RAUS AUS DEM
EGOZENTRISCHEN
TEUFELSKREIS

Wie wir zu Harmonie mit anderen und uns selbst gelangen.

VON RAINER HERLT

ie Stimmung unter den Men
schen ist aufgrund der lang
Pandemiemall

andauernden
nahmen gereizter. Ich habe es erst
kiirzlich erlebt, dass ein junger Mann
am Postschalter eines Supermarkrs
von einer anderen Kundin angeschrien
wurde, weil er seine Maske threr Mei-
nung nach falsch trug. ,,Die Regel gilt
fiir alle!® war ihr wiitend deklamier-

&4

ter Appell. Mir geht es hier nicht um
Recht und Unrechr., Ich mache mir
Gedanken dariiber, was Menschen
bewegt, wenn sie derart emotional
reagicren. Was empfinden sie in so ei-
nem Moment? Und noch ursachlicher:
Was denken sie iiber sich selbst? Auf
welcher Grundlage ihres Selbst er-
michtigen sie sich fremden Personen
gegeniitber zu so einer Reaktion? Es
geht mir also nicht um die Wahrheit,
sondern um Wahrhafrigkeir.

Von der Wahrheit zur
Wahrhaftigkeit

Was bedeutet das genau? Im Unter-
schied zur Wahrheit ist Wahrhattig-
keit etwas fiir uns innerlich eindeutig
Erlebbares. Nach Bollnow' richrer sich
Wahrhaftigkeit nach innen: ,5ie be-
deutet die innere Durchsichtigkeit und
das freie Finstehen des Menschen Fiir
sich selbst.* Innere Durchsichrigkeit
meint, sich selbst gut zu kennen. Und




zu erkennen, wie es uns in einer be-
stimmren Situation geht, Sind wir mit
uns im Reinen? Was bedriickt, was
bewegt uns? Fir mich kommt hier die
innere Harmonie ins Spiel. Lerztend-
lich ist alle Unzufriedenheit, sind alle
Konflikte Folgen einer inneren Dishar-
monie. Wir sind unzufrieden mir uns
selbst oder der Siruation, wir fithlen
uns missachtet, in unserem Vertrauen
erschiittert oder in unserer Freiheit ein-
geschrankt. Meist projizieren wir die
Ursachen dieser Missempfindungen
nach auBen. S0 har sich die Kundin ja
iiber den Mann aufgeregt, weil er sich
falsch wverhalten har, lhrer Meinung
nach! Montaigne sagre: ,,Der Mensch
erleider nicht so viel durch das, was
ihm als Ereignis zustofir, als durch
die Art, wie er dies Geschehen hin-
nimmt*, Wie stehr es demgemalf mit
unserer inneren Zufriedenheit, unse-
rer Selbstachtung, dem Selbstvertrau-
en und unserer inneren Freiheit? Max
Liischer? nennt sie die vier wichtigen
Selbstgefithle, deren Ausgeglichenheit
uns innere Harmonie verleihe.

Egozentrik und die anderen

Wird das eine oder andere Selbstge-
fithl von uns selbst unter- oder iber-
entstehen

bewertet, egozenrrische

Teufelskreise. Wir sind dann nicht
mehr darauf fokussiert, die aufSere 5i-
tuation objekriv zu bewerten, sondern
startdessen unsere innere Schieflage
auszugleichen. Die Kundin steckte
mitten in diesem Teufelskreis. Da sie
offensichtlich ein Defzit an Selbst-
achrung, Zufriedenheit oder innerer
Freiheit auszugleichen hatte, har sich
fiir eine Reakrion ,entschieden®, die
sie aus dieser eigenen Unterbewertung
herausholen sollte, Dieser Teil ist ihr
bewusst gewesen. Der unterdrickre
Teil, den ich in ithrem Bediirfnis nach
innerer Freiheit und Selbstachtung
vermute, ist unbewusst geblieben. Wir
erkennen also im anderen erwas, was
uns selbst fehlt. Ein Autoregulations-
system in uns sorgt dann dafiir, dass
dieses unterbewertere Selbsrgetithl mit
dem Gegenteil kompensiert wird. Das
ist dann eine Uberbewertung. Wir er-
heben uns iiber andere. Der Konflikt
ist programmiert. Der spannungsgela-
dene Gegensatz in uns selbst ist jetat
im dufleren Konfliktfeld gelandet. Den
Begriff des egozentrischen Teufelskrei-
ses fiir diese Kompensation von Unter-
und Uberbewertung hat Max Liischer
gepragt. Diesen Kreis zu durchbrechen
wire eine Aufgabe aller, sich oft tiber
ihre Mitmenschen oder Umstinde ir-
gern. Es beginnt immer mit einer eige-
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nen Bewertung der Geschehnisse, die
dann zu entsprechenden Reaktionen
fihrr,

Mit drei Fragen aus dem
Teufelskreis

Wir kiinnen mit drei Fragen wirksam

» Probleme im Dialog mit unseren
Freunden, Kollegen, Partnern und
Kindern ltsen

» Bezichungen zwischen Fihrungs-
krifren und Mitarbeitenden verbes-
sern

® Menschen offen und ohne Vorur-
teile begegnen

= andere Perspekeiven,
Meinungen und Handlungen besser
verstehen

» die Kategorien ,falsch® und .rich-
tig“ als subjektive Bewerrung ent-

Ansichten,

larven.

Die Fragen lauten:

1. Welche subjekrive Beurteilung der

Situarion nehme ich gerade vor?

Was beobachte ich objekriv?

