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Selbstwertgefiihl? Davon kdnnte ich

mehr gebrauchen! Wem ist dieser

Gedanke nicht schon hier und da durch
den Kopf gegangen? Wir alle haben sie
zwar, die Stirken und Schwichen,
Talente und Macken. Die Frage lautet

nur: Wie gehen wir mit ihnen um?

Aus dem 1. Teil unserer Selbstwertinventur
(Freie Psychotherapie, 03.19) geht hervor:
Unser Selbstwertgefiihl manifestiert sich
in ,Glaubenssitzen”. Das sind unbewusste,
tief verankerte Uberzeugungen, die wir
in der Kindheit erworben haben. Diese be-
stimmen dariiber, mit welcher Brille wir uns
selbst sowie unsere Umwelt wahrnehmen.
Menschen mit lddiertem Selbstwertgefiihl
versacken regelrecht in ihren negativen
Glaubenssitzen und sind in alten, selbst-
- schadigenden Mustern gefangen. Allein
iese ,schlichten” Uberzeugungen kénnen
zu dramatischen inneren Turbulenzen in
\unserem Leben fiihren.

'éhrend die selbstbewussten Menschen
us Teil 1, Herr Vonderheld, Victoria und
nard, ihr Leben rocken, lungern ,Mén-

emplare” wie Herr Harsefeld, Fiona
i Il meist unter dem Radarschirm.

Viele Menschen, die uns in der psychothe-
rapeutischen Arbeit begegnen, verspiren
eine tiefe Sehnsucht nach einem Kurs-
wechsel ... wissen aber nicht wie. Ein so
grundlegendes Personlichkeitsmerkmal wie
der Selbstwert ldsst sich nicht mit einer
App neu starten oder mit ein paar flotten
Mantras (wie z.B. ,Ich liebe mich ... Ich lie-
be mich ... Ich liebe mich ...") in unser Hirn
hypnotisieren. Dank jiingerer neurowissen-
schaftlicher Erkenntnisse kénnen wir unser
Selbstwertgefiinhl aktiv positiv beeinflussen.

In Teil 1 ging es um die Frage: Was macht
einen Menschen zur Selbstentfaltungs-
bremse? Heute beschaftigen wir uns
konkret mit der Frage: Wie kdnnen wir
chronischen Selbstzweiflern in der psycho-
therapeutischen Praxis zu einem positive-
ren Selbstbild verhelfen?

Vielversprechende Therapievorschlage

.Das Kind in dir muss Heimat finden" nach
Stefanie Stahl

q

Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion
(Mindfulness-Based Stress Reduction)
nach Jon Kabat-Zinn

~

| &

vl
Mitgefiihl mit sich selbst (Mindfulness-

Based Compassionate Living) nach Erik
van den Brink und Frits Koster
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«In jedem Menschen ist Sonne,

man muss sie nur

zum Leuchten bringen.”

Selbstmanagement lautet das
Therapiekonzept!

Alle drei Konzepte haben eine wesentli-
che Schnittmenge: Sie setzen auf ,Selbst-
management”. Der Klient - (ibernimmt die
Verantwortung fiir seinen Verdnderungs-
prozess. Aktive Seelenhygiene lautet das
Therapiemotto: Er bindet sich tatkraftig ins
Geschehen ein und etabliert die ihm an die
Hand gegebenen praktischen Ubungen peu
a peu in seinen Alltag. Raus aus der Kom-
fortzone, rein in die Problemzone. Logisch:
Auf Verdnderung zu hoffen, ohne selbst
etwas dafuir zu tun, ist wie am Bahnhof zu
stehen und auf ein Schiff zu warten.

Ausgangspunkt aller drei Ansatze ist, dass
wir selbst eine ordentliche Prise Einfluss
auf unsere Gehirnprozesse nehmen kénnen
und dass sich bereits angelegte Verschal-
tungen durch regelmaBiges Training und
neue Konditionierungen verandern lassen
(Stichwort: ,Neuroplastizitit”). Die neuen
Programme und die mit ihnen verbunde-
nen guten Gefiihle pragen sich dauerhaft
im Gehirn ein. Eingefahrene Gehirn-Irrwe-
ge werden zugunsten neuer zielfihrender
Pfade verlassen. Aufbruch zu neuen Ufern!

