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Eine Einladung zur eigenen Auseinandersetzung

Dieses Arbeitsheft mochte dich dazu einladen, dir Zeit fiir dich selbst
und deine eigenen Gedanken zu nehmen.

Du musst es nicht von vorne bis hinten durcharbeiten. Nimm dir die
Fragen und Anregungen vor, die dich gerade ansprechen, und lass an-

deren Gedanken zunachst ihren Raum.

Manches lasst sich unmittelbar beantworten, anderes braucht Zeit.

Du kannst einzelne Abschnitte mehrfach aufgreifen, Pausen einlegen
oder das Arbeitsheft fiir eine Weile zur Seite legen. Entscheidend ist
nicht, wie weit du kommst, sondern was fiir dich aus der Auseinander-

setzung Bedeutung gewinnt.

Es gibt dabei kein richtig oder falsch und keinen vorgegebenen Zeit-
rahmen. Du entscheidest selbst, worauf du dich einlassen mochtest

und wie weit du dabei gehen willst.

N



1. Die eigene Ausgangssituation

Wo stehe ich gerade?

V= Ein Gedanke zum Einstieg

Es gibt Zeiten, in denen wir spiiren, dass etwas in unserem Leben nicht mehr ganz
stimmig ist. Vielleicht ist es eine konkrete Situation, eine Beziehung, eine berufliche

Frage oder ein Gefiihl, das sich nicht so leicht einordnen lasst.

Manchmal wissen wir ziemlich genau, was uns beschéftigt. Manchmal ist es eher
eine diffuse Unruhe, eine Unzufriedenheit oder das Gefiihl, dass etwas anders wer-

den misste, ohne dass wir schon sagen konnten, was genau.

Haufig beginnen wir dann unmittelbar nach Losungen zu suchen. Wir tiberlegen,
was wir verandern konnten, was wir anders machen sollten oder wie wir eine be-

stimmte Situation moglichst schnell hinter uns bringen.

Doch bevor wir nach Antworten suchen, kann es hilfreich sein, zunachst genauer

wahrzunehmen, was eigentlich in uns vorgeht.

Dabei geht es nicht darum, etwas zu bewerten oder sofort zu verstehen. Es geht zu-

néchst nur darum, der eigenen Wahrnehmung etwas Aufmerksamkeit zu schenken.

Vielleicht zeigt sich dabei etwas, das bisher wenig Beachtung gefunden hat. Viel-
leicht wird etwas deutlicher, das du bereits langer in dir tragst. Oder du stellst fest,

dass du noch gar nicht genau weif3t, worum es eigentlich geht.

Auch das ist ein Anfang.

1.1 Was beschaftigt mich gerade?

Nimm dir einen Moment Zeit und betrachte deine gegenwartige Lebenssituation.

Gibt es etwas, das dich besonders beschiftigt? Etwas, das immer wieder in deinen

Gedanken auftaucht oder dich emotional bewegt?

Vielleicht gibt es eine Frage, auf die du noch keine Antwort gefunden hast. Vielleicht

eine Situation, die sich wiederholt, oder eine Veranderung, die du dir wiunschst.



Du musst noch nicht wissen, was du damit anfangen mochtest.

- Einige Fragen zur Orientierung:

Was beschaftigt mich momentan am meisten?
Gibt es etwas in meinem Leben, das sich nicht mehr ganz stimmig anfiihlt?
Welche Situationen oder Gedanken kehren immer wieder?

Gibt es etwas, das ich gerne verandern wiirde, aber bisher nicht angegangen

bin?
Was wiirde ich gerne besser verstehen?

d

Hier ist Platz fiir deine eigenen Gedanken. Du musst nichts ordnen oder besonders gut

formulieren.

1.2 Wahrnehmen, ohne sofort zu verandern

Wenn uns etwas beschiftigt, entsteht haufig der Wunsch, moglichst schnell etwas
daran zu andern. Wir suchen nach Erklarungen, entwickeln Strategien oder uiberle-

gen, wie wir uns kiinftig anders verhalten konnten.

Das ist verstandlich. Dennoch kann es hilfreich sein, diesen ersten Impuls fiir einen

Moment zuriickzustellen.



Versuche einmal, deine Aufmerksamkeit nicht darauf zu richten, was du verandern

mochtest, sondern darauf, wie du die gegenwartige Situation tatsachlich erlebst.

- Eine kleine Wahrnehmungsiibung

Denke an eine Situation, die dich derzeit beschaftigt. Nimm dir ein paar Minuten Zeit

und betrachte sie moglichst aufmerksam.
Welche Gefiihle tauchen auf, wenn du an diese Situation denkst?

Was bemerkst du korperlich? Gibt es Anspannung, Unruhe, Erleichterung oder

vielleicht etwas ganz anderes?

