Wie beim Fühlen geht es bei der Fähigkeit, das
eigene Denken wahrzunehmen, vorerst nur um das bewusste Feststel-
len des eigenen Gedankenganges, ohne schon eine Veränderung her-
beiführen zu wollen. Oft löst dieses bewusste Wahrnehmen eine Fol-
gereaktion aus. Das kann eine Frage an sich selbst sein wie: „Wer sagt,
dass das so ist?“ Oder: „Ist das wirklich meine Meinung?“ Oft ent-
schärft schon allein dieses Hinterfragen die Lage.

Die drei Ebenen – die Körperempfindung, das Fühlen und das Den-
ken – beeinflussen sich gegenseitig, das kann bisweilen ein Chaos er-
zeugen. Um Klarheit zu schaffen, ist es gut zu lernen, die drei Ebenen
voneinander zu unterscheiden.

Theorie-Input

Das Idealziel der Transaktionsanalyse ist, Autonomie zu erlangen. Verein-

facht lässt sich Autonomie bezeichnen als Befreiung von anerzogenen

Fühl-, Denk-, Handlungs- und Verhaltensmustern, welche den Menschen

in seiner persönlichen Entfaltung hindern. Auf keinen Fall ist damit egoisti-

sches Verhalten gemeint, sondern eine Selbstbestimmung, die soziales Be-

wusstsein mit einschließt. Autonomie ist auch nicht etwas, das man eines
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Tages einfach erreicht hat, sondern ein stetiger Prozess. Manchmal ist

man sehr nahe am Ideal und dann wieder weiter weg.

Um Autonomie zu erlangen, sind drei Fähigkeiten von Bedeutung, nämlich

Bewusstheit, Spontaneität (im Sinne eines Handelns aus eigenem freiem

Antrieb) und Intimität (im Sinne einer Fähigkeit, Gefühle und Bedürfnisse

ausdrücken zu können).

Bei der Selbstwahrnehmung geht es um die elementarste dieser drei Fä-

higkeiten, nämlich um Bewusstheit – vorwiegend um die Bewusstheit für

das eigene Fühlen, Denken und Körperempfinden. Bewusstheit im Sinne

der Transaktionsanalyse schließt auch die äußeren Geschehnisse mit ein

und wird von Ian Stewart und Vann Joines wie folgt beschrieben: „Unter

wacher Bewusstheit verstehen wir die Fähigkeit, Dinge als reine Sinnesein-

drücke zu sehen, zu hören, zu fühlen, zu schmecken und zu riechen, so

wie das ein Neugeborenes tut.“ Sie fügen hinzu: „Er [derjenige, der die Fä-

higkeit erreicht hat] ist im Kontakt sowohl mit seinen eigenen Körperemp-

findungen wie auch mit äußeren Reizen.“ Es geht also darum zu lernen,

die inneren Geschehnisse und die Reize, die von außen kommen, so wahr-

zunehmen, wie sie tatsächlich im Hier und Jetzt sind.

Einerseits bedeutet das, achtsam zu sein für das, was gerade in einem

selbst stattfindet, zum Beispiel wenn man ein Gespräch führt: spüren, was

man selbst empfindet, und andererseits ebenso präsent zu sein für das

Gegenüber. Wie oft lassen wir uns jedoch ablenken und sind mit der Auf-

merksamkeit ganz woanders, oder wir überlegen schon, was wir antwor-

ten wollen, und hören gar nicht wirklich zu!

Eine typische Wahrnehmungsschwierigkeit ergibt sich, wenn jemand Vor-

urteile hat, die von den elterlichen Wertvorstellungen herrühren oder aber

ihren Ursprung in kindlichen Phantasien haben. Ein von den Eltern über-

nommenes Vorurteil könnte beispielsweise sein, dass jemand der Über-

zeugung ist, junge Menschen seien generell unanständig. Jemand, der ein
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solches Vorurteil hat, wird kaum offen auf Jugendliche zugehen, sondern

sich vielleicht sogar auf das Negative konzentrieren, um sich in seiner Sicht

der Dinge zu bestätigen.

Lässt sich jemand unbewusst von Phantasien aus der Kindheit leiten,

könnte sich dies zum Beispiel so abspielen: Eine Person ist als Kind zur

Überzeugung gelangt, sie müsse nur immer lieb und brav, also zufrieden

sein, dann werde sie reich belohnt, etwa wie die Goldmarie im Grimm-

schen Märchen Frau Holle. Kinder entwickeln häufig solche Ideen je nach

Situation, um etwas besser aushalten zu können oder sich selbst von der

Notwendigkeit einer Sache zu überzeugen. Hat jemand die erwähnte Hal-

tung entwickelt, wird er oder sie kaum eine Unzufriedenheit zulassen,

denn dann käme die Angst auf, nicht belohnt oder sogar bestraft zu wer-

den. Diese Denkprozesse laufen unbewusst ab und können nur verändert

werden, wenn sie ins Bewusstsein geholt werden. Derartige Überzeugun-

gen werden auch Trübungen genannt; sie „trüben“ im wahrsten Sinne des

Wortes die Wahrnehmung.

Jeder Mensch hat Trübungen, manchmal auch sehr hartnäckige. Die eige-

nen aufzudecken, um sich dessen bewusst zu werden, was im Hier und

Jetzt tatsächlich geschieht – sei es im eigenen Fühlen, Denken und Han-

deln, in der Umwelt oder bei Mitmenschen –, ist eine große Bereicherung

und eine der Voraussetzungen für Selbstbestimmung. Jemand, der unbe-

wusst elterliche Normen oder kindliche Phantasien als Realität in der Ge-

genwart einstuft, kann nicht selbstbestimmt agieren.

Das heißt nicht, dass alle elterlichen oder kindlichen Werte falsch sind, es

geht jedoch darum, die Dinge immer wieder im Bezug zur Gegenwart zu

bewerten. Bewusstheit im Hier und Jetzt erfordert Übung und will immer

wieder von neuem geübt werden.
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