Das Kind in dir muss Heimat finden!

Der ansprechende Beétsellerlilel der Psy-
chotherapeutin Stefanie Stahl ldsst bereits
erahnen: Die Hauptursache fir ein chro-
nisch mangelndes Selbstwertgefiihl liegt
in unserer Kindheit, dem Sound des El-

ternhauses. Somit setzt das therapeutische
Geschehen auch genau dort an, wo die
Urwunde ihre Wurzel hat: in unserem ,in-
neren Kind" (Anmerkung: das innere Kind
als Metapher, die die unbewussten Anteile
unserer in der Kindheit gepragten Person-
lichkeit umschreibt).

Im Folgenden Ubernehme ich die von der
Psychologin Julia Tomuschat gepragten Be-
zeichnungen ,Sonnen- und Schattenkind”,
da mithilfe dieser Bilder unser ,inneres Kind"
direkt angesprochen wird. Ersteres ist unser
lebenszugewandter, freudiger und star-
ker Wesenskern, Letzteres steht fiir unsere
negativen Glaubenssitze und belastenden
Gefiihle, kurzum fir negative Kindheits-
pragungen. Wir tragen beides in uns, wobei
bei chronischen Selbstzweiflern meist das
Schattenkind mit seinen total herunter-
ziehenden Glaubenssdtzen das Kommando
tbernimmt.

Lerne dein Schattenkind kennen!

So ist es naheliegend, dass der erste thera-
peutische Schritt darin besteht, das innere
Schattenkind, genauer: das ihm zugrunde
liegende negative innere Programm, auf-
zuspliren. Wesentliche Voraussetzung, um
sich selbst aus seinem Arrangement im
toten Winkel zu befreien, ist die aktive Be-
reitschaft des Klienten, sich auch mit sei-
nen ,Schattenseiten” auseinanderzusetzen.

Die zentrale Frage in der Therapie lautet:
In welchem inneren Selbstsabotage-Pro-

gramm steckt der Klient auch heute noch
fest? Auf den Klienten bezogen: Welche
Jfalschen Botschaften” habe ich in meiner
Kindheit erhalten, an die ich heute noch
glaube? Aus diesem negativen Programm
gehen geheime Glaubenssdtze hervor, in
denen sich die (manchmal unterirdische!)
Wertvorstellung eines Menschen aus-
driickt. Klassiker sind: Ich gentige nicht. Ich
schaffe das nicht. Ich muss stark sein ...

Es ist offensichtlich: Der Betroffene ist
mit seinem Schattenkind infiziert, pardon:
identifiziert. Gefiihle, die eigentlich in die
Vergangenheit gehoren, funken permanent
in die Gegenwart hinein und fithren dort
zu ungemiitlichen Scherereien. Was letzt-
lich die chronisch-schmerzhaften Dauer-
probleme bereitet, sind die aus den Glau-
benssdtzen hervorgehenden Selbstschutz-
strategien, die ein Mensch (unbewusst)
wahlt, um sein niedriges Selbstwertgefiihl
zu kompensieren. Paradebeispiele sind:
ibertriebenes Geltungsstreben, Machthun-
ger, Perfektionismus, Projektion und Opfer-
denken, Helfersyndrom, Harmonie- oder
Kontrollsucht, Flucht in die Sucht u.a.m.

Neuer Glamour in der
Selbstwert-Therapie

All dieses psychologische Gedankengut
uber seelische Fehlprogrammierung ist
spatestens seit Heinz-Peter Rohrs Thera-
pieprogramm der ,Selbstwertanalyse” in
allen Psychologenképfen. Was Stefanie
Stahls Ansatz jedoch neuen Glamour ein-
haucht: Sie hat unter Zuhilfenahme einer
Kinderschablone spezielle Ubungen entwi-
ckelt, die auf spielerische Weise dabei hel-
fen, das eigene Bindungs- und Autonomie-
programm ausfindig zu machen.