Welche Gedanken begleiten die Situation?

Gibt es etwas, das du bisher lieber nicht wahrnehmen wolltest?

Was fallt dir auf, wenn du zunachst darauf verzichtest, eine Losung zu suchen?

Du musst dabei nichts erzwingen. Wenn dir gerade nichts Besonderes auffallt, ist

auch das eine Wahrnehmung.

&

Was ist mir dabei aufgefallen? Meine Beobachtungen und Gedanken:



1.3 Was mochte meine Aufmerksamkeit?

Manchmal zeigt sich erst beim genaueren Hinsehen, dass hinter einem vordergrun-

digen Problem noch etwas anderes liegt.

Eine berufliche Entscheidung kann beispielsweise mit dem Wunsch nach Anerken-
nung verbunden sein. Ein Konflikt in einer Beziehung kann auf ein Bediirfnis auf-
merksam machen, das bisher wenig Raum bekommen hat. Und hinter dem Wunsch
nach Veranderung kann sich manchmal auch die Unsicherheit verbergen, etwas Ver-

trautes loslassen zu miissen.

Das bedeutet nicht, dass jede Situation eine verborgene Bedeutung haben muss. Es
geht vielmehr darum, verschiedene Aspekte des eigenen Erlebens wahrnehmen zu

konnen.

- Fragen zum Weiterdenken:

Gibt es hinter dem, was mich vordergriindig beschaftigt, noch etwas anderes?
Welche Bediirfnisse oder Wiinsche konnten dabei eine Rolle spielen?

Was ist mir in dieser Situation besonders wichtig?

Gibt es etwas, das ich mir selbst bisher vielleicht nicht zugestanden habe?

Wenn ich meiner eigenen Wahrnehmung mehr Aufmerksamkeit schenke: Was

konnte ich entdecken?

d

Ein Gedanke, den ich weiterverfolgen mochte: Was ist fiir mich deutlicher geworden?



1.4 Eine erste Standortbestimmung

Du hast dir nun etwas Zeit genommen, deine gegenwartige Situation aus unter-

schiedlichen Blickwinkeln zu betrachten.

Vielleicht ist dabei etwas klarer geworden. Vielleicht hast du neue Fragen entdeckt.
Moglicherweise hat sich an deiner Situation noch gar nichts verandert, aber du

nimmest sie inzwischen etwas anders wahr.

Versuche zum Abschluss, drei Dinge festzuhalten:
1. Wasist mir uber meine gegenwartige Situation deutlicher geworden?
2. Was mochte ich besser verstehen?
3. Worauf moéchte ich in nachster Zeit besonders achten?

Du brauchst daraus noch keine Ziele abzuleiten. Es geniigt, wenn du festhaltst, was

fir dich im Moment Bedeutung hat.

04

Meine Gedanken dazu:



~ Zum Mitnehmen

Entwicklung beginnt nicht zwangslaufig mit einer Entscheidung oder einem

konkreten Veranderungsschritt.

Manchmal beginnt sie damit, dass wir etwas, das bisher eher im Hintergrund

geblieben ist, bewusster wahrnehmen.

Wir miissen noch nicht wissen, wohin uns diese Wahrnehmung fithren wird.
Es gentligt zunachst, ihr Aufmerksamkeit zu schenken und ihr etwas Raum zu

geben.



2. Der innere Raum

Was geschieht in mir?

Im ersten Abschnitt haben wir uns der gegenwartigen Lebenssituation zugewandyt.
Wir haben wahrgenommen, was uns beschiftigt, welche Gefiihle und Gedanken da-

mit verbunden sind und worauf unsere Aufmerksamkeit gelenkt wird.
Nun wollen wir etwas naher betrachten, was dabei in unserem Inneren geschieht.

Unser Erleben besteht nicht nur aus bewussten Gedanken. Gefiihle, Bedtirfnisse, Er-
wartungen, Erinnerungen und innere Vorstellungen wirken zusammen und beein-

flussen, wie wir Situationen wahrnehmen und auf sie reagieren.

Manches davon ist uns unmittelbar zuganglich. Anderes zeigt sich erst allmahlich,

wenn wir genauer hinsehen und uns Zeit nehmen.

Dabei geht es nicht darum, jede Regung zu analysieren oder fur alles eine Erklarung
zu finden. Vielmehr konnen wir lernen, die unterschiedlichen Aspekte unseres Erle-

bens besser wahrzunehmen und voneinander zu unterscheiden.

Je differenzierter wir unser eigenes Erleben wahrnehmen konnen, desto mehr Mog-

lichkeiten entstehen, uns selbst und unsere Reaktionen zu verstehen.

