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1 Einleitung

Wir Menschen streben — manche mehr manche weniger bewusst — nach einem
sinnvollen Leben. Wollen wir doch fiir etwas oder jemanden gut sein - etwas
erschaffen, das vor uns noch nicht da war, etwas hinterlassen, das nach unserem Tod
an uns erinnert: Eltern entscheiden sich bewusst fur Kinder. Geschaftsfihrer wollen
ein wirtschaftlich erfolgreiches Unternehmen erschaffen. Arbeitnehmer mdchten sich
mit ihren einzigartigen Fahigkeiten und Talenten in den Betrieb einbringen. Demnach
sind wir soziale Wesen, die sich in eine Ubergeordnete Gemeinschaft nachhaltig
einbringen wollen, sei es in die eigene Familie, in einen Verein oder im beruflichen
Umfeld. Haben wir unseren personlichen Auftrag in der Gemeinschaft erkannt, sind wir
energiegeladen genug, um zum Gelingen der Zielsetzung beizutragen. Das kann das
Begleiten ins Erwachsenwerden eigener Kinder gleichermalRen sein wie das
Voranbringen einer beruflichen Tatigkeit. Der Neurologe und Psychiater Viktor Frankl
hat — nicht zuletzt aufgrund seiner personlichen Geschichte als Jude in
Konzentrationslagern — erkannt, dass es ganz wesentlich fur das Gelingen unseres
Lebens ist, so fiur jemanden oder etwas da zu sein, dass wir uns selbst dabei
vergessen (Schneider, 2020, S. 1). Das eigene Leid tritt in den Hintergrund, wenn wir
unserem inneren Ruf folgen, zu etwas beizutragen, das aulRerhalb von uns selbst liegt.
Somit gewinnen wir unerschopfliche Kraftreserven, um unser eigenes und das Leben
unserer Mitmenschen positiv mitzugestalten. Wie kommt es dann, dass es den
Anschein hat, unsere Gesellschaft sei nicht leidensfahig, sondern viel mehr erschopft?
Rund ein Drittel der Osterreicher fihlt sich Burnout gefahrdet, wie eine Studie des
Market Instituts ergeben hat. Fast die Hélfte aller Befragten versteht unter Burnout ein
spersonliches Nichtzurechtkommen mit den beruflichen und privaten Anforderungen®.
Besonders der hohe Zeitdruck und die sténdige Erreichbarkeit werden in den letzten
Jahren immer starker als psychische Belastungen eingestuft (Market Institut, 2018, S.
1). Bei den osterreichischen Arbeitnehmern stiegen die psychisch bedingten
Krankenstande im Zeitraum von 2005 bis 2014 um 84%. Arbeitnehmer fallen aus
diesem Grund durchschnittlich fir 40 Tage aus (Bundesministerium fir Gesundheit
und Frauen, 2017, S. 52f). Allerdings finden sich in dieser Statistik nur die vom Arzt
auch als psychisch ausgewiesenen Krankenstande. Aufgrund der nach wie vor
gegebenen gesellschaftlichen Stigmatisierung von psychischen Erkrankungen, liegt

die Dunkelziffer viel hoher. Die Situation der selbstandig Erwerbstéatigen, der nicht
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Erwerbstatigen sowie der Menschen in Ausbildung wird hier ebenso nicht
berticksichtigt. Die OECD betont zudem, dass Osterreich einen Rickstand bei der
Pravention und Behandlung von psychischen Gesundheitsproblemen aufweist.

Malinahmen zur Fruhintervention missten ausgebaut werden (Leoni, 2019, S. 1f).

Woran hakt es also in unserer Gesellschaft? Wir wollen doch unseren Beitrag leisten,
unsere Talente und Fahigkeiten einbringen, um ,die Welt ein Stlck vollstandiger zu
machen®. Was ist es, das uns so mide macht, obwohl wir uns doch selbstvergessen
fur etwas oder jemanden einsetzen? Oder handeln wir etwa grof3teils gar nicht aus
dem Motiv der Selbstvergessenheit sondern vielmehr aus einer Angst heraus in der
Gesellschaft nicht (an-)gesehen zu sein? Wie kann ein Perspektivenwechsel gelingen,

um uns wieder wohl zu fiihlen; in der Gesellschaft, am Arbeitsplatz und mit uns selbst?

Diese Arbeit beschaftigt sich genau mit diesen Fragen. Sie soll uns ein Augendffner
sein, was uns guttut, um psychisch gesund und leistungsféahig zu bleiben. Dabei wird
kein Anspruch auf Vollstandigkeit erhoben, vielmehr soll zum Nachdenken angeregt
werden, was davon von jedem Einzelnen von uns aufgegriffen werden kann, um ein
authentisches bejahenswertes Leben zu fihren. Es soll beleuchtet werden, wie unser
eigenes Leben gelingen kann, sodass es zum Gelingen anderer Leben und wertvoller

Projekte beitragen kann.

2 Was ist Selbstfursorge?

Dass es wichtig ist, fur uns selbst gut zu sorgen, wird von vielen Seiten suggeriert.
Wellnessanwendungen, regelméRige Vorsorgeuntersuchungen und technische
Errungenschaften unterstitzen uns dabei, unser Leben auf einem gut funktionierenden
Niveau zu halten. Mit einer ,Work-Life-Balance® sollen wir unsere Produktivitat
sicherstellen, als waren wir Maschinen, die in regelmafigen Abstanden (Wochenende)
Sorge-fir-sich-selbst ,einflie3en lassen®, um den gewiinschten Arbeitsertrag unter der
Woche ,ausflieBen zu lassen®. Sich so um uns selbst zu kimmern, lohne sich doch
gleich mehrfach — fur die eigene Gesundheit und Leistungsfahigkeit ebenso sehr wie
fur die Wirtschaft und Gesellschaft. Oder unterlaufen wir auch hier haufig einem Reiz-
Reaktions-Modus, der wenig mit der selbst auszulibenden Firsorge fur unser Selbst
zu tun hat? Handelt es sich bei der Selbstfrsorge doch viel mehr darum, uns eine
zentrale Frage zu beantworten, die uns das Leben stellt: Wie mache ich mir mein

eigenes Selbst zum wahren Freund? Es geht darum, immer wieder Momente im Alltag
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zu integrieren, in denen wir Sein-Durfen, ohne Zweck und Leistungsanspruch, also
ohne uns oder jemanden von unserer Liebenswirdigkeit zu Uberzeugen (Bauer, 2019,
S. 198f). Indem wir flr uns sorgen, akzeptieren wir uns - so zerbrechlich,
unvollkommen und gleichzeitig grofRartig - wie wir sind (Neff, 2012, S. 200). Der
Selbstfursorge liegt eine kluge Sorge zugrunde, die das eigene Leben leichter macht:
Sie ist ricksichtsvoll, umsichtig, vorsichtig und vorausschauend. Das bedeutet
demnach, sich um eine bewusste Lebensfihrung zu bemihen, durch die das eigene
Selbst sich freundschaftlich aufgehoben fuhlt. Die kluge Sorge gilt jedoch nicht dem
Selbst allein, auch alles mit dem Selbst zusammenhangend Bedeutsame, wird
beriicksichtigt. So interessiert sich der Selbstfirsorgende auch fur Andere, die
Lebensumstande, die Gesellschaft, die Wirtschaft und die Natur (Schmid, 2018, S.
40ff).

3 Was ist Selbsttranszendenz?

Das Wort , Transzendenz“ wird als ein Uberschreiten der Endlichkeit und Spiiren eines
Ubergeordneten Sinnes beschrieben (Schmid, 2016, S. 403f).

Die Selbsttranszendenz ist eine existenziell menschliche Fahigkeit. Diese ermdglicht
es uns, gemeinsam mit der Selbstdistanzierung, das Leben aktiv mitzugestalten.
Durch die uns innewohnende geistige Dimension, welche einzigartig menschlich ist,
haben wir die Mdéglichkeit, unsere korperlichen und psychischen Gegebenheiten aus
einer Distanz zu betrachten. So kdénnen wir belastende Situationen in einem hdher
geordneten Zusammenhang sehen und unseren eigenen Handlungsspielraum neu
wahrnehmen. Wir kdnnen uns also verandern, wo wir scheinbar festgelegt sind. Diese
geistige bzw. dritte Dimension des Menschen begriindet auch die Selbsttranszendenz.
Viktor Frankl sieht in ihr jene Fahigkeit, die das Menschsein begriindet: Der Mensch
ist nicht zum Selbstzweck auf dieser Welt, sondern um einen Sinn zu erfillen, ganz

hingegeben an eine Sache oder eine Person (Schechner, Zirner, 2018, S. 41ff).

4 Die ,,Trotzmacht des Geistes*“

»~Man muss sich nicht alles von sich selber gefallen lassen. (Viktor E. Frankl)

Durch die uns innewohnende geistige Dimension kdnnen wir uns entscheiden,

negative Erfahrungen in einem wohlwollend gréf3eren Zusammenhang zu sehen.



Damit kann es uns sogar gelingen Leid in etwas Sinnvolles zu verwandeln und unser
Leben insgesamt als bejahenswert zu sehen. Unser Fokus lasst sich so wieder auf
das Hier und Jetzt richten, auf das was wir aktuell beeinflussen kénnen. Wir kénnen
uns dazu entscheiden, unser Leben sinnorientiert zu gestalten, sodass wir unserem
Wesen gemal3 und jenem unserer Mitmenschen bzw. Umwelt entsprechend handeln
kénnen. Die Trotzmacht des Geistes lasst uns uUber angeborene und tber unsere
personliche Geschichte erworbene Hinderlichkeiten hinwegsehen und eréffnet uns
einen neuen Handlungsspielraum. Durch diesen positiven Blick auf das Sein unseres
Selbst, egal welche Erfahrungen es korperlich oder psychisch gemacht hat, gelingt uns
der Blick auf das sinnvoll kiinftig Mdgliche, unser Potenzial — mit Frankls Worten ,das
Gesollte®. Und wir kommen in Kontakt mit einem tiefen Vertrauen in uns, das uns das
Geflhl gibt, wann es sich lohnt, unserem bisherigen Selbst mutig entgegenzutreten
oder es — was noch viel wirkungsvoller ist — wohlwollend dabei zu unterstitzen, die
alten Pfade zu verlassen. Viktor Frankl ist es gelungen, dieser Erkenntnis in Form

eines Konzeptes Vorstellung zu verleihen.

4.1 Das Konzept der ,,Dimensionalontologie® nach Viktor E. Frankl

Erhebung tber das
Psychophysikum
im Noetischen

N

Zusammenfassun
beiden subno

noetische Dimension

somatische Dimension

~TTYAA

Abbildung 1: Konzept der Dimensionalontologie (Lukas, 2014, S. 19)

Unser Menschsein entfaltet sich dreidimensional: in der korperlichen (somatischen),
der psychischen und geistigen (noetischen) Dimension. Alle drei Dimensionen sind
miteinander  verbunden. Die somatische Dimension beschreibt unsere
Korperfunktionen. Unter der psychischen Dimension werden die emotionale
Befindlichkeit, Trieb, der Intellekt sowie erworbene Verhaltensmuster
zusammengefasst. Die geistige Dimension gibt uns die Freiheit zu sinnorientierten

Entscheidungen bzw. unsere Haltung zum (eigenen) Leben auf ein sinnzentriertes
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Niveau zu heben, unabhéngig von unseren korperlichen und psychischen
Gegebenheiten. Das bedeutet, wir kdbnnen uns im Noetischen (griechisch ,nous” =
Geist) Uber das Psychophysikum erheben. Wir kénnen unserer Intuition folgen,
wachsam und entdeckerfreudig bleiben, unser Inneres kunstlerisch und schdpferisch
zum Ausdruck bringen, Zusammenhange erspuren, die gro3er sind als wir selbst,
unser ureigenes Wesen immer mehr erkennen sowie das unserer Mitmenschen
zunehmend erfuhlen. Wirde man ausschlieBlich auf die beiden subnoetischen
Dimensionen, die korperliche und die psychische Dimension, beharren, wiirden wir die
wahre Grol3e des Menschlichen Ubersehen, unserem Leben also eine entscheidende

Dimension zum Gelingen nehmen.

Die Verwobenheit von Korper und Psyche ist uns anhand psychosomatischer
Erkrankungen hinlanglich bekannt. Mit dem Begriff ,noo-psychischer Antagonismus®
beschreibt die Logotherapie und Existenzanalyse nach Viktor Frankl erstmals die
Chance auf eine fruchtbare Beziehungsarbeit zwischen unserer ,Psychophysis® und
unserem ,Geist". Daflr benétigt es manchmal sogar die , Trotzmacht des Geistes®, die

als etwas Eigenes und nicht von aul3en Auferlegtes erlebt wird (Lukas, 2014, S. 18ff).

4.2 Der Umgang mit sich selbst

Die Psyche - die erblich und durch unsere Umwelt erworbene Sichtweise auf das
Leben - formt unseren Charakter. Die geistige Person hat die Mdglichkeit, sich mit
unserem Charakter auseinanderzusetzen. Erst dadurch werden wir zu einer
authentischen Persoénlichkeit. So kénnen wir von Neigungen, Konditionierungen und
Charakteranlagen ein Stiick weit abriicken und unser eigenes Wesen zum Vorschein
bringen. Demnach braucht es zuerst die Selbsterkenntnis und danach die Fahigkeit
mit sich selbst sinnorientiert — entsprechend dem eigenen einzigartigen Wesen und

seiner transzendenten Bedeutung — umzugehen (Lukas, 2014, S. 54ff).