Der Wow-Effekt: Das innere Schattenkind,
das unentwegt Arger macht, wird auf die-
se Weise aus seinem Versteck gelockt. Sich
sein Schatten- sowie sein Sonnenkind
kreativ und (im wahrsten Wortsinn) eigen-
hédndig selbst zu gestalten und iiber diese
Schopferkraft mit seinem verletzten inne-
ren Kind in echten emotionalen Kontakt
zu treten, ist ein Glanzpunkt in der psy-
chotherapeutischen Arbeit und ein gelun-
genes Fundament fiir alle weiteren darauf
aufbauenden Ubungen.

Nicht nur, dass der Klient mithilfe der Schat-
tenkind-Schablone alte unverarbeitete Ge-



fiihle direkt wachrufen, eingekapselte Ver-
letzungen auflésen und in dem geschiitzten
Therapierahmen auch verarbeiten kann. Da-
riber hinaus hat er die Maglichkeit, mithilfe
der angereicherten Sonnenkind-Schablone
jederzeit ebenso sein Sonnenkind-Gefihl
abzurufen. Das ist ein Gberzeugender Pitch,
bei dem der Selbstwert-Neustarter nicht
mehr in seinen Mangeln versumpft, son-
dern vor allem auch ein Bewusstsein fir
seine Starken und Ressourcen entwickelt.
Mithilfe dieser selbst erstellten Schatten-
und Sonnenkind-Bilder bekommt der Klient
einen wertvollen Input an die Hand zum
JHeim-Werken".

Starke dein Erwachsenen-Ich!

Der Klient erkennt aus der Perspektive des
(Erwachsenen-Ichs’, in welchen Kindheits-
schuhen er auch heute noch lauft, in wel-
cher inneren Matrix er gefangen ist. Das
Erwachsenen-Ich ist in diesem Modell ne-
ben dem Sonnen- und dem Schattenkind
die dritte psychische Instanz in uns: unser
bewusst reflektierender, rationaler Verstand.

Die Reflexion der eigenen Verhaltensmus-
ter ist - salopp gesprochen - schon die
Halfte der Miete. Sich dessen bewusst zu
werden, lost allzu oft ein regelrechtes Of-
fenbarungserlebnis, ja einen persénlichen
Befreiungsschlag aus - und bildet den
Grundstein fur Verdnderung. Selbster-
kenntnis als Konigsweg, um sich aus seinen
Minderwertigkeitsgefiihlen zu befreien ..
Sigmund Freud reloaded! Dariiber hinaus,
und jetzt nehme ich einen weiteren The-
rapieansatz vorweg, bildet diese bildliche
Veranschaulichung den Zugang fiir echtes
Mitgefiihl mit sich selbst.

Auflosung der inneren Programmierung

Da unser Selbstwertgefiihl tief in unserer
Personlichkeitsstruktur verankert ist und
sich bereits in den ersten Lebensjahren
ausbildet, reicht es selbstverstandlich nicht
aus, die eigenen Muster ,nur” zu erkennen.
Wer seine alten Programmierungen durch
neue, heilsamere ersetzen will, kommt
nicht umhin, in die Tiefen des Unbewussten
vorzudringen. Das bedeutet nicht zwangs-
laufig, die ganze Kindheitsnummer durch-
rattern zu missen.

Die von Stefanie Stahl eingesprochene
.Schattenkind-Trance” ist ein durchaus
tauglicher Auftakt, da hier unser Unterbe-

wusstsein direkt angesprochen wird. Der
entscheidende Coup innerhalb der The-
rapie ist die Auflésung der tiefen inneren
Programmierung. Ausschlaggebend st
hier, dass sich auch im Schattenkind die Er-
kenntnis verankert, dass der Glaubenssatz
von damals unzutreffend ist.

Raus aus der ldentifikationsfalle
mit dem Schattenkind!

