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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

andauernden Pandemiemaß-

nahmen gereizter. Ich habe es erst

kürzlich erlebt, dass ein junger Mann
am Postschalter eines Supermarkts

von einer anderen I(undin angeschrien

wurde, weil er seine Maske ihrer Mei-

nung nach falsch trug. ,,Die Regel gilt
für a1le!" war ihr wütend deklamier-

'1 https://bcllnouv-geseiischafr.del

ter Appell. Mir geht es hier nicht um

Recht und Unrecht. Ich rnache rnir

Gedanken darüber, was Menschen

bewegt, wenn sie derart emotional

reagieren. \fas empfinden sie in so ei-

nem Moment? Und noch ursächlicher:

'ü/as denken sie über sich selbsti Auf
welcher Grundlage ihres Selbst er-

mächtigen sie sich fremden Personen

gegenüber zu so einer Reaktion? Es

geht mir also nicht um die \(ahrheit,
sondern um \Tahrhaftigkeit.

Von der Wahrheit zur
Wahrhaftigkeit

\fas bedeutet das genau? Im Unter-

schied zur 'ü/ahrheit ist 'Wahrhaftig-

keit etwas für uns innerlich eindeutig

Erlebbares. Nach Bollnowl richtet sich

\Tahrhaftigkeit nach innen: ,,Sie be-

deutet die innere Durchsichtigkeit und

das freie Einstehen des Menschen für
sich selbst." Innere Durchsichtigkeit
meint, sich seibst gut zu kennen. Und
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MARKT UND MENSCHEN

'Der ist ja unverschämt ...

wie ich selbst!"

Antwort auf Frage 1: ,,Ich sehe den

jungen Mann als Regelbrecher. Er

uerhält sich unuerdntwortlich gegen-

äber meiner Person, die sich an Re-

geln hab. Regelbrecher sind schäd-

lich."
Das stellt eine Überbewertung der ei-

genen und eine Abwertung der ande-

ren Person dar! I(onsequenz: Verbale

Belehrung.
Antwort auf Frage 2: ,,Der hat seine

Maske unterhalb der Nasenwurzel."
Das unterscheidet ihn von den ande-

ren Maskenträgern. Das ist eine neut-

rale Betrachtung.
Antwort auf Frage 3: Ich habe mich

und meine Bedürfnisse ohne I(ennt-

nisse über den Grund dieses aüffälli-
gen Verhaltens über die Bedürfnisse

dieses Mannes gestellt und damit sei-

nen Zorn und \Tiderstand ausgelöst.

Da die meisten von uns bisher ein

Leben lang in diesern egozentrischen

Teufeiskreis gefangen sind, fällt es zu-

nächst schwer, aus dieser l(onditronie-
rung auszusteigen. Vor allem in aku-

ten spannungsgeladenen Situationen

klafft der innere Schweinehund mäch-

tig. Üben Sie daher unrnittelbar im

Anschluss an Ihren Arger und beant-

worten Sie die drei Fragen. Notieren

Sie sich am besten die Antworten und

die I(onsequenzen daraus. \flie wer-

den Sie beim nächsten Ereignis anders

reagieren? Diese Antworten erzeugen

neue Handlungsbilder in Ihrem Ge-

hirn. Je öfter Sie eine Situation derart

nachbereiten, umso häufiger werden

Ihre f ür das Verhalten zuständigen

Neuronen neu verknüpft. Beobachten

Sie sich, wenn Sie beispielsweise in ei-

nem Lokal sitzen oder einer Diskus-

sion zuhören, welche Bewertungen

Sie anderen Menschen aufgrund ihres

Aussehens, ihrer I(örpersprache oder

ihrer Außerungen zuschreiben' \(en-
den Sie die drei Fragen an. Auch diese

,,Trockenübungen" führen Sie immer

mehr zu sich selbst und heraus aus

dem Teufelskreis.

,,Wie ich!" - Der Projektion
auf die SPur kommen

\fenn Sie mal wieder jemanden verur-

teilen, denken Sie an Ihre Neigung zr-rr

Projektion. rü/enn Sie, wie die Frau in

unserem Beispiei, denken ,,Der ist ja

unverschämt. Der hält sich nicht an

die Regeln", ergänzen Sie den Satz mit

,,... wie ich selbst"- Also: ,,Der ist ja

unverschämt ... wie ich selbst" oder

,,Die ist hochnäsig ... wie ich'" Hier
tut sich Ihre Schattenseite auf. Denn

natürlich halten Sie sich nicht für un-

verschämt. Jedenfalls nicht bewusst.

Denken Sie an Situationen, in denen

Sie selbst so oder ähnlich bewertet

wurden. Oder in denen Sie sich so ver-

halten haben, dass ein anderer es als

unverschämt empfinden konnte. Fällt

Ihnen nichts ein, haben Sie Geduld -
es ist unangenehm, sich das selbst zu-

zugestehen, was man bei anderen als

negativ empfindet. Fragen Sie andere

Menschen, ob ihnen eine Situation

dazu einfällt. Auch wenn das schwer

ist: Fragen Sie solche Personen, wel-

che gerade nicht zu Ihren ,,Lieblings-
menschen" zählen. Hier versteckt sich

a) Ihr Entwicklungsknoten, den es zu

lösen gilt, und b) eine Möglichkeit,
mit anderen Menschen ohne Vorur-

teile zu kommunizieren. \7enn Sie

verstanden haben, dass Sie Ihre eigene

ganz normale Unzulänglichkeit in an-

deren erkennen, schaffen Sie sich die

Grundlage, sich als ganze Persönlich-

keit mit ailen Stärken und Schwächen

wahrzunehmen.

Setzen Sie die Objekt-Brille ab

Der momentan wohl anerkannteste

Hirnforscher Gerald Hüther sieht den

Grund für Unzufriedenheit, I(onflik-
te und Depressionen darin, dass wir
selbst spätestens ab der Schulzeit als

Objekte betrachtet werden. \Vir müs-

sen aufgrund geltender Leistungspa-

rameter und Rollenzuschreibungen

eher funktionieren als dass wir unsere

einzigartigen Potenziale ausleben kön-

nen. Das schmälert oder blockiert un-

seren Selbstwert. Anstatt - erfolglos

- zu versuchen, diesen durch Abwer-

tung anderer und Atrfwertung eigener

Selbstgefühle zu erhöhen, sollten wir
lieber lernen, uns selbst mit all unse-

ren Stärken, Schwächen, Ressourcen,

Fähigkeiten und Befindlichkeiten an-

zuerkennen und uns seibst und andere

a1s lebende Wesen lieben und nicht als

Objekte behandeln (lassen).

Neue Lebensperspektiven sind garan-

tiert !

Rainer Herlt

Tralner und Coach für

N/l a n a gem e ntentwickl u n g.

Schwerpunkte u.a.

systemische Aufstel lungen

und Ressourcenarbe!t und

Mindshift Coaching

www.ressourcentraining.org
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