Selbsterkenntnis

H__/ ,I Umgang mit sich selbst
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Abbildung 2: Selbsterkenntnis und der Umgang mit sich selbst (Lukas, 2014, S. 61)

Die Selbsterkenntnis beschéftigt sich mit dem Wie und Warum wir zu der Person
geworden sind, die wir jetzt sind. Wir kbnnen innere Vorgange anhand der Betrachtung
unserer unbewussten Anlagen und Triebe sowie unserer Erziehung und Pragung
durch die Umwelt nachvollziehen. Die Abbildung 2 zeigt, dass dies zur Selbst-
Offenbarung fuhrt. Hier geht es ausschliel3lich darum unsere bisherigen inneren
Vorgange zu verstehen und anzunehmen. Man kdnnte sagen, die Selbstoffenbarung
zeigt uns auf, wieso wir wie ,ticken®“. Der daraus folgen kbnnende ,Umgang mit sich
selbst” ermdglicht uns — ausgehend von der geistigen Dimension — einen sehr guten
Blick vom Sein zum Sollen. So wird auch die Schwelle der ausschliel3lichen
Beschaftigung mit sich selbst (wie wir grundsatzlich ,ticken®) Gberschritten. Dann wenn
wir unsere inneren Vorgange erkannt und akzeptiert haben, kdnnen wir uns nachhaltig
damit beschaftigen, wofur (Sache, Person) wir wie sein wollen/sollen. Wir kénnen
unser Sinn-Organ Gewissen deutlicher wahrnehmen und uns immer mehr bewusst
dazu entscheiden, welche Einstellung hilfreich, welche Handlungen fir ein gelungenes
Leben sinnvoll sind. Als roter Faden dienen uns unsere Werte (Was ist mir wichtig?)
vermehrt zur inneren Kontrolle. Wir kdnnen unser Selbst also aus einer Distanz, die
aul3erhalb von unserem bisherigen Sein liegt, betrachten und wohlwollend fordern.
Das beschreibt die Selbstdistanzierung. Gleichzeitig spliren wir unser
Wachstumspotenzial und unser selbsttranszendentes Wesen deutlich. Wir erkennen,
dass wir mit unserer individuellen Einzigartigkeit - so wie wir mit unserem
,gottgegebenen® Wesen gemeint sind - einen ganz besonderen Platz fir etwas oder
jemanden einnehmen. Wir erlangen die Fahigkeit der Selbsttranszendenz und kénnen

auch unter schwierigen Bedingungen leistungs-, liebes- sowie leidensfahig bleiben.
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Dennoch geht es nicht darum, zuerst absolute Selbsterkenntnis bzw. -offenbarung zu
erlangen, um dann sinnerfullt leben zu kénnen. Leben wir bereits selbsttranszendent,
also in Hingabe fir eine Sache oder eine Person, fallt uns Selbstdistanzierung leichter
und wir erkennen unser bisheriges Selbst (warum wir gerade so geworden sind, wie
wir sind) einfacher. Wir erhalten die Moglichkeit uns zunehmend selbst zu finden (so
wie wir ,von Gott* gemeint sind). Das beschreibt auch den Unterschied zwischen der
kraftezerrenden Suche nach und dem scheinbaren automatischen Finden des
authentischen Selbst. Wer sich einer sinnvollen Aufgabe hingibt, kommt sich selbst
sehr nahe, findet sich also (Lukas, 2014, S. 60ff). Fur eine Mutter kann die liebevolle
Begleitung der eigenen Kinder eine genauso sinnvolle Aufgabe sein wie fir einen

Geschaftsfuhrer die umsichtige Realisierung seiner Unternehmensvision.

5 Sich selbst lieben

Lieben wir uns selbst, indem wir unsere Bedirfnisse im Auf3en erflillen? Macht uns
das glucklich? Oder geht es, um glicklich zu sein, vielmehr darum, ob bzw. wie wir

uns selbst lieben (kbnnen)?

In der Selbsttranszendenz geht es nicht um subjektive Bedurfnisbefriedigung, sondern
um den Dienst an einer Sache ,an sich® oder fur eine Person ,um ihrer selbst willen®.
Es gelingt uns, das Wesen einer Sache oder einer Person zu erkennen, sodass wir
uns davon angezogen fiihlen, um zu deren Sollen beizutragen — selbst dann, wenn die
Sache noch nicht existiert oder eine Person von ihrem Wesenskern (noch) weit entfernt
ist. Man kdnnte auch sagen, wir erkennen - durch unsere zutiefst menschliche geistige
Dimension - eine Sache oder einen Menschen mit den Augen der Liebe und sind

wohlwollende Forderer.

Unser inneres ,Sinn-Organ® vermag uns vermutlich nicht nur zur Selbsttranszendenz
in Bezug auf eine Sache oder einen anderen Menschen zu verhelfen. Es konnte uns
gleichzeitig die Moglichkeit bieten, unser eigenes Selbst vom Geiste her zu betrachten
und unseren ureigensten Wesenskern zur Entfaltung zu bringen - indem wir auch
dieses einzigartige Selbst mit den Augen der Liebe wohlwollend - selbstfursorglich -
fordern. Und das geschieht nicht aus dem Motiv der Egozentrik, sondern um sein
eigenes selbsttranszendentes Potenzial zunehmend zur Entfaltung zu bringen. Man

konnte sagen, seinem ureigensten Selbst zunehmend in Verbundenheit/Liebe zu



begegnen, ermdglicht (erst) eine (zunehmend) sinnvolle Verbindung/Liebe zu einer

Sache oder einer Person.

Nach Viktor Frankl steht der Mensch im standigen Spannungsfeld zwischen Sein (dem
gegenwartigen Zustand) und Sollen (das wozu wir vom Geistigen her gerufen sind).
Unser erstrebenswertes Sollen ist selten ganz erreichbar, das muss es auch nicht.

Jedoch gibt es unserem Handeln sinnvolle Richtung (Lukas, 2014, S. 41ff).

In diesem Zusammenhang stellt sich die Frage: Wie entsteht in uns - urspringlich

betrachtet — unsere Wahrnehmung von uns selbst? Ob wir liebenswert sind?

5.1 Das Resonanz-Prinzip

Neurowissenschaftliche Erkenntnisse zeigen, dass wir bereits im S&auglingsalter
Resonanz erfahren. Ein Baby nimmt Blickkontakt mit seiner Mutter auf. Sie geht -
unbewusst - auf die Kérpersprache ihres Babys ein und imitiert - unwillkirlich - die von
ihm ausgehende Botschaft. Allerdings andert und ergénzt die Mutter sie ein wenig,
bevor sie diese an ihr Kind zuriicksendet. Eine der bedeutendsten Entdeckungen der
Sauglingsforschung war, dass auch der Saugling - vollig unbewusst - bereits in der
Lage ist, zumindest ansatzweise die Mimik der erwachsenen Bezugsperson zu
imitieren. Ebenso wurde entdeckt, dass wir direkt mit unseren Mitmenschen mitfiihlen:
Wenn ein Mensch in unserer Nahe, ein bestimmtes Gefuhl erlebt und wir dies
wahrnehmen, kommt es auch in unserem Gehirn zur Aktivierung der zu diesem Gefinhl
gehorenden Netzwerke. Demnach kann die Gegenwart anderer Menschen -
unbewusst - unser Gehirn pragen. In diesem Zusammenhang erhalt ein Kind von den
eigenen Bezugspersonen Auskunft Uber sich selbst. Diese an das Kind (oftmals
unbeabsichtigt) adressierten Resonanzen legen den Grundstein fiir sein Selbstgefuhl,
aus dem spater das Selbst entsteht. Haben die Bezugspersonen bei sich wenig
EinfUhlung erlebt, ist fir sie das dafilir bendtigte Zusammenwirken von Verstand und
Geflhl eine herausfordernde Kunst. Wer resonanzfahig ist, dem gelingt es Geftihle der
freudigen Verbundenheit ebenso wertfrei sein zu lassen wie Zorn oder Angst — egal
ob bei sich selbst oder beim Gegenuber. Die Resonanzfahigkeit einer Mutter kann
beispielsweise gestarkt werden, indem sie geduldig, liebevoll und spielerisch (=
selbstfirsorglich) mit den eignen Gefuhlen und jenen ihres Kindes
(selbsttranszendent) umgeht. Es sind die ,Selbst-Elemente” der Bezugspersonen, die

die Selbstwahrnehmung eines Kindes pragen (vertikaler Selbsttransfer). Was
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Sauglinge im ersten bis zweiten Lebensjahr erfahren, wird im neuronalen
Korpergedachtnis abgespeichert. Unser Korpergefiihl, die Angstbereitschaft und das
Belohnungszentrum (springt an, wenn sich eine Sache gut anfthlt) bilden sich heraus.
Eine Art stiller innerer Monolog entsteht: ,Man freut sich, wenn ich mich melde, man
ist an mir interessiert, ich bin willkommen auf der Welt* oder ,Wenn ich mich melde,
belaste ich andere, es ist daher das Beste, wenn ich mich klein mache, mich unauffallig
verhalte und keine Anspriiche anmelde®. Das Resonanzprinzip erklart, woher ein Kind
seine innere Einstellung erwirbt — von den Gestimmtheiten, Haltungen und
Handlungsweisen der primaren Bezugspersonen. Wie kann es also Eltern gelingen,
die fur ihre Kinder (selbsttranszendent) da sein mdchten, diese bestmaoglich in ihrer
Entwicklung zu fordern? Indem Eltern ihr eigenes Selbst betrachten
(Selbstoffenbarung) und sich beim Grenzgang mit den eigenen Kraften immer wieder
in die Selbstdistanz begeben, um sich im freundschaftlichen Dialog selbstfiirsorglich
zu unterstitzen (siehe Abbildung 3). Kinder lernen so gleich mehrfach von ihren
Vorbildern: jeder gelangt manchmal an seine Grenzen und kann sich
selbstverantwortlich weiterentwickeln, man darf sich fir eine gewisse Zeit
Unterstiitzung von anderen Menschen holen, um seinem Ziel naherzukommen (Bauer,
2019, S. 19ff); Fuhlen sich Kinder und Jugendliche von ihren Bezugspersonen geliebt
bzw. sicher an sie gebunden, entwickeln sie aus dieser Bindung heraus Vitalitat und
Lebensfreude. Gute zwischenmenschliche Beziehungen wirken auch zwischen
Erwachsenen auf ahnliche Weise (Bauer, 2019, S. 51f).

5.2 Selbstaufmerksamkeit

Wie unsere Bezugspersonen mit uns, sich selbst und mit anderen Menschen
umgegangen sind, legt den Grundstein fur unser Verhalten und Entscheiden, unsere
Haltung zum Leben bis heute (Prie3, 2013, S. 88). Dennoch kdénnen wir uns Kraft der
geistigen Dimension entscheiden, wer wir ab dem gegenwartigen Zeitpunkt sein
wollen, wie wir trotz der ,Grundsteine“ unser ,Gebaude* weiterbauen méchten. Doch

wer bzw. wie wollen wir sein?

Wozu sollen wir in diesem Zusammenhang unserem Selbst Aufmerksamkeit
schenken? Das Leben drauf3en ist bunt und laut genug. Unser Kérper funktioniert, wir
sind von Wohlstand umgeben. Arbeit und Verpflichtungen erfillen unseren Tag. Und

doch wird vielen von uns friher oder spéater deutlich, dass da noch mehr ist, das
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Berucksichtigung finden sollte. Wenn das Leben vorbeizurasen scheint, wie ein
Schnellzug und wir die Notbremse suchen, ist es spatestens soweit, dem eigenen
Selbst Aufmerksamkeit zuteilwerden zu lassen. Aber ginge das nicht schon vorher?
Was bendtigen wir, um gesund und sinnorientiert zu leben? Schulungsmalnahmen,
die mit einem gesunden Lebensstil einhergehen, haben glicklicherweise schon Einzug
in die (Erwachsenen-)Bildung gefunden. Doch wer zeigt uns, wie wir eine gesunde
innere Grundhaltung, ein gutes Selbstgefiihl sowie Vertrauen in die eigenen Krafte
(inneren Mut) in unser Leben integrieren konnen? Die gleichrangig gesunde
Kombination unseres Lebensstils und unserer inneren Grundhaltung l6st erst jene
biologische Wirkung aus, die uns das Gefihl von Vitalitat gibt (Bauer, 2018, S. 113).
Lohnt sich demnach eine egoistische Grundhaltung, da sie mehr Vertrauen in die
eigenen Krafte mit sich bringt? Nein, denn der Egoist wird definiert als jemand, der
sogar einen Mangel an Zustimmung zu sich selbst aufweist und um die Anerkennung
seiner Existenz durch andere kampft. Er benutzt andere Menschen um an seine
personlichen Ziele zu gelangen. Dazu gehort wenig Mitgefuhl — weder fur sich und
noch weniger fur andere. Wenn wir im nachsten Schritt den Narzissten betrachten,
kennzeichnet ihn nicht nur Egoismus. Er verehrt und bewundert sich zudem selbst.
Authentizitat wird gegen eine Inszenierung der Selbstbewunderung eingetauscht.
Sowohl Egoisten als auch Narzissten streben danach, ihren hohen Mangel an
Selbstwert vor sich und anderen zu verbergen. Wer sich also durch Selbstflirsorge
mehr (Selbst-)Wert zur Erfullung einer Aufgabe oder Unterstlitzung einer Person
schenkt, lauft keineswegs Gefahr als Egoist oder Narzisst zu enden (Lehofer, 2019, S.
39ff).

Menschen sind soziale Wesen. Wir sehnen uns nach Bindung, Einsamkeit macht uns
Angst. Gemeinschaft erfordert Dialogfahigkeit. Dies scheint uns im Alltag immer
weniger zu gelingen. Was kann uns dabei unterstitzen, mit anderen Menschen im
wohlwollenden Gesprach zu bleiben? Neben dem gutgesinnten Umgang mit anderen
gilt es einen wohlgesonnenen Dialog mit sich selbst zu etablieren. Viele Menschen
haben den Kontakt zu sich selbst insofern verloren, als dass sie gar nicht erkennen
konnen, welche Bedirfnisse sie wirklich haben. Materielles wertet unser Leben nur
kurzfristig auf. Seit unserer Kindheit haben wir gelernt, dass das Glick von Aul3en,
unser Wohlstand, erstrebenswert ist. Den Kontakt zu unseren inneren Bedurfnissen,
Winschen und Werten gilt es nun selbstaufmerksam wieder aufzunehmen (Lehofer,

2019, S. 99f). Denn die Folgen dieses Kontaktverlustes zum eigenen Selbst schranken
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uns massiv ein: Die eigene Dialogfahigkeit ist entscheidende Grundlage fir gelungene
Gesprache mit den Menschen um uns herum. Wer nicht regelméagig mit sich selbst in
wohlwollenden Dialog tritt, wird dies auch nicht mit seinem Gegeniber kénnen. Er kann
sogar die Grenzen zwischen sich und seinem Gespréachspartner nicht unterscheiden.
Die Bedurfnisse des Gegenibers fuhlen sich an wie die eigenen, sind es jedoch (zum
Teil) nicht. Ein authentisches ,Ja“ oder ,Nein® sind hier nicht mdglich (Prie3, 2013, S.
89). Es lohnt sich also fur uns und unsere Umwelt gleichermal3en, wenn wir wieder
Anschluss an unsere Bedurfnisse finden und ein Gefuhl dafir bekommen, was uns
einzigartig und bedeutend fur die Gemeinschaft macht. Wie kann uns das gelingen?