Kleiner Haken: Der Selbstzweifler muss sich
in seinem Alltag jedes Mal selbst dabei er-
tappen, wenn in typischen Trigger-Situatio-
nen starke Gefiuhle wie Angst, Verzweiflung
oder Ohnmacht in ihm aufsteigen. Diese
deuten darauf hin, dass aktuell sein Schat-
tenkind die Oberhand hat und er im ,fal-
schen Film" feststeckt. Sobald er sich selbst
ertappt, kann er sofort auf sein Erwachse-
nen-lch umschalten und seine Wahrneh-
mung der Realitdt anpassen. Hier durfen
alle Tricks aufgefahren werden, die zu einer
Unterbrechung bzw. Ablenkung fiihren, wie
die aus der Verhaltenstherapie stammende
Gedankenstopp-Methode, die Arbeit mit
Skills usw. Wichtig ist, dass das Schatten-
kind nicht die Filhrung Gbernimmt!

Biihne frei fiir das Sonnenkind!

Der nichste Schritt fiir den Klienten be-
steht darin, auch das Sonnenkind in sich
zu entdecken, um darauf aufbauend hilf-
reiche ,Gegenprogramme" zu entwickeln.
Frei nach Sokrates: ,In jedem Menschen ist
Sonne, man muss sie nur zum Leuch-
ten bringen." Eine bewdhrte Methode zur
Starkung des Sonnenkindes besteht darin,
positive Glaubenssdtze aus der Kindheit

«Fur mich ist Achtsamkeit
eine Liebesbeziehung
mit dem Leben.”

Und ... wollen wir die nicht

alle gerne haben?

zu reanimieren. Eine weitere Maglichkeit
besteht im Umdrehen oder Neuformulie-
ren der negativen Glaubenssdtze. Hat je-
mand in seiner Kindheit zu wenig liebevolle
Zuwendung und Geborgenheit erfahren,
auBert sich das in dem Gefuhl: ,lch bin
allein, ich bin bediirftig." Die neue Formu-
lierung kénnte lauten: ,Ich habe liebevolle
Menschen um mich herum und kann jeder-
zeit mit ihnen in Kontakt treten." Ein Selbst-
wert-Einsteiger ist vergleichbar mit jemand,
der das Laufen lernt. Jeder Schritt zéhlt.

Sobald der Klient dariber Klarheit erlangt,
kénnen diese neuen Glaubenssitze in einer
weiteren ,Trance” (,.Sonnenkind-Trance”),
Fantasiereise oder in einer klassischen Hyp-
nose in das Korpergedidchtnis emotional
verankert werden.

Ich bin, was ich bin, und das ist alles,
was ich bin!

Das Selbstwert-Training ist kein Lunchtime-
Treatment, sondern ein anspruchsvolles
seelisches Muskeltraining. Die Sensibilisie-
rung hierfir sollte idealerweise auf emo-
tionaler, mentaler wie korperlicher Ebene
erfolgen. Garniert wird das Programm mit
praktischen Techniken, die darauf abzielen,
das Schattenkind zu trésten und zu heilen
sowie das Sonnenkind (wieder) zur vollen
Entfaltung zu bringen. Fir die tagliche
Umsetzung gebe ich meinen Klienten se-
lektiv Hausaufgaben mit an die Hand, wie
dem Schattenkind einen Brief zu schreiben,
positive  Bindungserfahrungen aus Ver-
gangenheit und Gegenwart aufzusptiren,
Tagebuchiibungen (z.B. ,Mitgefiihl geben
oder annehmen®), Achtsamkeits- und Ab-




... mehr Wirme,
Sicherheit,
Akzeptanz und
Verbundenheit
mit sich selbst
und anderen zu
erfahren.

grenziibungen (,Neinsagen lernen"), Atem-
ibungen (unser Atem ist das verlasslichste
Tor in unsere Innenwelt), Vorsétze im Alltag
umsetzen und Erfahrungen schriftlich fest-
halten sowie - am Allerwichtigsten - ein
Gute-Laune-Work-out: schone Auftank-
momente bewusst wahrnehmen und ge-
nieBen lernen.