3. Was habe ich selbst zu der Situation
beigetragen, die ich gerade bewerte?

Als Beispiel fiir die Anwendung stelle

ich mir die beschriebene Situation im

Supermarkt vor. Wie konnte die Frau

mit Hilfe der drei Fragen denken?

et

ACHTSAM MIT
ASGODOM

Coaching trifft Achtsamkeit: Das ist der neue moment by moment

Podcast mit Bestseller-Autorin Sabine Asgodom. Mit Impulsen
und Inspiration fiir mehr Gelassenheit in Alltag und Beruf.
Jetzt in Ihrer Podcast App oder auf
www.moment-by-moment.de/podcast
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,Der ist ja unverschamt ...

wie ich selbst!”

Antwort_auf Frage 1; ,Ich sehe den
jungen Mann als Regelbrecher. Er
verhilt sich unverantwortlich gegen-
iiber meiner Person, die sich an Re-
geln hélt. Regelbrecher sind schid-
lich."

Dias stellt eine Uberbewertung der ei-
genen und eine Abwertung der ande-
ren Person dar! Konsequenz: Verbale
Belehrung.

Antwort auf Frage 2: . Der hat seine
Maske unterbalb der Nasenwurzel.”
Das unterscheider ihn von den ande-
ren Maskentragern. Das ist eine neut-
rale Berrachtung,.

Antwort_auf Frage 3: Ieh habe mich
und meine Bediirfnisse ohne Kennt-
nisse iiber den Grund dieses aiffalli-
gen Verhaltens iiber die Bedurfnisse
dieses Mannes gestellt und damir sei-
nen Zorn und Widerstand ausgelost.

Da die meisten von uns bisher ein
Leben lang in diesem egozentrischen
Teufelskreis gefangen sind, fillt es zu-
nichst schwer, aus dieser Kondirionie-
rung auszusteigen. Yor allem in aku-
ten spannungsgeladenen Situationen
kliffr der innere Schweinehund mich-
tig. Uben Sie daher unmirtelbar im
Anschluss an Thren Arger und beant-
worten Sie die drei Fragen. Notieren
Sie sich am besten die Antworten und
die Konsequenzen daraus. Wie wer-
den Sie beim nichsten Ereignis anders
reagieren? Diese Antworten erzeugen
neue Handlungshilder in Threm Ge-
hirn. Je éfter Sie eine Situation derart
nachbereiten, umso hiufiger werden
Ihre fiir das Verhalten zustindigen
Neuronen neu verkniipft. Beobachten
Sie sich, wenn Sie beispielsweise in ei-
nem Lokal sitzen oder einer Diskus-
sion zuhdren, welche Bewertungen
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Sie anderen Menschen aufgrund ihres
Aussehens, threr Korpersprache oder
ihrer Auflerungen zuschreiben. Wen-
den Sie die drei Fragen an. Auch diese
Trockeniibungen® fiithren Sie immer
mehr zu sich selbst und heraus aus
dem Teufelskreis.

Wie ich!" = Der Projektion
auf die Spur kommen

Wenn Sie mal wieder jemanden verur-
teilen, denken Sie an Thre Neigung zur
Projektion. Wenn Sie, wie die Frau in
unserem Beispiel, denken ,Der ist ja
unverschiame. Der hile sich nicht an
die Regeln®, erginzen Sie den Satz mit
we.. wie ich selbst®. Also: ,Der ist ja
unverschame ... wie ich selbst* oder
WDie ist hochnisig ... wie ich.* Hier
tur sich Thre Schattenseite anf. Denn
natiirlich halten Sie sich nicht fiir un-
verschamr. Jedenfalls nicht bewusst.
Denken Sie an Situationen, in denen
Sie selbst so oder dhnlich bewertet
wurden. Oder in denen Sie sich so ver-
halten haben, dass ein anderer es als
unverschimt empfinden konnte. Fille
[hnen nichts ¢in, haben Sie Geduld -
es ist unangenchm, sich das selbst zu-
zugestehen, was man bei anderen als
negativ empfindet. Fragen Sie andere
Menschen, ob ihnen eine Situation
dazu einfillt. Auch wenn das schwer
ist: Fragen Sie solche Personen, wel-
che gerade nicht zu Ihren . Lieblings-
menschen® zihlen. Hier verstecke sich
a) Thr Entwicklungsknoten, den es zu
lssen gilt, und b) eine Moglichkeit,
mit anderen Menschen ohne Vorur-
teile zu kommunizieren., Wenn Sie
verstanden haben, dass Sie Thre eigene
ganz normale Unzulinglichkeit in an-
deren erkennen, schaffen Sie sich die

WAL TNET

Grundlage, sich als ganze Personlich-
keir mit allen Stirken und Schwiichen
wahrzunchmen.

Setzen Sie die Objekt-Brille ab

Der momentan wohl anerkannteste
Hirnforscher Gerald Hiither sieht den
Grund fiir Unzufriedenheit, Konflik-
te und Depressionen darin, dass wir
selbst spitestens ab der Schulzeir als
Objekre betrachter werden, Wir miis-
sen aufgrund geltender Leistungspa-
ramerter und Rollenzuschreibungen
cher funktionieren als dass wir unsere
einzigartigen Potenziale ausleben kon-
nen. Das schmilert oder blockiert un-
seren Selbstwert. Anstatt — erfolglos
- zu versuchen, diesen durch Abwer-
rung anderer und Aufwertung eigener
Selbstgefithle zu erhohen, sollten wir
lieher lernen, uns selbst mic all unse-
ren Stirken, Schwiichen, Ressourcen,
Fihigkeiten und Befindlichkeiten an-
zuerkennen und uns selbst und andere
als lebende Wesen lichen und niche als
Objekte behandeln (lassen).

Neue Lebensperspektiven sind garan-
tiert! &
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Sehwerpunkte u.a.
systemische Aufstallungen
und Ressourcenarbeit und
Mindshift-Coaching.

www.ressourcentraining.org