Selbstfreundschaft weist uns den Weg.

5.3 Selbstfreundschaft

Das ,Sinn-Organ® Gewissen durchtont (lateinisch ,personare® = durchténen) uns,
indem uns diese innere Stimme je nach Situation réat, was wir tun oder unterlassen
sollen. Man kann sagen, dass der Sinn nicht selten in einem komplexeren
Zusammenhang steht, als es unser Verstand unmittelbar erkennen konnte.
Verschiedene Synonyme werden dem Phanomen Gewissen zugedacht: innere
Stimme, Herzensweisheit, hdchste innerste Instanz, die Stimme Gottes oder - der
beste Freund, der mir zu meinem Besten und zum Besten des Umfelds rat (Schechner,
Zurner, 2018, S. 130). Als ob das Gewissen Uber das Selbst wacht wie ein Freund, mit
einem wohlwollenden Blick von einer héheren Instanz aus. Wir kbénnen es als eine von
aullen kommende ,innere Stimme*“ empfinden, die unserem Gespir begegnet und
doch nicht identisch ist: ,Das Gespur hat seine Verankerung im Grundbewusstsein,
das Gewissen im erweiterten Bewusstsein.” (Schmid, 2016, S. 366f). Wenn es uns
nicht gut geht, wir an uns oder wegen einer zu treffenden Entscheidung zweifeln,
ergreifen wir ganz automatisch die Gelegenheit, uns mit einem guten Freund in
Verbindung zu setzen. Ein wohlwollendes ehrliches freundschaftliches Gesprach, das
neue Zusammenhange und Blickwinkel aufzeigt, gibt Kraft, Klarheit und lasst uns die
bestmdoglichen Entscheidungen treffen. Es ist ein gegenseitiger Austausch, der beide
Seiten starkt, uns und unseren Freund. Stellten wir uns nun vor, dieser Freund schopfe
aus einer universellen Weisheit und befande sich in uns selbst: Indem wir mit ihm im
regelmanigen freundschaftlichen Dialog stiinden, blieben wir in Kontakt mit der

menschenverbindenden geistigen Dimension. So starkten wir uns selbst und die
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Intensitdt unserer Selbsttranszendenz. Die nachfolgende Grafik zeigt dieses

Zusammenwirken.

Schritt 1 Schritt 2
Selbsterkenntnis _ Umgang mit sich selbst
aus der — '

Selbstoffenbarung

VERGAMNGEMNHEI GEGENWART LUKTNET
¥ ¥
Selbstdistanzierung Selbsttranszendenz

stafit an

personliche

Grenzen
freundschaftlicher starkt inneres
Dialog mit sich selbst Wachstum

|

erweltert
persdnliche
Grenzen

Abbildung 3: Mit Selbstflirsorge zur Selbsttranszendenz (in Anlehnung an Abbildung 2)

Von Zeit zu Zeit erfordert die Hingabe an eine Sache oder Person die Betrachtung des
eigenen Selbst aus der Distanz. Dies geschieht immer dann, wenn wir merken, dass
wir an unsere personlichen Grenzen stof3en — wir uns also vom Sein zum Sollen
bewegen durfen. Auch wenn wir die Fragen, die uns das Leben stellt, mit unserem
selbstverantwortlichen Handeln beantworten, geht uns zwischendurch ,die Luft* aus,
sei es zum Beispiel in der Versorgung von Menschen oder im Blroalltag. Nun erfordert
es innere Ruhe, um — ganz in der Gegenwart - in die Selbstdistanzierung zu gehen
und sich mit sich selbst in einen wohlwollenden freundschatftlichen Dialog zu begeben:
Was habe ich bisher fur diese Person/diese Sache erreicht? Welches Gefiihl hat das
bei der anderen Person bzw. welchen Erfolg hat das fir die Sache ausgelost? Welches
Geflhl hat das wiederum bei mir ausgelost? Wie fuhle ich mich jetzt? Spire ich in mir
weiterhin den Auftrag, mich fur diese Person/diese Sache hinzugeben? Wenn nein:
Wo zieht es mich hin? Wenn ja: Wie kann ich mich weiterhin energievoll fur die
Person/fir die Sache einbringen? Was unterstitzt mich dabei, genau die Kraft
aufzubringen, die ich dafur bendtige? Was gibt mir das Gefiihl, mich wieder ,in meiner
Haut“ wohlzufuhlen, authentisch zu sein und dem Leben auch weiterhin vertrauen zu

kénnen? Wie kann ich mich selbst unterstiitzen? Diese und ahnliche Fragen fuhren
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direkt in die praktische Selbstfirsorge. Man kann sagen, dass zwischen Sein und
Sollen nichts Geringeres als die Selbstflirsorge einen wesentlichen Platz einnimmt.
Wie diese sich vollziehen kann, ist von jeder Situation (im Sinn des Augenblicks) und
fur jeden Menschen (wesensgemalf) unterschiedlich. Anregungen dazu folgen in den
nachsten Kapiteln. Werden selbstfursorgliche Malinahmen konsequent angewendet,
erweitern sich unsere personlichen Grenzen wieder. Wir haben unser Selbst ein Stlick
weit wohlwollend - aus der Selbstdistanz heraus — geformt und sind innerlich ins Sollen
hinein gewachsen. Doch damit nicht genug: Unser daraus resultierendes inneres
Wachstum unterstitzt uns einerseits in der selbsttranszendenten Hingabe und lasst
uns andererseits sogar bei der nachsten Schwierigkeit rascher in einen
freundschaftlichen Dialog mit uns selbst kommen. Das lasst uns immer schneller
erkennen, was wir selbstfursorglich fur uns tun kdnnen, um die eigenen Grenzen im
Sein wieder ein Stuck ,aufzuweichen® und gestarkt selbsttranszendent (hin zum
Sollen) wirken zu kénnen. Ein Kreislauf entsteht, der zunehmend automatisch wirkt
und uns so bei unserem Handeln fur die Sache/Person einerseits und bei unserem
inneren Wachstum andererseits unterstitzt. ,Das bereicherte Sein findet sich nun
erneut in einer Beziehung zu einem anderen Sollen vor, durch dessen Verwirklichung
es sich wiederum erweitern kann. Philosophisch gesagt: Die dialektische Beziehung
zwischen Sein und Sollen drangt zu einer Synthese, die einen Entwicklungsfortschritt
in der Personwerdung auf einem neuen existenziellen Niveau darstellt.“ Dies kann
.eine grundsatzliche Veranderung der Einstellung zum Leben, zur Realitdt und
Faktizitat“ mit sich bringen (Riedel, Deckart, Noyon, 2015, S. 80f).

Wir alle besitzen enorme ,Selbstheilkrafte“, wie zum Beispiel Mut, Trotzkraft, Humor
oder Dankbarkeit (Lukas, 2014, S. 62). Hochst hilfreich ist es die eigenen
Selbstheilkréfte gezielt bei sich zu fordern, wie es ein guter Freund im Gesprach mit
uns tun wirde. Je nachdem, welche der Krafte ohnehin schon vorhanden sind oder
relativ einfach erworben werden kénnen, kénnen uns diese Uber eigene psychische
Schwéchen hinwegheben. Jene unter uns, die gerne schreiben, kdnnen sich
beispielsweise selbstfreundschaftliche Briefe ,senden®, die motivieren dem inneren
Auftrag zu folgen. Schlussendlich gilt es die Eigenverantwortung fur unser Selbst zu
starken, um zunehmend unabhangig von unseren bisherigen Pragungen, Haltungen
und Gewohnheiten in ein uns wesensndheres — und damit ,gestnderes” - Entscheiden

und Handeln tbergehen zu kénnen.
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6 Selbstverantwortung versus Opferhaltung

,Die Menschheit brachte es zu einem Maximum an Bewusstsein - an Wissen, an
Wissenschaft - und zu einem Maximum an Verantwortung; aber zur gleichen Zeit
brachte sie es zu einem Minimum an Verantwortungsbewusstsein. Der Mensch von
heute weil3 viel - mehr denn je -, und er ist auch fir vieles verantwortlich - fir mehr
denn je; aber worum er weniger denn je weil, ist dieses sein Verantwortlichsein.“
(Viktor E. Frankl)

Der zur Normalitat gewordene Stress, die gesamte Ausrichtung der Gesellschaft oder
die vermutlich eigenen Gene erscheinen haufig Grund genug zu sein, um uns
ausgeliefert zu fuhlen. Naheliegend ist demnach die Betrachtung, Opfer des
Zeitgeistes und damit hilflos zu sein als Einzelner etwas zu verandern (Bauer, 2015,
S. 33). Die lebenswichtigen guten Geflihle splren wir durch regelmaRige Aufnahme
von Lebensmitteln und Bewegung sowie soziale Verbundenheit und korperliche
Zartlichkeit. In unserer Wohlstandsgesellschaft mangelt es uns zwar nicht an
Lebensmitteln, doch haufig an einem gesunden Hungergefihl nach biologisch
wertvoller Kost — wir fihlen uns nach einer Mahlzeit hungrig und/oder mude. Zeit fur
Bewegung passt nur bedingt in unseren straffen Terminkalender — und stresst uns
dann womoglich noch. Um soziale und emotionale Bedurfnisse zu befriedigen, wird
vermehrt auf Sucht erzeugenden Ersatz  zuriickgegriffen:  verstarkte
Nahrungsaufnahme, SuRigkeiten, Alkohol, Nikotin und wahlloser Konsum von
Medienprodukten. Mangels einer wirklichen Befriedigung wird die Dosis erhdht, was
nicht selten in einen Suchtkreislauf, zu Ubergewicht, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
einer Erhéhung des Krebsrisikos fuhrt (Bauer, 2015, S. 77f). Wer es vermeidet
Selbstverantwortung zu Ubernehmen, neigt dazu sich selbst zu ,verlieren®. So
tendieren viele Menschen — unbewusst — dazu, sich in Verantwortungsbereiche

anderer einzumischen, die nicht ihre sind (Lehofer, 2017, S. 90).

Als Teil einer Leistungsgesellschaft erleben wir Misserfolge haufig als selbst
verursacht, was uns bei uns selbst und im Umfeld wenig Wertschatzung einbringt.
Ganz im Gegenteil - wir fuhlen uns nicht leistungsfahig genug um dazuzugehéren. Wir
vermeinen unser Selbstwertgefiihl demnach als abhangig von unseren Erfolgen. Dabei
wird verkannt, dass ein angestrebter Erfolg nicht einzig von einer Person abhéangt,

sondern viele - menschlich unerkennbare - Faktoren daran beteiligt sind. Mangelnder
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Selbstwert ist die Folge, was die Opfer- und Manipulationsbereitschaft steigen lasst
(Lehofer, 2017, S. 25).

Fuhlen wir uns hoffnungslos getrieben von hohen Arbeitsanforderungen, nicht
ausreichend wertgeschatzt flr unsere Anstrengungen, kommt es zu schicksalshaften
Ereignissen (Tod eines Angehdrigen, Behinderung, Scheidung, ...) oder chronischen
Geldsorgen, fehlt uns oft unsere Sicht auf Moglichkeiten, selbst die Dinge zum

Besseren wenden zu kdnnen (Frank, Storch, 2015, S. 49).

Doch die Logotherapie sieht den Menschen nicht als Opfer, sondern Mitgestalter
seines Schicksals. Dank der geistigen Dimension vermdgen wir unserem Schicksal zu
trotzen, kdnnen wir uns von inneren Zustdnden distanzieren und den &ul3eren
Umstanden entgegentreten - oder die eigenen Grenzen akzeptieren. Hilfe von aul3en
anzunehmen macht in schwierigen Lebensphasen Sinn, dennoch bleibt die
Verantwortung fir unsere Situation bei uns selbst (Lukas, 2014, S. 28f).

,Das Leben selbst ist es, das dem Menschen Fragen stellt. Er hat nichts zu fragen, er
ist vielmehr der vom Leben her Befragte, der dem Leben zu antworten, das Leben zu
ver-antworten hat.” (Viktor E. Frankl)

Diese Antwort in Liebe zum eigenen und fremden Leben bzw. zu einer wertvollen
Sache zu geben, tragt unserer Verbundenheit Rechnung. Das bedingt die Vorstufe,
sich selbst liebevoll anzunehmen - zu spiren und zuzuhdren - und dabei auch eigene
Unstimmigkeiten in sich auszuhalten. Selbstverantwortung braucht demnach den Mut,
sich sich selbst zuzumuten. Denn wir kbnnen dann erkennen, dass wir mehr oder
sogar anders sind, als es unser Selbstkonzept bisher zugelassen hat (Lehofer, 2019,
S. 90ff).

Wie gelingt es uns nun in Selbstverantwortung zu handeln und sinnvolle
Entscheidungen zu treffen? Dazu dient uns das ,Sinn-Organ® Gewissen. Es fiihrt uns
intuitiv hin zur Verwirklichung von universellen Werten, die Uber unsere aktuellen
subjektiven Bedurfnisse hinausgehen. Es lasst uns splren, dass jede unserer
Einstellungen und Handlungen Folgen hat, nicht nur fir uns, sondern auch fir unsere
Umwelt und das Uber unsere bewusste Vorstellung hinausgehend (Lukas, 2014, S.
30ff). Um uns sinnvoll zu entscheiden, gehen wir also in den Dialog mit unserem
Gewissen, beginnen unserem inneren Kompass zu folgen. Nehmen wir die
Herausforderung der Selbstverantwortung an, erkennen wir, was uns wirklich wichtig

ist und verfolgen die daraus erwachsenen individuellen Werte konsequent. Wir leben
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zunehmend unserem Wesen entsprechend und entwickeln unsere Personlichkeit. Wer
die Freude am Verantwortlichsein erkennt, weil3, dass das eigene Handeln Bedeutung
hat, weil es auch die Welt um uns mitgestaltet. Das aktiviert, starkt und vitalisiert uns,
speziell wenn wir sinnorientiert handeln. Es wird uns bewusst, dass wir etwas Gutes
in die Welt gesetzt haben. Vertreten wir selbstverantwortlich die eigenen Werte, kann
uns das sogar dabei helfen, unsere Angste zu uberwinden (Batthyany, Lukas, 2020,
S. 86f).