Das Zauberwort fiir die Selbstwertstar-
kung lautet Selbstannahme. Sie ist der
eigentliche Kern des Selbstwertgefiihls.
Zu dem, was da ist, Ja sagen. Eigene Stér-
ken, aber auch persénliche Begrenzungen
anerkennen. Annehmen, was ist. ,Ich bin,
was ich bin, und das ist alles, was ich bin®,
laltet ein berihmtes Popeye-Zitat. Was
bei Popeye der Spinat ist, das sind bei uns
Menschen unsere positiven Glaubenssétze,
unsere Stérken und Ressourcen, unseré ho-
heren Werte, fiir die wir einstehen, und zu
guter Letzt die Tatigkeiten, die uns Freude
machen, bei denen wir ganz in uns selbst
versunken sind.

Fokus weg vom Tun hin zum Sein -
die Entdeckung der Achtsamkeit

Im Gesundheitswesen, darunter vor allem
auch in der Psychiatrie, werden immer
Achtsamkeitskurse angeboten,
und zwar in Form von.

haufiger

- Stressbewiltigung durch Achtsamkeit"
(Mindfulness-Based Stress Reduction)

- Mitgeflhl mit sich selbst (,Mindfulness-
Based Compassionate Living").

et it A

Ausgangspunkt ist der Gedanke, dass die
in unserer westlichen Gesellschaft zwang-
hafte Suche nach Anerkennung mit einem
Mangel an Mitgefthl fiir sich selbst zu-
sammenhangt. Achtsamkeit kann auch als
LHerzensbewusstsein” beschrieben werden.
Diese beiden Begriffe bringen zum Aus-
druck, dass unser Bewusstsein sowohl aus
einem wachen Geist als auch aus einem
mitfihlenden Herzen besteht.

Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion
nach Jon Kabat-Zinn

Fiir die Patienten seiner 1979 gegriindeten
Stressklinik entwickelte der amerikanische
Mediziner Jon Kabat-Zinn die ,Achtsam-
keitsbasierte Stressreduktion”, kurz MBSR
(Mindfulness-Based  Stress  Reduction).
Damit machte er die jahrtausendealte bud-
dhistische Meditations- und Achtsamkeits=
lehre auch dem Westen zugénglich.

Achtsamkeit ist kein esoterisches Chichi,
auch kein Modetrend, sondern eine Le-
benseinstellung. Sie ist das Vermégen, sich
durch Geistesiibungen ganz im gegenwér-
tigen Moment einzurichten. Die Fihigkeit,
bewusst zu leben, prasent zu sein, aus der
Geistesabwesenheit aufzutauchen und in
ein achtsames Gewahrsein des Hierseins
einzutreten. Jetztzeit. Eben diese Kunst-
fertigkeit gilt es in seinem Alltag zu kul-
tivieren. Um es mit Kabat-Zinns Worten
zu sagen: ,Fir mich ist Achtsamkeit eine
Liebesbeziehung mit dem Leben." Und ...
wollen wir die nicht alle gerne haben?

Das achtwdchige Gruppenprogramm der
achtsamkeitsbasierten Stressreduktion ist
ein wissenschaftlich gepriiftes Achtsam-
keitstraining, in dem aus dem Hatha-Yoga,
Vipassana und Zen stammende, aufein-
ander abgestimmte Aufmerksamkeits-
ibungen und die Achtsamkeitsmeditation
miteinander verbunden sind. Die neuro-
biologische Forschung hat bewiesen, dass
unsere Stimmung nicht nur unsere Kor-
perwahrnehmung beeinflusst, sondern
die Kdrperhaltung auch unsere Stimmung
(Forschungen hierzu von der amerikani-
schen Sozialpsychologin Amy Cuddy). Es
wirkt nachweislich bei Selbstwertproble-
men, Stress-Stérungen, Schlafproblemen
sowie bei affektiven Stérungen wie Angst
und Depression. Zu den Ubungen gehdren
Meditationen wie der Body-Scan, bei dem
der Ausiibende daflir sensibilisiert wird,
seinen Kdrper intensiv wahrzunehmen und
ein Gesplr fur sich selbst zu entwickeln.
Die Teilnehmer lernen, den eigenen Ge-
flhlszustand wahrzunehmen, anzunehmen
und ihn sogar positiv zu verdndern. Wie
eine Art inneres Thermostat flr das eigene
seelische Wohlbefinden.

Ziel dieser Achtsamkeitspraxis ist es, dass
sich nach und nach eine bewusstere Wahr-
nehmung der eigenen Emotionen einstellt,
die mithilfe des ,neutralen Beobachters" aus
grdBerer Distanz betrachtet werden kénnen.
Die neuen Glaubensmuster kénnen dadurch
in die Meditationen integriert werden. Der
Achtsamkeitskurs ist fir den Selbstwertauf-
bau eine hervorragende erganzende Metho-
de zu den herkommlichen Behandlungsfor-
men, indem er diesen die heilende Wirkung
der Achtsamkeit und der Selbsterforschung
(Was sind meine Bediirfnisse?) hinzufiigt.

Mitgefiihlstraining nach
Erik van den Brink und Frits Koster

Eine Weiterfilhrung des Achtsamkeits-
trainings ist das Mitgefiihlstraining, kurz
MBCL (Mindfulness-Based Compassionate
Living). Das ist wie die achtsamkeitsba-
sierte Stressreduktion ein achtwdchiges
Trainingsprogramm  zur Weiterentwick-
lung unseres (Selbst-)Fiirsorgesystems, das
ebenfalls in Gruppen durchgefiihrt wird.
Entwickelt wurde diese Methode, bei der
die seelische Gesundheit mit Selbstmitge-
fihl und Achtsamkeit gestiitzt werden soll,
von den Niederlandern Erik van den Brink



und Frits Koster. Dieser achtsamkeitsba-
sierte Ansatz zeigt Schritt fiir Schritt, wie
Mitgefiihlstraining dabei helfen kann, die
Wunden eines niedrigen Selbstwertgefiihls
zu heilen, emotionale Resilienz zu starken
und die Stirke zu offenbaren, die in un-
serer Verletzlichkeit liegt. Innerhalb des
Trainings wird der Fokus bewusst wegge-
lenkt von Selbstwertgefiihl hin zu Selbst-
mitgefiihl: ,Selbstmitgefiihl fordert ... ein
nachhaltigeres Selbstwertgefiihl, das nicht
von der Wertschatzung anderer abhangig
ist, sondern durch das Bewusstsein gendhrt
wird, dass man so sein darf, wie man ist,
einschlieBlich seiner Verletzlichkeiten” (Van
den Brink, Koster, 2012, S. 106).

Mitgefiihl ist eine ,Herzqualitdt" und als
solche auch dort am meisten erfahrbar, wo
wir am beriihrbarsten sind: in der Herzre-
gion®. Entsprechend bietet das Mitgefiihls-
training Ubungen an, um mehr Warme,
Sicherheit, Akzeptanz und Verbundenheit
mit sich selbst und anderen zu erfahren.
Mitgefiihl beginnt in diesem Kurs immer
damit, dass die Teilnehmer sich darin tben,
ihre aktuelle Erfahrung wohlwollend anzu-
schauen. Menschen' mit einer sehr selbst-
kritischen Haltung berichten von einer
Veranderung ihrer Eigenwahrnehmung in
Richtung ,Sich-selbst-zugewandt-Sein"
In den Kursen lernen die Teilnehmer u.a.
mentale
Bilder zu entwickeln, beispielsweise ,den
(personlichen) sicheren Ort" und den ,lie-
bevollen Gefshrten” Uber das gesamte
Mitgefiihlstraining hinweg werden Medi-
tationen zur Entwicklung von Freundlich-
keit angeleitet. Ebenso wie die Vorstellung

durch Visualisierungsiibungen

von schmerzhaften Ereignissen Stressre-
aktionen im Korper auslost, setzen posi-
tive innere Bilder Wohlftihlhormone frei.
Gliickswellen ziehen durch unseren Korper.
Bewegungsiibungen wie das ,achtsame
Gehen" oder Korperiibungen zur ,Offnung
des Herzens" runden das Programm ab.

Handwerkzeuge aus dem psycho-
therapeutischen Methodenkoffer

Selektiv anzuwendende Handwerkzeuge
zur Therapie von Selbstwertproblemen
sind ergénzend (ohne Anspruch auf Voll-
standigkeit):

- Das Uberschreiben alter Erinnerungen
(Da unser Gehirn nicht zwischen Vor-

stellung und Wirklichkeit unterscheidet,
besteht hirntechnisch die Moglichkeit,
negative Erinnerungen neu zu gestalten.
Ubungen hierzu z.B. aus der Schema
therapie).