7 Eigene Werte und Gewissen

»In Wirklichkeit ist der Mensch nicht ein von Triebhaftem Getriebener, sondern er wird
von Werthaftem gezogen... Die Dynamik des Geistigen wird nicht von Triebhaftigkeit,
sondern von Wertstrebigkeit fundiert.” (Viktor E. Frankl)

Die Einhaltung unserer Werte kann als Grundlage des Selbstwertes betrachtet
werden. Wir fihlen uns gut im Leben verankert, wenn wir unsere Werte kennen und
uns selbst in unseren Taten treu sind. Klare Werte erfiillen eine Wegweiser-Funktion,
auch auf dem Weg zu uns selbst. Unsere selbst gewahlten Werte zeigen nicht nur wer
wir schon sind, ebenso wer wir sein mdchten. Ihnen wohnt eine Energie inne, die uns
,yom Sein zum Sollen” begleitet (Groth, 2018, S. 173ff).
Bevor wir uns damit beschéaftigen, von welchen Werten sich jeder von uns
(unterschiedlich) angezogen fiihlt, lohnt es sich den Uberbegriff aller wohlwollenden
Werte zu betrachten: die Liebe. Dank ihr kbnnen wir uns aus tiefstem Herzen mit etwas
oder jemandem verbunden fiihlen — selbsttranszendent mit einer Person oder einer
Sache. Liebe ist beziehungsweise gibt bedingungslos und schopft daraus unendliche
Freude. Sie erwartet oder fordert nicht, akzeptiert alles in seiner Einzigartigkeit. Liebe
erfreut sich ,am Schonen, Guten und Wahren®. Sie belebt, befreit, 6ffnet das Herz und
sieht das Beste im Menschen. Liebe ist niemals verletzender Natur und stellt das Wohl
des anderen Uber das eigene (Schlager, 2007, S. 65). Frankl beschreibt die Liebe als
ein Daseinsphdnomen, dass uns das Sein-Sollende erkennen lasst (Riedel, Deckart,
Noyon, 2015, S. 106). Naturwissenschaftliche und medizinische Untersuchungen
zeigen, dass die Vernachlassigung von Liebe, also die Lieblosigkeit, mehr krank macht
als psychische Belastungen, kérperliche Abnutzungserscheinungen oder die alltaglich
vorkommenden Krankheitserreger.  Vielfach macht uns unsere lieblose

Lebensgestaltung krank, der sich viele Menschen ausgeliefert fihlen und wenig
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Mdoglichkeiten sehen, das beziehungsweise dem Leben selbst zu ver-antworten. Wie
kénnen wir uns das Ver-Antworten in Liebe erleichtern? Durch das (Wieder-)Finden
von etwas, das fur uns bedeutend wichtiger und anziehender ist als die bisher

verfolgten Vorstellungen (Huther, 2021, vorab verdffentlichte Einleitung).

»~Man kann sich alles Werthafte so vorstellen, dass es in einem hdchsten Wert,
in einer ,Wertperson“ (Scheler) konvergiert; sodass vielleicht
jede Wahrheit, zu Ende gedacht, Gott meint; und
alle Schonheit, zu Ende geliebt, Gott schaut; und
jeder Grul3, richtig verstanden, Gott grift.
(Viktor E. Frankl)

Werte dienen uns als Orientierung fur unser Verhalten. Haufig finden sich unsere
Werte in den eigenen Klagen, wie Frankl erkannt hat. Hinter jeder Klage steckt ein
Wertbewusstsein. Eigene Werte werden also dadurch erkannt, weil dessen
Abwesenheit schmerzt. Klagt zum Beispiel jemand Uber hohen Arbeitsdruck, so lautet
der dahinterliegende Wert ,angenehmes Arbeitsklima®“. Sogleich kann sich diese
Person selbstverantwortlich damit beschéftigen, welchen Einfluss sie drauf nehmen
kann und diesen alsbald madglich in die Tat umsetzen (Lukas, Wurzel, 2020, S. 41f).

Eine weitere Herangehensweise, um die eigenen Werte zu erkennen: Wenn ich mich
entscheiden muss, was soll Vorrang haben? Freiheit oder Bindung? Risiko oder

Sicherheit? Geiz oder Grol3zugigkeit?

Sind uns unsere personlichen Werte deutlich geworden, gilt es nun diese auch im
Alltag zu verwirklichen. Ein oft nebensachlich erscheinender Wert bildet daflir die
Grundlage: die eigene Verlasslichkeit (Schmid, 2018, S. 85). Diese bringt uns ins
kontrollierte Tun.

Historisch betrachtet, wurde das ,Gewissen“ immer mehr in Frage gestellt. Man
meinte, die Gesetze des Gewissens entsprangen nicht der Natur sondern der
Gewohnheit. Den Individuen wurde eine Gewissensfreiheit — frei von religiésen,
politischen und familidren Autoritdten - zuerkannt. Damit war es nun moglich seinen
eigenen Uberzeugungen zu folgen. Der Anschluss zum Gewissen ging verloren. Was
frGher als ,das Auge Gottes” empfunden wurde, gilt es heute autonom herzustellen,

um die eigene Lebensflihrung bewusst zu gestalten (Schmid, 2016, S. 364ff).
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,Im Gegensatz zum Tier sagt dem Menschen kein Instinkt, was er MUSS, und im
Gegensatz zum Menschen in friiheren Zeiten sagt ihm keine Tradition mehr, was er
SOLL, und nun scheint er nicht mehr recht zu wissen, was er eigentlich WILL...
(Viktor E. Frankl)

Der romische Philosoph Seneca beschrieb das Gewissen als ,Wissen um sich selbst",
um die Grunde fur sein Tun oder Lassen abschatzen zu kénnen und welche Folgen
damit zu erwarten waren. So erkennen wir das ,eigentlich“ Richtige, die Werte und
Normen. Fur den deutschen Philosophen Wilhelm Schmid ist das Gewissen gefillt mit
Gewissheiten, die das Zusammenleben mit sich selbst, mit anderen und der Welt,
ausmachen. Gabe es diese Gewissheiten nicht, wirde unser Selbst dauernde
Zerrissenheit erleben. Gewissen ist demnach was das Selbst flr sich als ,gewiss®
gelten lasst. Konstituiert wird es von Erfahrungen, die gemacht werden wollen, dem
Schonen im Leben, von eigenen im Verborgenen bleibenden Ideen und die selbst fur
sich angeordneten Werte. Letztere sind primér dafir Bestandteil des Gewissens, um
sich selbst daran zu messen (nicht andere). Wir werden von den uns zugehdrigen
Gewissensinhalten angezogen, indem wir mit uns selbst und mit anderen in den Dialog
treten. Dies kann auch virtuell erfolgen, beispielsweise wéhrend einer Meditation oder
durch die Reflexion von Geschriebenem. Es ist die ,Sorge um sich selbst”, die das
Gewissen herausbildet (Schmid, 2016, S. 365ff).

In den Irrungen und Wirrungen unseres Alltags ist es unser Gewissen, sind es unsere
personlichen Werte, die uns als Leitfaden dienen und Halt geben. Es ist daher ratsam
sich mit ihnen auch schriftlich zu beschéaftigen und sie so in schwierigen Zeiten in
greifbarer Nahe zu haben. Eine gewisse Durchlassigkeit fir neue Impulse soll gewahrt
bleiben, auch unsere Werte - unsere Identitdt — konnen und sollen sich
weiterentwickeln. Vielmehr geht es darum eine Integritat zu leben: Sie bezieht auch
andere Menschen und unterschiedliche Aspekte des Selbst, also auch Wiederspriiche,
ein (Schmid, 2018, S.81f). Eine gelegentliche Gewissensprifung und -korrektur bzw.
Selbstreflexion bleiben demnach unverzichtbare Bestandteile unseres Lebens
(Schmid, 2016, S. 368). Was passiert, wenn wir selbst gegen unsere
Wertvorstellungen verstol3en? Wir fihlen uns unwohl, haben wir doch gegen unsere
eigenen Bedurfnisse gehandelt (Groth, 2018, S. 176ff). Um ein wertorientiertes Leben
zu fuhren, brauchen wir Mut, Zuverlassigkeit uns selbst gegentber und Geduld.

Gewiss ist, dass unsere Personlichkeit immens belohnt wird: Wenn wir leben, was uns
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wertvoll ist, reift unsere Selbstachtung, unser Gefuhl fiur die eigene menschliche
Wirde. Dies lasst uns spatestens ,im Angesicht des Todes“ mit dem gelebten Leben
zufrieden abschlieBen. Vermutlich wird uns dann klar, welche Spuren wir hinterlassen

haben und in welch tiefer Verbundenheit wir als Naturwesen eingebettet sind.

8 Verbundenheit

»In der Begegnung transzendiere ich mich selbst, wenn sie echt ist,

und bringe nicht nur mich selbst zum Ausdruck.” (Viktor E. Frankl)

Der Prafrontale Cortex, unser Stirnhirn, wurde erst in den letzten Jahren
neurobiologisch als der Ort des freien Willens definiert. Er entwickelt sich in den ersten
etwa zwanzig Lebensjahren und dient uns zur Informationsverarbeitung,
Aufmerksamkeitsfokussierung sowie als Arbeitsgedachtnis. Dieser Teil unseres
Gehirns unterstitzt auRerdem unsere Flexibilitat und hat wesentlichen Einfluss auf
unsere soziale Intelligenz. Durch ihn gelingt es uns eindrucksvoller die Perspektive
anderer Menschen einzunehmen. Ebenso kdnnen wir uns mit seiner Hilfe vorstellen,
wie sich unser Verhalten aus der Sicht der anderen darstellt. Gleichzeitig stehen die
Netzwerke des Préafrontalen Cortex in neuronaler Verbindung mit dem
Belohnungssystem unseres Gehirns. Bericksichtigen wir demnach die Perspektiven
beziehungsweise  Bedurfnisse  anderer  Menschen bei der eigenen
Entscheidungsfindung werden in unserem Gehirn Glicksbotenstoffe freigesetzt
(Bauer, 2018, S. 19ff).

So fuhlen wir uns selbst reicher, wenn wir das Leben anderer bereichern. Was wir
anderen schenken, schenken wir auch uns selbst. Was wir anderen gonnen, génnen
wir auch uns selbst (Groth, 2018, S. 169). Sich fur eine Sache oder eine Aufgabe
selbsttranszendent hinzugeben, kann aus dieser Sichtweise sogar als Hingabe an sich

selbst betrachtet werden.

»Ein Mensch ist Teil des Ganzen, das wir ,Universum*®nennen, ein Teil, der in Zeit und
Raum begrenzt ist. Er erlebt sich selbst, seine Gedanken und Geflhle, als etwas, das
vom Rest getrennt ist — eine Art optische Wahnvorstellung des Bewusstseins. Diese
Wahnvorstellung ist eine Art Gefangnis fir uns, das uns auf unsere personlichen
Bedurfnisse und die Zuneigung zu einigen wenigen Menschen beschrénkt, die uns am
nachsten stehen. Es muss unsere Aufgabe sein, uns selbst aus diesem Gefangnis zu

befreien, indem wir den Kreis unseres Mitgefiihls erweitern, damit es alle Lebewesen
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und die gesamte Natur in ihrer Schénheit umfasst.”
(Albert Einstein)

Wie Einstein erkannt hat, verbindet uns Menschen unsere Humanitat. Wir durfen
anerkennen, dass unsere Leben miteinander verbunden sind, dass das Leben selbst
im Grunde Verbundenheit ist. Wir sind als soziale Wesen auf Beziehungen
ausgerichtet. Dies hat grundlegende Bedeutung fur unsere kdrperliche und emotionale
Gesundheit. Alle kennen wir Geflihle der Unzuléanglichkeit und Enttduschung, keiner
von uns ist zu irgendeiner Zeit als einziger davon betroffen. Ausléser, Umstéande und
Intensitat des Schmerzes unterscheiden sich, jedoch ist der Prozess derselbe. Statt
uns bei Misserfolgen als Versager und von der Welt getrennt zu betrachten, kénnten
wir unsere Unvollkommenheit im Licht der kollektiven menschlichen Erfahrung sehen.
Je isolierter wir uns fiihlen, umso verengter sind unsere Perspektiven und desto
verletzlicher sind wir. Je mehr wir freundschaftlich flrsorglich mit anderen verbunden
sind, umso weniger furchten wir uns vor schwierigen Lebensumstanden und kénnen
die Dinge eher nehmen, wie sie kommen. Es ist fir uns demnach auf3erst bedeutend
mit den Menschen um uns herum Verbundenheit zu spuren. In Zeiten der Schwache
dirfen wir uns selbst mitfihlend daran erinnern, dass Versagen ein Teil der
gemeinsamen menschlichen Erfahrung ist. So ist es uns maglich in schwierigen Zeiten
- statt Isolation - ,Gemeinschaft® zu spiren. Unser Schmerz bleibt, das Gefthl der
Gemeinschaft macht ihn  jedoch  ertraglicher  (Neff, 2012, S.85ff).
Um Einsteins Zitat aus heutiger Sicht zu betrachten: Es ,lohnt® sich nicht nur unser
Mitgefuhl auch auf alle Lebewesen und die gesamte Natur auszuweiten, es wird in den
nachsten Jahren ,kein Weg daran vorbeiftihren®, um unseren Nachkommen eine

lebenswerte Welt zu hinterlassen.

Je ndher man der Wahrheit kommt, desto ndher kommt man der Einheit.”

(Inayat Khan)

Das Gelingen unseres Lebens ist unaufléslich mit anderen Menschen und Ereignissen
verwoben. Dass wir selbst die ausschlief3liche Kontrolle Gber unser Leben haben, kann
als Illusion betrachtet werden. Unsere eigene Unvollkommenheit verbindet uns mit
allen Menschen dieser Erde (Neff, 2012, S. 99ff). Das soll uns nicht von unserer
Selbstverantwortung entbinden, sondern vielmehr Bewusstsein daflr schaffen, welche
Sachverhalte wir leidensfahig als eine menschliche Erfahrung akzeptieren oder

selbstverantwortlich verandern sollen.
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Kontrar zu der uns innewohnenden Verbundenheit steht der blo3e Akt des
Wettbewerbs, welcher uns in eine Zwickmuhle bringt. Kampfen macht hart, gegentber
sich selbst und gegeniuber anderen (Lehofer, 2019, S. 154). Ebenso verhélt es sich
mit Vorurteilen und Hass gegenuber Menschengruppen und -rassen, wie es
beispielsweise der Holocaust gezeigt hat (Neff, 2012, S.85ff). Viktor Frankl sprach sich
klar gegen eine Kollektivschuld am Holocuast aus (Diversity Mediawatch Austria,
2020, S. 1). Man kann sagen, er tat dies um den Wert der verbindenden Humanitat zu

wardigen.

»Vor Jahrtausenden hat sich die Menschheit zum Glauben an den einen Gott
durchgerungen: zum Monotheismus -
wo aber bleibt das Wissen um die eine Menschheit,
ein Wissen, das ich Monanthropismus nennen mochte?
Das Wissen um die Einheit der Menschheit, eine Einheit, die hinausgeht tber alle
Mannigfaltigkeiten, sei es solche der Hautfarbe oder der Parteifarbe.”
(Viktor E. Frankl)

Die Lektion unserer Tage ist es, sich der Solidaritat und Nachstenliebe hinzuwenden.
Ist doch jeder Mensch eine wertvolle Person, unabhangig von Nationalitat, Herkunft,
Religions- oder Parteizugehdrigkeit. Es ist unser Auftrag einander zu helfen, denn
auch unsere Probleme sind zunehmend grenziberschreitend (Lukas, Wurzel, 2020,
S. 134f). Klimawandel, Artensterben, Vermullung der Meere, Pandemien... erfordern
die gemeinsame Anstrengung in sinnorientierter Verbundenheit (Batthany, Lukas,
2020, S. 143).

Die vorangegangenen Kapitel haben gezeigt: Mit dem eigenen Selbst - aus der
Selbstdistanz heraus - flrsorglich umzugehen, unterstitzt uns mit Hingabe fir einen

Menschen oder im Dienst an einer Sache da zu sein, kurz selbsttranszendent zu leben.

In den folgenden Kapiteln geht es darum, Anregungen fir die praktische Umsetzung

von Selbstfursorge zu geben.
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9 Achtsamkeit

»<Achtsamkeit (englisch mindfulness) ist ein Zustand von Geistesgegenwart, in dem ein
Mensch hellwach die gegenwartige Verfasstheit seiner direkten Umwelt, seines
Korpers und seines Gemits erfahrt, ohne von Gedankenstromen, Erinnerungen,
Fantasien oder starken Emotionen abgelenkt zu sein, ohne dartber nachzudenken
oder diese Wahrnehmungen zu bewerten.” (Wikipedia, ,Achtsamkeit®, 2020, S. 1)

Achtsamkeit gilt als erlernbare Fahigkeit, die uns hilft im ,Galopp des Lebens®
regelmanig innezuhalten, uns zu besinnen und eventuell neu auszurichten. Gerade
die Achtsamkeitsmeditation ist vielen von uns bekannt, bringt sie doch eine
wissenschaftlich erwiesene hohe Effizienz, beispielsweise bei der Bewéltigung von
Angsten, Schmerzen oder Unruhe, mit sich. Wahrenddessen sind wir ganz im
Augenblick, konzentrieren uns auf den eigenen Atem, lassen unsere Gedanken,
Gefluihle, Empfindungen vorbeiziehen und (be-)werten nicht(s). Unser Zustand kann
sich so zum Positiven verandern, unsere Affekte werden reguliert, Stress und
korperliche Schmerzen reduziert. Die daraus hervorgehende innere Ausgeglichen-
und Gelassenheit ermdglicht uns einen tiefen Zugang zu unseren Ressourcen, welche
uns wiederum im Dienst an einer Sache oder in der Hingabe an eine Person zur
Verfigung stehen. Wie ein Wanderer immer wieder seinen Kompass aus dem
Rucksack nimmt, um zu priufen, ob der Kurs noch stimmt, kbnnen auch wir agieren.
Unser Leben entfaltet sich in einer Komplexitat, sodass wir immer wieder dazu ermahnt
sind, uns zu besinnen und uns an unserem inneren Kompass, dem ,Sinn-Organ®
Gewissen, auszurichten. Eine regelmafige Achtsamkeitspraxis ermdglicht uns auf die
oftmals ,zarten Regungen® unserer inneren Weisheit zu achten. Wir spiren wieder von
welchen Werten wir uns angezogen fuhlen und wie wir damit zusammenhangend auf
die aktuellen Fragen des Lebens antworten sollen. Wohlwollen und mehr Gelassenheit
begleiten uns im Alltag (Batthyany, Lukas, 2020, S. 51ff).

Wenn wir unserem ,Willen zum Sinn“ entsprechend selbsttranszendent handeln,
stol3en wir immer wieder an unsere personlichen Grenzen (Abbildung 3). Doch nicht
nur die Achtsamkeitsmeditation hilft uns bei der Starkung unserer Ressourcen. In
Anlehnung an ein Konzept der kognitiven Verhaltenstherapie wollen wir nun das
Thema Achtsamkeit in Bezug auf drei Bereiche unseres Selbsts betrachten, die in

einer wechselseitigen Beziehung zueinanderstehen: unsere Gedanken, unsere
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Gefuhle und unser Verhalten (unsere Koérperhaltung und unser Handeln). Da sie

einander bedingen, bietet sich deren Darstellung als Dreieck an:

Gedanken

Gefiihle Verhalten

Abbildung 4: Gedanken, Gefiihle und Verhalten bedingen sich gegenseitig

Selbstverantwortlich kdnnen wir achtsam auf eine Achse Einfluss nehmen und uns so
selbst zu Veranderungen auf den beiden anderen Achsen heranfiihren — ganz egal,
bei welcher Achse wir zuerst aktiv werden. Gehen wir Dbeispielsweise mit
wohlwollenden Gedanken an eine Arbeit heran, sind wir positiv gelaunt, spiren uns
gut im eigenen Koérper und erzielen ein zufriedenstellendes Ergebnis (Reichhart, 2020,
S. 148f). Zudem brauchen wir den aufmerksamen und achtsamen Umgang mit
unseren Gedanken, Gefuhlen und Korperempfindungen, um unsere Bedirfnisse,
unsere Grenzen und unsere Korperwarnzeichen zu erkennen. Dies ist die Basis der
Selbstdistanz, um unsere Bedurfnisse und die unserer Mitmenschen zu erfassen und
so fur uns und unser Umfeld gleichermal3en gut sorgen zu kénnen (Reichhart, 2020,
S.163).

Der in Kapitel 8 Verbundenheit beschriebene Prafrontale Cortex ermdglicht uns -
typisch fur den Menschen - unsere Haltungen und Handlungen zu kontrollieren sowie
unsere Geflihle zu regulieren. Diese Fahigkeiten wollen jedoch bewusst eingesetzt
werden. Im stressigen Alltag reagieren wir haufig unbewusst und verlieren zunehmend
unseren Zugang dazu. Wir reagieren dann impulsiv und automatisch aus unserem
Angstzentrum, der Amygdala, heraus. Das ,Kontrollzentrum® will trainiert werden, denn
bei Vernachlassigung dieser Bewusstheit wird das automatische Reagieren geférdert

und wir vergessen unsere Selbstkontrolle und -regulation. Fihren wir taglich
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Achtsamkeitsibungen durch, aktivieren wir unsere willentliche, absichtliche und
bewusste Entscheidungsfahigkeit, die wir zwischen Reiz und Reaktion Uberlegter
steuern konnen (Reichhart, 2020, S. 167f).

Um unser Gehirn auf Achtsamkeit zu trainieren, brauchen wir nicht unbedingt Extra-
Zeit, denn wir kdnnen immer wieder im Alltag innehalten und uns fragen: Was sehe,
hore, fuhle, rieche oder schmecke ich gerade in diesem Moment (Reichhart, 2020, S.
175)?

9.1 Gedanken

Welche Gedanken haben wir, wenn wir an unseren personlichen Anteil fir einen
gelungenen Tag denken? Wie bewerten wir uns und andere Menschen oder unsere
Umfeldbedingungen? Wie denken wir Uber unsere Mitmenschen? Fur wie wichtig
erachten wir es, was andere Menschen von uns denken? Wie oft verwenden wir
negativ gefarbte Worte? Je nachdem erzeugen wir selbst eine Negativ- oder
Positivspirale. Wahlen wir unsere Gedanken und Worte mit Bedacht, kbnnen sich
diese achtsam in unser Gehirn ,einbrennen®, was wiederum unsere Geflhle und unser
Verhalten beeinflusst. Nattrlich darf auch an Schwierigkeiten gedacht werden. Legen
wir jedoch den Fokus alsbald auf die eigenen Einflussmoglichkeiten zur
Problemlésung, unterbrechen wir den Kreislauf des Probleme Waélzens in der
Passivitat. Zahlreiche Studien zeigen beispielsweise, dass wir dies mit dem Fihren
eines Positiv-Tagebuchs trainieren kdnnen: Am Ende des Tages werden mindestens
zehn positive Erlebnisse aufgeschrieben. Dabei kann jede noch so kleine Kleinigkeit
genannt werden, wie zum Beispiel das Lacheln eines Kindes, das man heute gesehen
hat (Reichhart, 2020, S. 149ff).

Besonders hilfreich ist es die eigenen Gedanken im Moment zu verankern. Denn das
Leben fragt uns in jedem Augenblick nach der sinnvollsten Entscheidung oder Haltung
fur uns und unser Umfeld. So kdnnen wir den Moment achtsam wahrnehmen und ein
groReres Spektrum an Handlungsalternativen erkennen. Wir haben die Freiheit auf
den einstromenden Reiz zu reagieren. Hier liegt unser persénliches Wachstum.
Beispielsweise gelingt es uns bewusst zu entscheiden, ob wir uns tber einen Stau am
Heimweg aufregen, oder ob wir bewusst durchatmen und unsere Muskeln lockern
wollen (Reichhart, 2020, S. 168f).
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Wie konnen wir mit Gedanken umgehen, die sich um Begebenheiten - seien es
vergangene oder gegenwartige - drehen, die wir nicht gutheiRen und dennoch nicht
verandern kénnen? Wir kbnnen akzeptieren, also etwas so annehmen, wie es ist -
auch ohne es gutzuheif3en. Denn das Annehmen dessen, was wir nicht &ndern
konnen, erspart zuséatzliches Leid, das erst durch den Arger daruiber entstehen wiirde.
Diese Akzeptanz gilt es auch gegeniber unseren eigenen Emotionen aufzubringen -
ohne uns dartber zu argern - zu akzeptieren, wenn wir traurig, witend oder frustriert
sind. Damit lenken wir unsere Gedankenkraft in eine konstruktive Richtung (siehe 10.1
Selbstgesprache). Akzeptanz bringt unsere Gedanken in die Gegenwart, dorthin wo

wir selbstverantwortlich wohlwollend handeln kdnnen (Reichhart, 2020, S. 194ff).

Und wie sieht es mit unseren Gedanken aus, die sich grublerisch mit Zukinftigem
beschaftigen, beispielsweise bevorstehende bzw. unerledigte Arbeiten? Hier hilft uns
der bewusste Umgang mit Auslésern und Triggern im Sinne des ,bewussten Konsums*
(siehe 10.2). Erinnern wir uns an das oben beschriebene Dreieck: Wenn wir unseren
Gedanken glauben, werden wir ihnen entsprechend fihlen und handeln. Es lohnt sich
also den Fokus der eigenen Gedanken auf das zu legen, wofiir wir uns einbringen
wollen (nicht was dabei nicht funktionieren konnte). Es kann hierbei helfen, sich die
damit zusammenhangenden eigenen wohlwollenden Gedanken aufzuschreiben
(Reichhart, 2020, S. 219ff).

9.2 Gefuhle

In unserer Erlebniskultur trachten wir nach den angenehmen Gefiihlen. Alles, was sich
gut anfuhlt, erscheint uns erstrebenswert. Fihlen wir uns nicht gut, suchen wir alsbald
madglich nach Ablenkung. Von schlechtgelaunten Mitmenschen halten wir uns lieber
fern. Dass unangenehme Gefiihle genauso wertvoll sind - wie angenehme - ist wenig
bekannt. Erlebniswirtschaft und Konsum stehen in jedem Augenblick mit ihren
Verlockungen bereit. Dabei sind es die unangenehmen Geflhle, die uns darauf
hinweisen, dass wir uns nach Veranderung sehnen, weil unsere Bedurfnisse nicht

erfullt wurden.

Wenn wir mit Neuem konfrontiert sind — uns also aul3erhalb unserer Komfortzone
bewegen — spuren wir oftmals ein unangenehmes Gefiihl. Nicht selten macht uns
Neues Angst, obwohl wir bereits bei unseren Gedanken- und Verhaltens-,Hebeln®

angesetzt haben: Wir haben mental verstanden, dass unsere Verhaltensdnderung
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sinnvoll ist und trotzdem bleibt ein Gefuihl des Unwohliseins. Die Erklarung dazu findet
sich in der Evolutionsbiologie: Auf einem fremden Weg oder hinter einer unbekannten
Ecke konnte ja ein Raubtier lauern, weshalb uns auch heute Bekanntes risikodrmer
und sicherer erscheint. Treten wir also aus unserer Komfortzone heraus, treffen wir
auf eine Tursteherin, die Angst. Weichen wir nun zuriick, wird die , Tursteherin® gestarkt
und unsere Selbstwirksamkeit auch in anderen Lebensbereichen weniger. Wir kdnnen
jedoch der Angst ,in die Augen® schauen und weitergehen. Haben wir sie ausgehalten,
erhoht sich unser Handlungsspielraum und das nachste Aufeinandertreffen mit ihr
gelingt uns einfacher. So sind wir besser vorbereitet, wenn tatséachliche
Veréanderungen tber uns hereinkommen, mit denen wir umgehen muissen (Reichhart,
2020, S. 179ff).