- Imaginére innere Helfer und Unter-
stiitzer zur Selbststarkung finden, die
in Krisensituationen Beistand leisten.
(Das kénnen starke Familienmitglieder,
aber auch Fantasiewesen wie eine
Mérchenfee oder Superman sein;
vor allem bei Kindern ein wahrer
Selbstwert-Booster!)

- Imaginationsiibungen, Fantasie- und
Kérperreisen (Unsere Vorstellung ist
eine exzellente Gehilfin auf dem Weg
zur Veranderung! Anhand von Bildern,
Farben, Geriichen, Ténen werden
positive Assoziationen gekniipft.)
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Focusing (Fokussieren seiner Geflihle
durch nach innen gerichtete,
korperliche Aufmerksamkeit nach
Eugene Gendlin)

- ,Die drei Positionen der Wahrnehmung*
zur Strukturierung der Wirklichkeit
(unterschiedliche Blickwinkel auf das
Konfliktgeschehen einnehmen, z. B.
unter Zuhilfenahme von Stuhldialogen,
raumlicher Positionenverdnderung)

Die Wertebestimmung nach Victor
Frankl (Das Aufspiiren von persénlichen
Werten wie Gerechtigkeit, Zivilcourage,
Lebensfreude, Liebe usw. kann dabei
helfen, Angst- und Unterlegenheitsge-
fithle zugunsten eines héheren Sinns in
gesunder Weise zu iiberwinden.)

- SMARTE, personliche Ziele ausfindig
machen, fir die es sich lohnt, einzuste-
hen. (SMART steht hierbei fir spezifisch,
messbar, akzeptiert, realistisch und
terminiert. Diese Zielvision treibt den
Klienten dazu an, ein tberholtes
Szenario gegen ein vielversprechendes,
neues einzutauséhen.)

Genaues Einfiihlen, bedingungslose
positive Zuwendung, Authentizitat
und Wertschitzung als Hauptaufgaben
des Therapeuten

Klient und Therapeut sind gemeinsam Rei-
sende. Dem Therapeuten kommt hierbei
die bedeutsame Aufgabe zu, sich genau
in den Klienten einzuftihlen und ihm das

Gefiihl zu geben, dass er bedingungslos an-
genommen und wertgeschatzt wird. Seine
Bedeutung besteht weiterhin darin, nahbar
zu sein, sich dem Klienten also authentisch
zu zeigen. lhm obliegt es, den Klienten im-
mer wieder dazu einzuladen, sich selbst
.von auBen” zu betrachten, sich von ein-
gefahrenen Denk- und Handlungsmustern
zu distanzieren und seinen eigenen auto-
matisierten Gefiihlen (,Das schaffe ich eh
nicht!") zu misstrauen.

Es ist enorm wichtig, ein feines Gespiir da-
fiir zu entwickeln, wann aus dem Wunsch,
Selbstwertgefiihl zu entwickeln, ein un-
erbittlicher Zwang zur Selbstoptimierung
wird. Hier sei abermals auf die Ambition
des Mitgefuhlstrainings verwiesen: weg
vom Selbstwertgefiihl hin zum Selbstmit-
gefiihl. Es geht nicht nur um eine Jagd
nach Heilung oder Problemldsung, sondern
auch um ein Gut-genug aus einer Haltung
der Firsorge und Zuwendung. Im Wesent-
lichen geht es darum, den Menschen in
seinen Starken zu ermutigen und in seinen
Schwichen anzuerkennen, sodass er sich
genauso annimmt, wie er ist.

Das Kind in dir muss Heimat finden ... Wo-
rauf Stefanie Stahl mit diesem einprdgsa-
men Titel abzielt, hat bereits ein Lieblings-
autor meiner Kindheit, Erich Késtner, pfiffig
auf den Punkt gebracht: ,Es ist nie zu spat
fur eine gute Kindheit!"
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