Nicht selten nehmen uns ungunstige Geflhle ein, die weder uns noch unseren
Mitmenschen dienlich sind. Deshalb gilt es diese bewusst ziehen zu lassen.
Verpflichtungsgefiihle: Wir fihlen uns verpflichtet, schnell dies und das zu tun und
unseren Tag vollzupacken, um allen unseren (Freizeit-)Verpflichtungen
nachzukommen. Haufig sehen wir gar nicht mehr, dass es auch andere Menschen und
Moglichkeiten  gibt, die ,unsere® Verpflichtungen Ubernehmen konnten.
Unrechtsgeftihl: Wenn wir darauf beharren, recht zu haben, sagen wir damit
gleichzeitig, dass unser Gegenuber unrecht hat. Doch wir kbnnen uns darauf einigen,
dass wir unterschiedlicher Meinung sind — Realitat ist bekanntlich subjektiv. Damit
befinden wir uns mit unserem Gegeniber wieder auf Augenhthe. Hass-, Wut- und
Rachegefihle: Sie wirken nicht an dem, wo wir Rache Uben wollen, sondern fressen
uns innerlich auf. Sie halten uns gedanklich und emotional in der Vergangenheit fest.
Um unseren Weg fur die Zukunft frei zu machen und wieder in der Gegenwart
wohlwollend handlungsfahig zu sein, braucht es Vergebung. Dabei billigen wir das
Verhalten des ,Taters“ nicht und er bleibt in seiner Verantwortung. Vergebung
bedeutet, sich selbst von den damit zusammenhangenden zermurbenden Gefuhlen -
wie Rache - zu befreien und die unverdnderbare Vergangenheit zu akzeptieren. Auch
geht es darum, uns selbst zu vergeben: fur vermeintliche Schwachen und Fehler,
verpasste Gelegenheiten, unsere Unwissenheit, Verletzungen, die wir anderen
Menschen zugefiigt haben und dass wir nicht immer so ,funktionieren®, wie wir uns
das wiunschen (Reichhart, 2020, S. 241ff).
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In unserem Leben voller Aktivitaten und vieler erreichter Ziele kann es vorkommen,
dass wir unsere positiven Gefiihle nicht mehr spiren. Um wieder Zugang in die eigene
Gefluhlswelt zu erlangen, gilt es zwischen den einzelnen Tatigkeiten zur Ruhe zu
kommen. Erst dann koénnen wir dem aktuellen Moment wieder unsere volle
Aufmerksamkeit widmen, statt in unseren vorherigen Tatigkeiten ,steckenzubleiben®.
Eine Ruhepause ermdglicht es uns unsere Gefiihle wahrzunehmen und auch auf jene

unserer Mitmenschen einzugehen (Frank, Storch, 2015, S. 97ff).

9.3 Korper und Handeln (Verhalten)

Zu jeder Stimmung gehort eine spezielle Korperhaltung. Korper und Seele
synchronisieren sich automatisch. Stehen wir einige Minuten aufrecht und mit
erhobenem Kopf, haben wir genug Raum zum Atmen und fiihlen uns automatisch gut.
Zudem koénnen wir unsere Mimik achtsam einsetzen (zum Beispiel nach oben
gezogene Mundwinkel), um den zuvor beschriebenen Kreislauf positiv zu niitzen. So
konnen wir selbst in stressigeren Situationen gestarkt handeln. Es lohnt sich also
unsere Korperhaltung, den Atem und unsere Mundwinkel im Alltag zu regulieren. Unter
dieser Voraussetzung sei besonders auf unsere meist gebtickte Haltung geachtet, die
wir mehrmals taglich aufweisen, wenn wir auf unser Smartphone blicken (Reichhart,
2020, S. 159ff).

Selbst wenn Situationen nicht durch uns verdnderbar sind, kdnnen wir bewusst
selbstverantwortlich eine Koérperhaltung wahlen, die unser Denken und unsere
Einstellungen beeinflusst (Reichhart, 2020, S. 189).

Ebenso wie Anspannung braucht unser Korper die Entspannung. Hierfir wird der
Parasympathikus, unser ,Ruhenerv®, unbewusst aktiviert. Der Parasympathikus gilt als
wesentlicher Unterstitzer fur unsere innere Ruhe und Entspannung, erméglicht uns
also einen guten Zugang zu uns selbst. Die Medizin schreibt ihm eine wesentliche
Funktion bei Regeneration, Heilung, Erotik und Zufriedenheit zu. Doch wer sich im
Dauerstress fuhlt, kann den ,Ruhenerv® selbst dann nicht aktivieren, wenn Gelegenheit
dazu da ware. Zahlreiche Krankheiten werden somit begunstigt, beispielsweise
Rickenschmerzen oder Schlafstorungen (Frank, Storch, 2015, S. 48f). Der
~,aegenspieler”, welcher unserer Anspannung dient, nennet sich Sympathikus. Dieser
Nervenstrang ermdglichte unserem Steinzeiturahn auf eine Gefahr hin blitzschnell mit

Flucht oder Kampf zu reagieren. Heute reagiert unser Korper, sogar wenn wir nur
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Gefahr vermuten, ebenso. Konnte unser Urahn die Gefahr besiegen oder davor
flichten, beruhigte er sich. Dann wurde der Parasympathikus wieder aktiviert und ein
angenehm erholter Zustand trat ein, der kraftvoll neue kreative ldeen entstehen liel3,
wie er beim nachsten Mal in &hnlicher Situation vorteilhaft handeln kdnnte. Auch heute
brauchen wir den Sympathikus, um uns kurzfristig vor Gefahren zu schitzen und den
Parasympathikus, um unser langfristiges Uberleben zu sichern. Es fehlt uns allerdings
haufig die natirliche Regeneration, da unser Sympathikus fast rund um die Uhr zu
reagieren aufgefordert wird: Tag und Nacht umgeben uns beispielsweise Licht, Larm,
Bildschirme und Smartphones. Hinzu gesellen sich unsere alltaglichen ,Gefahren®, wie
Geldsorgen, Termindruck oder Angst vor Arbeitslosigkeit. Wird unser Sympathikus so
nahezu standig gereizt, hemmt das nicht nur den Parasympathikus sondern auch die
Leistungsfahigkeit unseres Immunsystems. Unsere Erholung im Schlaf erweist sich
ebenso als sehr wesentlicher Faktor fur unsere korperliche und psychische

Leistungsfahigkeit bzw. unsere Immunabwehr (Frank, Storch, 2015, S. 55ff).

Kann unsere Verdauung in Ruhe arbeiten, meldet sich unser Appetit mit den fir uns
gerade wichtigen ,Reparaturstoffen und Bauteilen®. Ist aber unser Sympathikus
aktiviert, haben wir Lust auf stimmungsaufhellende Nahrung, wie Kaffee oder
Schokolade, ,weil wir auf der Flucht nicht verzweifeln sollen“. Kompensieren wir
unseren Stress kurzfristig damit, ist das in Ordnung. Ernahren wir uns dauernd davon,
bekommen wir Bauchweh und zerstoren bei jahrelangem Fortsetzen dieser
Ernahrungsgewohnheit unseren Verdauungsapparat. Wie kdénnen wir dem
vorbeugen? Durch regelméaRiges, ruhiges Essen nahrstoffreicher Kost (Frank, Storch,
2015, S.78f).

Es spricht also Vieles daftir, bewusste Entspannung zu erlernen. Es sei in diesem
Zusammenhang darauf hingewiesen, dass die Parasympathikus-Aktivierung jedoch
nicht bei jedem Menschen gleich funktioniert (Frank, Storch, 2015, S. 109ff).
Unterstitzung dazu bietet Fachliteratur sowie — noch individueller — fachkundige

personliche psychologische Begleitung.

9.4 Das Schone, das Gute, das Wahre

Es handelt sich hierbei um drei ,Transzendentalien®, denen wir unsere Achtsamkeit
schenken konnen. Das lateinische Wort ,transcendere” bedeutet ,ubersteigen®. Die

Selbsttranszendenz meint in diesem Zusammenhang, dass es etwas uns personlich
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Ubersteigendes gibt, das noch gut, wahr und schon bleibt, auch wenn wir selbst nicht
mehr leben (Bonelli, 2017, S. 1). Ebenso kennzeichnen die ,Transzendentalien alles
Seiende. Das Schéne, das Gute und das Wabhre ist das allen Seienden Gemeinsame,
denn sie kdnnen von allem ausgesagt werden (Wikipedia, ,Transzendentalien®, 2020,
S. 1). Die Transzendentalien befinden sich demnach in unserer Umgebung genauso
wie in uns(erem) selbst. Wir fihlen uns davon intentional angezogen, sie erscheinen
uns sinn- und wertvoll (Riedel, Deckart, Noyon, 2015, S. 50). Erkennen wir das
Schone, das Gute, das Wahre in unserem Inneren (unserem Wesen), erkennen wir es
auch im Auf3en. Wir erhalten Zugang zu dem, was uns individuell einzigartig macht,
héren unser ,Sinn-Organ® Gewissen deutlicher und kénnen mit einem zunehmend
universalen Feingeflhl entscheiden bzw. handeln. Wie wir wissen, konzentriert sich
das menschliche Gehirn naturgegeben intensiv auf mogliche Gefahren, um das eigene
Uberleben zu sichern. Sich von Schénem, Gutem und Wahren beriihren zu lassen,
egal ob wir es in unserem Inneren oder auf3erhalb von uns selbst erkennen, ermdglicht
es uns den Fokus auf das Positive im Leben zu legen. Das macht uns kreativ,
handlungsfahig und zeigt unsere Verantwortung auf, selbst am Schonen, Guten und

Wahren mitzuwirken.

10 Worauf wir mit unserer Selbstfiursorge Einfluss nehmen

Wir haben bis hierher einen wesentlichen Zusammenhang erfasst: Es erfordert den
selbstfursorglichen Umgang mit uns selbst, um im selbsttranszendenten Sinne fir eine
Sache und/oder fur einen Menschen da zu sein. Selbstfirsorge hat wenig damit zu
tun, sich zu verwohnen und regelméfig in einen angenehmen Gefuhlszustand zu
versetzen. Vielmehr geht es darum, sich selbst, dem eigenen Wesen, den eigenen
Werten naherzukommen, um unter allen Bedingungen — auch den unveranderbar
leidvollen - ,Ja“ zum Leben sagen zu kdnnen. Dazu erfordert es immer wieder seine
Komfortzone zu verlassen und unangenehme Gefiihle auszuhalten. Belohnt werden
wir mit einem Schritt flr Schritt authentischeren Leben, mit Selbstachtung,
Selbstwirksamkeit und Selbstvertrauen — einem Prozess, der unser Leben lang

andauert.

Was bewirken wir bei uns selbst und unserem Umfeld, wenn wir Selbstflirsorge in
unser Leben integrieren? Wir wahlen bewusst mit welchen Einflissen, Dingen und

Menschen wir uns umgeben wollen, erkennen besser, wie wir uns mit unserer
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Einzigartigkeit selbsttranszendent in die Gemeinschaft einbringen koénnen und

sprechen mit uns in einem wohlwollenden freundschaftlichen Ton.

10.1 Selbstgesprache

Wie sprechen wir flr gewohnlich mit uns selbst? Wenn wir uns in Selbstdistanz
beobachten, erleben wir so manche Uberraschung. Haufig wirden wir so mit einem
Freund nicht sprechen, tun es dennoch mit uns selbst: ,Was habe ich denn da schon
wieder angestellt, ich ...?%, ,Wieso gelingt mir das denn schon wieder nicht?*, ,Ich kann
das nicht.“, ,Was habe ich mir nur dabei gedacht...?“, ,So bléd kann auch nurich sein.*

... sind nur wenige Beispiele unseres alltaglichen Dialoges mit uns selbst.

Wir sind haufig streng mit uns selbst, was unsere Emotionalitat anbelangt, wie zum
Beispiel: ,lch bin wutend auf mich, weil ich vor meinem Chef weinen musste.“ Wie in
9.1 Gedanken beschrieben, geht es darum auch unsere ,schwierigen“ Geflihle zu
akzeptieren, um wohlwollend mit uns selbst und unseren Mitmenschen umzugehen:
.ich akzeptiere, dass ich sehr traurig wurde, als mich mein Chef angeschrien hat und
ich weinen musste. Was kann ich nun tun, um mich zu beruhigen, und wie kann ich
ihm das nachste Mal klarer und gelassener gegenubertreten?“ Rachegeflihlen und
Vergeltungswiinschen wie auch kreisenden Gedanken wird hier der Wind aus den
Segeln genommen und selbstverantwortliches wohlwollendes Tun steht im
Vordergrund (Reichhart, 2020, S. 195f).

Die uns ,eingepflanzten hohen Ideale, die bis zum Perfektionismus gehen kdénnen,
bringen oftmals einen besonders harschen Ton im Gesprach mit uns selbst hervor. Ein
Perfektionist fuhlt sich wertlos, wenn die Dinge nicht so laufen, wie geplant. Dass nicht
alle Rahmenbedingungen zum Erreichen seiner Ziele von ihm allein abhangen, wird
dabei oft Ubersehen. Ein Gefuhl der Wertlosigkeit und standigen Unzufriedenheit mit
sich selbst macht sich breit. Das Leben jedoch entfaltet sich auf eine Weise, die wir
Menschen nicht immer durchblicken und planen konnen. Wie im Kapitel 8
Verbundenheit beschrieben, spielen sowohl andere Menschen als auch sich
verandernde Umfeldbedingungen in das Gelingen unserer Vorhaben hinein. Es lohnt
sich also sich im Selbstgesprach verstandnisvoller zu begegnen und eine Erfahrung,
die auch eigene Fehler beinhaltet haben mag, als Lerngeschenk fir personliches
Wachstum zu betrachten (Neff, 2012, S. 96ff).
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Indem wir uns regelmalRig selbst fragen, wie es uns gerade geht, trainieren wir die
Wahrnehmung unserer Gefuihle und Kérpersignale. Flihlen wir uns gestresst, witend,
frustriert, Uberfordert? Sind unsere Schultern angespannt, spiren wir einen Druck im
Magen, eine Leere im Kopf? Dann gilt es sich selbst wohlwollende Distanz zur
aktuellen Situation zu schaffen. Wie? Das ist fur jeden von uns selbst herauszufinden;
zum Beispiel durch bewusstes Durchatmen, sich selbst gut zureden (,Das wird
schon!®), koérperliche Bewegung (schnelles Treppensteigen), kleine Schmerzreize
setzen (sich leicht zwicken), Muskeln an- und entspannen oder mit Freunden Utber
etwas anderes reden... Diese gewonnene Selbstdistanz fuhrt zu Selbstregulation.
Unser Korper kann so Adrenalin abbauen und aus der ,Kampf- oder-Flucht-Reaktion®
aussteigen. So wird die emotionale und korperliche Anspannung herunterreguliert,
was den Weg zu neuer Klarheit Gber die nachsten sinnvollen Handlungen offenlegt
(Reichhart, 2020, S.197f). Wir werden wieder handlungsfahig und kommen ins

bewusste Tun.

Erleben wir eine Gedankenspirale, die uns nach unten zieht, lohnt es sich, mit sich
selbst liebevoll zu besprechen, dass dies weder die Energie noch die Zeit dafir wert
ist. Stattdessen geht es darum mit sich die aktuellen Handlungsmoglichkeiten zu
besprechen und ins Tun zu kommen bzw. sich zu beantworten: Was ist der erste
Schritt? (Von wem) Bendtige ich Unterstitzung (Reichhart, 2020, S. 211)?

10.2 Bewusster Konsum

Unter Konsum wird in diesem Zusammenhang all jenes verstanden, was wir physisch
und psychisch von Aul3en in uns selbst aufnehmen. Unsere Haltungen und kiinftigen
Handlungen werden h&ufig davon beeinflusst.

Werbung und Digitalisierung signalisieren uns: Wir kbnnen immer mehr in zunehmend
kurzerer Zeit haben. Unser Zeitgeist scheint auf Schnelllebigkeit ausgelegt zu sein:
Fast Food, Speedreading, Speeddating und alles was uns vermeintlich hilft Energie zu
sparen, ist alltaglich geworden. Wir verwenden Woérter wie ,schnell®, kurz®, ,flott“ so
haufig, dass es uns gar nicht mehr auffallt. Mehrere Dinge gleichzeitig zu machen,
erscheint uns ein erstrebenswertes Ziel zu sein. Wir rithmen uns, Multitasking-fahig zu
sein. Dabei ist unser Gehirn dafir nicht ausgelegt — weder das weibliche noch das
mannliche. Wir kénnen uns zeitgleich nur auf einen Sinneskanal konzentrieren. Aus

Angst nicht mithalten zu kénnen, beschleunigen wir uns immer weiter. Unser Ziel heifl3t
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,Optimierung®, doch bewegen wir uns gerade dadurch davon weg. So entstehen
Fehler aus Unaufmerksamkeit. Trotz der vermeintlichen Zeit-Einsparung haben wir
das Gefuhl sie rast an uns vorbei, wéahrend wir versuchen, uns auf vielfaltige Dinge
mehr oder weniger gleichzeitig zu konzentrieren. Wir gelangen in eine Art ,Autopilot-
Modus®, der uns das Gefuhl gibt, nur mehr zu funktionieren. Burnout und Erschopfung
sind die Folge (Reichhart, 2020, S 165f).

Die sorgsame Verwendung von Worten lohnt sich, wie moderne Methoden der
Hirnforschung inzwischen zeigen konnen: Jedes Wort hinterlasst sowohl auf
korperlicher, und damit auf der Ebene des Verhaltens, als auch auf psychischer Ebene
seine Spur. Wir kdénnen beispielsweise unser Gehirn darin unterstitzen unsere
Tatigkeit in einem uns und der Arbeit angepassten Rhythmus zu verrichten, indem wir
das Wort ,schnell spar- und achtsam verwenden. Als hilfreich erweist sich die Haltung,
dass Arbeiten so lange dauern, solange wir eben dafir brauchen - nicht kirrzer, aber
auch nicht langer (Frank, Storch, 2015, S.172ff).

Taglich werden wir mit Horrormeldungen auf vermeintlich lauernde Gefahren
hingewiesen. Was Medien eine gute Reichweite und damit Geld durch
Werbeeinnahmen einbringt, schlagt sich bei den Konsumenten mit Angst und Sorgen
- was den Sympathikus anfeuert - nieder, drangt zum Teil sogar dazu, die eigene
Handlungsfahigkeit im Sinne der Selbstverantwortung aus den Augen zu verlieren.
Den eigenen Medienkonsum zu reduzieren oder zeitweise ganz wegzulassen, kann
uns folglich neue positivere Lebensperspektiven gewinnen lassen (Frank, Storch,
2015, S. 190ff).

Wir kbnnen uns bewusst entscheiden, ob wir abends vor dem Schlafengehen noch
unsere E-Mails checken und schwierig einschlafen wollen. Dabei ist es in diesem
Zusammenhang &auf3erst wichtig, sich selbst durch Abschalten von einem Thema
(Arbeit) und Zuwenden zu einem anderen (Ruhezeit) eine hohe Qualitat an
Regeneration und Balance zu teil werden zu lassen. Richten wir unsere volle
Aufmerksamkeit nacheinander auf unterschiedliche Tatigkeiten/Inhalte/Menschen,
lasst uns das Distanz gewinnen und macht unseren ,Kopf frei“, um gesund, kreativ und
leistungsfahig zu sein. Um vollkommen auf eine Sache gerichtet zu bleiben, liegt es
an uns, Storfaktoren, wie die stdndige Erreichbarkeit, zu eliminieren. Ebenso liegt es
an uns selbst, wieviele Programmpunkte wir in unser Wochenende packen. Wir

kénnen zumeist bewusst entscheiden, wie wir unsere (freie) Zeit konsumieren
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mochten. Egal ob bei unserer Arbeit oder in der Freizeit: Es obliegt unserer
Selbstverantwortung unseren Konsum und unsere Zeit bewusst zu gestalten, um
Erholungszeit zu generieren — beispielsweise durch Abschalten des Smartphones oder
das Reduzieren der Nachrichten (Reichhart, 2020, S. 209ff).

Und wie sieht es mit unseren Konsumgutern aus? Sie brauchen Platz: Wir besitzen
viele Dinge, die in unseren Wohnungen abgestellt sind, ohne sie regelmaRig zu
nutzen. Dazu fehlt uns die Zeit. Wir quetschen trotzdem das wdchentliche
Tennisspielen in unseren Zeitplan: Warum hatten wir sonst flir den Tennisschlager
gearbeitet, um ihn uns leisten zu kdnnen — doch nicht damit er in der Ecke lehnt!? Und
wenn wir — auch nur im Augenwinkel — immer wieder kostbare Dinge in unserer
Wohnung sehen, fur die wir ,Lebenszeit gegen Geld getauscht® haben, um sie zu
besitzen und sie nun doch nicht verwenden? Ein unangenehmes Geflhl beschleicht
uns, denn wir ,mussten“ doch endlich einen Keyboard-Kurs machen, wo es doch schon
seit zwei Jahren im Haus steht... Warum kaufen wir diese Gegenstande?
Sonderangebote locken uns. Wir belohnen oder trésten uns mit Konsum, was uns ein
eher kurzes Hochgefuhl und danach oft ein , Tief* gibt. Nicht zuletzt erwerben wir Guter,
um mit der Gesellschaft, in der wir leben, mithalten bzw. dazugehdren zu kénnen —
sehen sie als Statussymbole. Um unseren Lebensstandard erhalten zu kénnen, stellen
wir unsere finanziellen Verpflichtungen in den Mittelpunkt unserer Entscheidungen.
Bewusster Konsum hat mit Genuss (ohne Pflichtgefuhl!) zu tun. Geniel3en verlangt
Zeit und ungeteilte Aufmerksamkeit. Deshalb gilt es — wenn moglich noch vor dem
Kauf - selbstverantwortlich zu wahlen, welche Guter fir uns persénlich wertvoll genug
sind, um sie mit Genuss (= Zeit + Aufmerksamkeit) zu konsumieren. Unsere
Selbstverantwortung gibt uns die Freiheit, Entscheidungen zu treffen, die unserem
Wesen entsprechen — und nicht der Werbeindustrie. Zieht es uns zu schnellem
Konsum — egal ob Guter oder Nahrungsmittel — kann es interessant sein, sich selbst
zu fragen, welches Bedurfnis sich dahinter verbirgt (Reichhart, 2020, S. 236ff).

Beim genaueren Blick auf die Zutaten-Listen unserer Nahrungsmittel erkennen wir,
dass héaufig Aussehen, Geruch und Geschmack mit speziellen Zusatzen erreicht
werden, die unseren Appetit anlocken. Allerdings werden wir nach dem Konsum von
L,billigem Gepansche® nicht satt und essen weiter auf der Suche nach energie- und
nahrstoffreicher Nahrung. Es lohnt sich also wéhlerisch zu sein, die Herkunft der

Produkte herauszufinden und deren Zusammensetzung detaillierter zu betrachten
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(Frank, Storch, 2015, S.76ff). Wir haben in 9.3 Korper und Handeln (Verhalten)
erfahren, dass unser Verdauungssystem dann gut arbeiten kann, wenn wir uns Ruhe
gobnnen, schon wahrend dem Essen genieRen. Das ist in unserer Welt voller
Ablenkungen eine wahre Herausforderung geworden. Vermeintlich lasst sich Zeit
sparen, wenn wir wahrend dem Essen die News am Smartphone lesen oder gleich am
Burotisch jausnen. Um Verdauungsbeschwerden entgegen- und auf eine genussvolle
Mahlzeit hinzuwirken, kann ,ein modernes Tischgebet® unterstitzen. Damit ist ein
Ritual gemeint, das zwischen dem was wir vor dem Essen gemacht haben und der
Zusichnahme der Mahlzeit liegt, beispielsweise ein Ortswechsel oder ein Gesprach mit
einem Kollegen fernab von Arbeitsthemen. So bleiben wir nachmittags leistungsfahiger
(Frank, Storch, 2015, S.144f).

Welche Freizeitaktivitdten tun uns wirklich gut? Geht es uns manchmal auch darum,
damit angeben zu kénnen, dass wir oder unsere Kinder an diesen oder jenen
Aktivitaten (Sporttraining, Musikunterricht, Events, Urlaube...) teilnehmen (Frank,
Storch, 2015, S.143)?

Unser Alltag ist durchzogen von Eile und Pflichterfullung. Es muss schnell gehen, um
maoglichst viel in kurzer Zeit unterzubringen, dann - erscheint es uns als - hatten wir
Zeit fur die Dinge, die uns Ruhe und wahre Freude bereiten. Dass dies nicht oder nur
selten eintritt, frustriert uns. Als ,Lichtblicke* werden wir mit Werbefilmen und -bildern
auf Konsum ,geprimt®. Unter dem Begriff Priming wird verstanden, dass aufgrund von
Botschaften und Bildern, auch Gertichen, eine Spur in unser Gehirn gelegt wird. Je
haufiger wir mit einem schénen Bild beispielsweise in Kontakt gelangen, umso
automatischer reagieren wir darauf positiv. Hier stellt sich aus logotherapeutischer
Sicht die Frage, ob dies aus reiner Lustorientierung geschieht. Dennoch kdnnen wir
dieses Priming auch bewusst konsumieren, um etwas das uns wichtig ist
beziehungsweise uns wieder Ruhe und Fokus gibt, in unseren Alltag zu integrieren.
Dies gelingt, indem wir selbst unserem Gehirn wohlwollende Erinnerungshilfen als
Spur durch den Tag legen: Ein gewahltes Bild, das wir mit Ruhe verbinden, erleichtert
es uns zum Beispiel Entspannungspausen einzulegen. Dies lasst sich ebenso mit
absichtlich gewéhlten Merkséatzen, Duften, Symbolen, (Handy-)Melodien/Musik,
Passwortern und Zahlencodes, die wir in unseren Alltag integrieren, bewirken.
Gleichzeitig kann es nltzlich sein, ,unbrauchbare® Primes zu entsorgen oder an einen

Ort mit weniger Kontakthaufigkeit zu platzieren, wo dies moglich ist. Das gibt uns die
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Freiheit, selbst zu bestimmen, was unser Gehirn konsumiert und welche Spuren fur

einen kunftigen Automatismus gelegt werden (Frank, Storch, S. 156ff).

10.3 Beziehungen

Selbstfreundschaft ermdglicht uns ein enges Zusammengehdarigkeitsgefuhl mit uns
selbst. Konnen wir so in Phasen der eigenen Einschrankungen, des eigenen Leidens,
gut fur uns selbst sorgen, stehen uns die Ressourcen zur Verfigung, uns auch den
Mitmenschen gegenlber fursorglich zu verhalten und sie zu unterstitzen.
Selbstfreundschaft macht uns deutlich, dass es keiner Abhangigkeit bedarf, um die
eigenen Bedurfnisse nach Liebe und Akzeptanz zu erfillen. So wird ein erflllendes
Miteinander moglich (Neff, 2012, S. 294).

Gleichzeitig sorgen wir gut fur uns, wenn wir uns mit anderen Menschen umgeben
und gut fur diese sorgen. Selbstfiirsorge bedeutet in Resonanz mit sich selbst und
ebenso mit anderen Menschen zu sein. Es geht darum, soziale Beziehungen zu
Menschen auszubauen beziehungsweise zu pflegen, die uns guttun. Gleichsam
durfen wir belastende Beziehungen zu Menschen, die uns dauerhaft mehr Energie
rauben oder uns sogar schaden, reduzieren. Ein wohlwollendes soziales Netz hilft
uns ,gesund® aus Krisen hervorzugehen, reduziert unser Risiko flur koérperliche und
psychische Erkrankungen und erhdht unsere Lebenserwartung. Man kénnte sagen:
Es ist das selbsttranszendente Verhalten jedes einzelnen von uns, das unser
soziales Netz starkt. Indem wir uns auf eine Person oder eine Aufgabe fiur die
Gemeinschaft ausrichten (ohne eine Gegenleistung zu erwarten), erkennen wir uns
als selbstwirksam und spuren die Freude des/der anderen, wobei uns unser Gehirn
mit der Freisetzung von Gliicksbotenstoffen belohnt. Forschungsergebnisse zeigen,
dass Menschen mit zuvor altruistischem Verhalten besser Uber eigene belastende
Lebensereignisse hinwegkommen (Reichhart, 2020, S. 227). Doch im Umgang mit
unseren Mitmenschen stof3en wir auch immer wieder an unsere Grenzen. Hier greift
der dargestellte Kreislauf in Abbildung 3: Indem wir mit uns selbst in Resonanz, also
in einen freundschatftlichen Dialog, gehen und selbstfursorglich handeln, erweitert
sich unser Handlungsspielraum und wir erleben inneres Wachstum, welches uns in
unserem selbsttranszendenten Verhalten (im Umgang mit den Menschen, mit denen

wir in Beziehung stehen) unterstitzt. Somit gelangen wir mit jeder tGberschrittenen
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personlichen Grenze naher zu uns selbst:
,Das Ich wird Ich erst am Du.“ (Viktor E. Frankl)

Wie gut gelingt es uns, unserem Gegenuber zuzuhéren? Wenn wir bewusst darauf
achten, ertappen wir uns haufig dabei, noch wahrend der andere erzahlt, unsere
Antwort zu formulieren, ihn zu bewerten und/oder zu unterbrechen. Wie bedacht
wahlen wir unsere Worte im Gesprach mit unseren Mitmenschen? Halten wir inne,
bevor wir untiberlegt sprechen (Reichhart, 2020, S. 176)?

Die meisten Menschen gehen heutzutage mit dem Eindruck, nicht alles erledigt zu
haben, in die Freizeit. Um trotzdem wirklich bewusst bei den Menschen zu sein, die
uns wichtig sind, gilt es — im Optimalfall vor dem tatsachlichen Wiedersehen — selbst
zur Ruhe zu kommen. Und es stellen sich uns die Fragen: Geht es wirklich darum in
der gemeinsamen Freizeit (am Wochenende) so viele Termine wie mdoglich zu
absolvieren? Was tut jeder fur sich, um nach stressiger Aktivitat in die Ruhe zu
gelangen, also seinen Parasympathikus anzuregen? Koénnen wir so vielleicht sogar
den alltaglichen Streitereien vorbeugen (Frank, Storch, 2015, S. 146f)?

Haufig gehen wir davon aus, dass unsere Mitmenschen es doch merken missten,
bevor sie unsere Bedurfnisse missachten. Doch wie klar nennen wir, was uns wichtig
ist, welche ,unsere“ Werte, wo unsere Grenzen sind, was wir mochten und was nicht?
Auch hier liegt unsere Selbstverantwortung. Denn Grenzen, Bedurfnisse und
Belastbarkeiten sind so unterschiedlich, dass wir nicht von uns auf andere schlie3en
konnen. Um unsere eigenen zu definieren, bedarf es unserer Achtsamkeit, um uns
unserer Geflihle und Bediirfnisse bewusst zu werden. Das gelingt uns gut, wenn wir
auf Signale unseres Kérpers (zum Beispiel Unbehagen im Bauch, Beklemmung in der
Brust, Klo3 im Hals, angestiegener Puls, Atemnot) achten, die eine
Grenzlberschreitung spurbar machen. Je klarer wir unsere Werte (siehe Kapitel 7) fur
uns selbst definiert haben, umso einfacher gelingt es uns eventuellen - diesen
entgegengesetzten - Anforderungen anderer Menschen mit einem ,Nein® zu begegnen
(Reichhart, 2020, S. 200ff). Erst wer sich auf sich selbst beziehen kann, kann sich auch
auf andere beziehen und mit seinen Mitmenschen einen Dialog auf Augenhdhe fuhren
(Prief3, 2015, S. 143).

Abschliel3end zum Thema Beziehungen sei festgehalten, dass wir folgende Tatsache
akzeptieren durfen: Weder wir noch unsere Mitmenschen werden jemals perfekt sein.
Beziehung kann durch die Annahme der uns und unseren Mitmenschen
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innewohnenden Unvollkommenheit erst wahrhaft gedeihen (Neff, 2012, S. 294). Und
es darf uns klar werden, dass unsere jetzigen Bezugspersonen nicht dafur da sind, die
Unvollkommenheiten unserer ersten Bezugspersonen wiedergutzumachen. Als
Erwachsene liegt es in unserer eigenen Verantwortung selbst fir uns zu sorgen (Priel3,
2015, S. 144).

10.4 Elternschaft

Wie oft spielen wir mit unseren Kindern und sind mit unserer Aufmerksamkeit auch
ganz bei ihnen - nicht auf dem Smartphone oder gedanklich bei der Arbeit (Reichhart,
2020, S. 176)? Wieder gilt es zwischen unserer Arbeitstatigkeit, egal ob im Blro oder
im Haushalt, und der gemeinsamen Zeit mit den Kindern, eine Ruhepause fir sich
selbst, einzulegen. Ja, dafir darf man sich selbst wichtig genug nehmen!

Eltern férdern heute ihre Kinder mehr denn je. Talente werden wohlwollend untersttitzt,
seien es FuRball, Tennis, Reiten oder das Spielen von Musikinstrumenten und so
weiter. Unterstiitzen wir sie nicht aktiv bei der Entfaltung ihrer Potenziale, schleicht
sich der Eindruck ein, nicht ausreichend zu ihrem (zukinftigen) Glick beizutragen.
Ebenso wie die (hoffentlich freiwilligen) Aktivitaten bleiben den Kindern auch die
behaglichen gemeinsamen Momente in Erinnerung, welche sich deshalb die Waage
halten sollten. Nicht nur unseren Kindern, auch uns Eltern tut es gut, regelmafig
gemeinsame Zeit ganz ohne Leistungsanspruch zu verbringen, einfach da zu sein,

miteinander zu spielen und/oder sich auszutauschen (Frank, Storch, 2015, S. 147).

Wie kann es uns gelingen, bei unseren Kindern den Grundstein fir ein unter allen
Umstanden bejahenswertes Leben zu legen? Wir starken unsere Kinder durch ,ein
Zuhause, in dem die Atmosphéare eines bestandigen Ja aller zueinander das
Fundament des gemeinsamen familiaren Lebens* darstellt. Dieses ,Ja“ bedeutet nicht,
dass wir alles guthei3en, was der andere macht, sondern verleiht der Haltung ,lch
freue mich, dass du da bist und du bist, wer du bist!“ Ausdruck. Dies gelingt nicht allein
mit unserem Wohlwollen, das wir fir unsere Kinder aufbringen. Es setzt voraus, dass
wir uns bereits selbstflrsorglich mit uns befreundet haben. Dann gelingt es uns, uns
selbst ,nicht als MalRstab zu nehmen, sondern in dem Wissen um unser Wesen den
anderen in seinem zu erkennen und zu begegnen, sein Anderssein nicht als
Bedrohung, sondern als Bereicherung zu erleben®. Diese Grundlage fir gelungene

Elternschaft gilt auch fur eine erflllte Partnerschaft. Indem wir dem anderen dazu
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verhelfen, ,zu dem zu werden, wer er ist®, ebnen wir ihm den Weg in ein ,gesundes,
zufriedenes und selbstverantwortliches Leben®. Dies alles gilt auch aus der Sicht der
Vorbildwirkung fir unsere Kinder, um ihnen eine Idee von gelungenen Beziehungen
zu sich selbst, zum Partner und den Mitmenschen mitzugeben. Weniger einzelne
Erlebnisse, sondern das alltdgliche Miteinander hinterlassen pragende Spuren. So
kénnen Eltern ihre Kinder in ein authentisches wesensgemalies Leben begleiten,
welches spater mit dem Geflhl einher gehen wird, bei sich selbst ,zu Hause® zu sein,
egal an welchem Ort (Priel3, 2015, S. 139f).

10.5 Arbeit

Wir kénnen uns nun die Frage stellen: Was ist der Hauptzweck unserer Arbeit?
Tauschen wir fast téaglich unsere Lebenszeit von morgens bis abends gegen Geld, um
unseren Lebenserhalt und Konsum zu sichern (Reichhart, 2020, S. 236)? Oder fuhlen
wir uns zu einer Tatigkeit ,berufen®, weil wir unsere einzigartigen Fahigkeiten fir eine

sinnvolle Sache einsetzen?

Wir arbeiten heute hochvirtuell tGber Internet, unsere Kollegen bekommen wir kaum
mehr zu Gesicht. Zustandigkeiten und Ablaufe konnen rasch wechseln. Wir
kommunizieren Uber die eigenen Landergrenzen und Zeitzonen hinweg. Morgens
kénnen wir immer weniger vorausschauen, wie wir den Tag zu gestalten haben.
Allerdings wirden uns gerade RegelméafRigkeit und Berechenbarkeit helfen, um gut mit
hohen Belastungen umzugehen. Zudem haben wir es nicht gelernt, trotz der
Leistungsanforderungen fir uns selbst Zeitinseln fur Ruhe und Mul3e einzuplanen.
Vielfaltige Erschopfungs- und Demotivationsprobleme sowie beschadigte soziale
Netze sind die Folge. Der seit den 70 er-Jahren gut gemeinte Begriff ,Work-Life-
Balance® lasst sich unter den aktuellen ,Bedingungen erhohter Effektivitat und
perfektionierten Selbstmanagements® als  nicht  zeitgemal®  erkennen.
Wellnessmal3Bhahmen, wie Massagen, Sport, Entspannungstechniken oder soziale
Aktivitdten werden genauso wie berufliche Termine zeitoptimiert eingeplant. Mit Zur-
Ruhe-Kommen hat das fir viele Menschen kaum etwas zu tun, im Gegenteil (Frank,
Storch, 2015, S. 140ff).

Im Wesentlichen sind es kurze Regenerationszeiten, mehrere Pausen am Tag, die den
Adrenalinspiegel im Korper wieder senken und Anspannung weichen lassen. Die gute

Nachricht ist, dass Stresshormone rasch abgebaut werden, Pausen von funf Minuten
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reichen haufig: die eigene Korperhaltung andern (aufstehen, Treppen steigen,
strecken), den Ort wechseln (an die frische Luft oder in einen anderen Raum gehen)
und an etwas anderes denken (Plaudern mit Kollegen abseits von Beruflichem,
Denken an das Abendessen). Es kann sich lohnen, diese regelmafig
wiederkehrenden 5 Minuten-Pausen in den eigenen Kalender einzutragen (Reichhart,
2020, S. 212f). Grundsatzlich gilt es die eigene Fahigkeit zu etablieren, seinen
Parasympathikus gezielt zu aktivieren, wann immer Gelegenheit dazu besteht — auch
ohne Eintrag in den Kalender! Was uns am meisten Regeneration erméglicht, ist so
individuell unterschiedlich, dass wir es verantwortlich und fursorglich fir uns selbst zu
erarbeiten haben (Frank, Storch, 2015, S. 143). Gilt auch hier das Augenmerk der

Effizienz, empfiehlt sich eine fachkundige psychologische Begleitung besonders.

11 Zusammenfassung und Ausblick

,Der Mensch kann dem Goéttlichen nicht nahe kommen, indem er tiber das Menschliche
hinauslangt;
er kann ihm nur nahe kommen, indem er der Mensch wird,

der zu werden er erschaffen ist.“ (Martin Buber)

Da wir selbstfursorgliches Verhalten weder in der Herkunftsfamilie noch in der Schul-
und Ausbildung erlernen konnten und es zudem nur wenige Vorbilder darin gibt, ist es
eine Konigsdisziplin dieser Zeit, die Selbstfirsorge in unsere verirrte Gesellschaft, hin
zu einer dem Leben selbst antwortenden, zu integrieren. Als natlrliche (authentische)
Wesen spiren wir, dass wir in einen Uber unseren Verstand hinausgehenden
Zusammenhang - man konnte es ,die Natur® oder ,das Lebendige“ nennen -
eingebunden sind. Es liegt an jedem Einzelnen von uns, seine eigene Natur
selbstfursorglich zu starken. Ausgehend vom in Kapitel 5.3 Selbstfreundschaft
beschriebenen Kreislauf aus selbsttranszendentem Handeln und Selbstfiirsorge
kénnen wir uns selbst in ein authentischeres Leben begleiten. Wenn wir an unsere
personlichen Grenzen stol3en, zeigt sich uns ein Veranderungsbedarf. Begegnen wir
diesem einfihlsam im Hier und Jetzt, kommen wir ihm im freundschaftlichen Dialog
mit uns selbst und in der Umsetzung unserer individuellen Selbstflirsorge-MalRnahmen
auf die Spur. Wir erkennen neue Perspektiven und unseren eigenen erweiterten
Handlungsspielraum, um individuell bestmdglich fur eine Sache oder eine Person zu

wirken, finden dabei sogar zunehmend uns selbst. Je naher wir dabei unserem
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nattrlichen Wesen kommen, desto besser kann es uns gelingen, auch die weitgehend
schon verlorene Naturlichkeit auf der Erde zunehmend wiederherzustellen: Wir kénnen
die groRen Fragen unserer Zeit (Klimawandel, Menschenwirde, Artensterben,
Vermillung der Meere, Pandemien...) in zunehmender Verbundenheit beantworten
und selbstverantwortlich unseren individuellen Beitrag — im kleinen wie im grof3en —

dazu leisten.

Betrachten wir die Menschheit als Einheit (mit Sinn-Universalien und allgemeingultigen
Werten), wohnt auch ihr in ihrer Gesamtheit eine Transzendenz inne, die den
Fortbestand der Erde sicherstellen kann.

Wie kann nun fur jeden einzelnen von uns, ein Perspektivenwechsel gelingen, um uns
wieder wohl zu fuhlen - in der Gesellschaft, am Arbeitsplatz und mit uns selbst?
Wir konnen sowohl mit uns selbst als auch mit unseren Mitmenschen einen
freundschaftlichen Dialog etablieren. Sich immer wieder selbstfursorglich mit den
eigenen Bedirfnissen und Werten auseinanderzusetzen, diese in den Alltag zu
integrieren (was entspannt mich?) und sich so selbst treu zu bleiben (was ist mir
wichtig?), kennzeichnet ein authentisches Individuum. Sich auf der Basis ,so wie ich
bin, bin ich gut, weil ich der bin, der ich bin. — so wie du bist, bist du gut, weil du der
bist, der du bist.“ zu begegnen, gilt als Fundament fir ein gelungenes Miteinander. Der
Tatsache, dass wir auf dem Weg zu uns selbst immer wieder unsere Komfortzone
verlassen mussen, konnen wir mit der ,Trotzmacht des Geistes® begegnen. Die
geistige Dimension unseres Menschseins gibt uns Freiheit und Verantwortung
gleichermal3en, uns entsprechend Sinn und Wert zu entscheiden beziehungsweise
eine dem angemessene innere Haltung einzunehmen. Indem wir beispielsweise
akzeptieren, dass in der Vergangenheit unzureichend gelebte Beziehungen und
Vorhaben heute nicht mehr auf andere Weise nachgeholt werden kénnen, gelingt es
uns besser den eigenen Handlungsspielraum und die eigene Selbstverantwortung in
der Gegenwart wahrzunehmen. Wir erkennen, dass jeder Einzelne mit der Firsorge
um sein naturgegebenes Wesen dazu beitragen kann, dass das Miteinander - in
gesellschaftlicher, beruflicher und zwischenmenschlicher Hinsicht — eine
Beziehungsqualitat erreichen kann, die uns sowohl innerlich erfillt als auch Spuren
hinterlasst, die der Beantwortung der wesentlichen Fragen unserer Zeit eine wertvolle
Basis geben. Selbstflrsorge darf also in diesem Zusammenhang einen konstanten

Platz in unserem Leben einnehmen, ohne als egozentrisch zu gelten. Erst wenn wir
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uns immer wieder damit auseinandersetzen, wie wir unser einzigartiges Wesen
selbstfursorglich fordern koénnen, entfalten sich unsere Potenziale und die
Selbsttranszendenz zunehmend — befinden wir uns doch unser ganzes Leben lang im

Spannungsbogen zwischen Sein und Sollen...
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