2.1 Was nehme ich in mir wahr?

Wenn uns eine Situation beschaftigt, reagieren wir haufig auf mehreren Ebenen
gleichzeitig. Wir denken tiber sie nach, empfinden etwas, erinnern uns vielleicht an

frihere Erfahrungen und entwickeln Erwartungen dariiber, was geschehen konnte.
Oft nehmen wir zunéachst nur einen Teil davon bewusst wahr.

Versuche einmal, eine Situation aus deinem Leben auszuwéahlen, die dich emotional

sehr bewegt oder beschaftigt.

&~ Fragen zur Erkundung:

Welche Gefiihle verbinde ich mit dieser Situation?

Welche Gedanken tauchen dabei immer wieder auf?



Gibt es Wiinsche oder Bediirfnisse, die in diesem Zusammenhang eine Rolle

spielen?
Welche Erwartungen habe ich an mich selbst oder an andere?

Gibt es etwas, das ich mir wiinsche, aber bisher kaum ausgesprochen oder zu-

gelassen habe?

&

Meine Wahrnehmungen: Was ist mir deutlich geworden?

2.2 Gefuhle und Bediirfnisse unterscheiden

Geflihle weisen haufig auf etwas hin, das fiir uns Bedeutung hat. Sie konnen uns auf
unerfiillte Bediirfnisse, personliche Grenzen, Wiinsche oder innere Konflikte auf-

merksam machen.

Dabei ist es hilfreich, zwischen dem Gefiihl selbst und der Erklarung zu unterschei-

den, die wir dafiir finden.

Wenn wir beispielsweise Arger empfinden, bedeutet das nicht automatisch, dass je-
mand etwas falsch gemacht hat. Vielleicht wurde eine eigene Grenze bertihrt. Viel-
leicht haben wir eine Erwartung, die nicht erfiillt wurde. Oder eine Situation erin-

nert uns an etwas, das wir bereits frither erlebt haben.



Das Gefiihl ist zunachst einmal Teil unseres Erlebens. Seine Bedeutung erschlief3t

sich moglicherweise erst durch genaueres Hinsehen.

-~ Eine kleine Erkundung

Denke an eine Situation, in der du zuletzt eine starke emotionale Reaktion erlebt
hast.

Was habe ich empfunden?

Was konnte dieses Gefiihl ausgelost haben?

Welche Bedeutung hatte die Situation fiir mich?
Welches Bediirfnis konnte dabei berithrt worden sein?

Was hétte ich mir in diesem Moment gewiinscht?

&

Meine Uberlegungen: Was erkenne ich, wenn ich mein Gefiihl und seine mégliche Bedeu-

tung getrennt betrachte?



2.3 Innere Spannungen wahrnehmen

Nicht immer erleben wir in uns eine eindeutige Richtung. Manchmal stehen unter-
schiedliche Wiinsche, Bediirfnisse oder Uberzeugungen nebeneinander, die sich zu-

nachst widersprechen.

Ein Teil von uns mochte vielleicht etwas verandern, wahrend ein anderer an Ver-
trautem festhalten mochte. Wir wiinschen uns Nahe und ziehen uns gleichzeitig zu-
rick. Wir mochten selbstbestimmt handeln und sehnen uns dennoch nach Sicher-

heit und Orientierung.

Solche inneren Spannungen sind nicht zwangslaufig ein Zeichen dafiir, dass etwas
mit uns nicht stimmt. Ganz im Gegenteil. Sie konnen Ausdruck unterschiedlicher

Bediirfnisse und Perspektiven sein, die gleichzeitig Bedeutung haben.

- Fragen zum Weiterdenken:

Gibt es in meinem Leben etwas, bei dem ich innerlich hin- und hergerissen

bin?

Welche unterschiedlichen Wiinsche oder Bediirfnisse stehen sich dabei gegen-

uber?
Was spricht fiir die eine, was fiir die andere Seite?

Gibt es einen Teil meines Erlebens, den ich bisher eher abgewertet oder zu-

rickgedrangt habe?

Was verandert sich, wenn ich beiden Seiten zunachst gleichermaflen Aufmerk-

samkeit schenke?

Eine innere Spannung, die ich ndher betrachten mochte:

d

Auf der einen Seite ...



d

Auf der anderen Seite ...

N

Was ich daran besser verstehen mochte ...

2.4 Was geschieht, wenn ich mir selbst zuhore?

Wir sind es gewohnt, unser Erleben moglichst schnell einzuordnen. Wir erklaren
uns, warum wir etwas fithlen, bewerten unsere Reaktionen oder versuchen, unange-

nehme Empfindungen zu iiberwinden.
Dabei kann es geschehen, dass wir uns selbst gar nicht richtig zuhoren.

Eine andere Moglichkeit besteht darin, dem eigenen Erleben zunadchst Aufmerksam-

keit zu schenken, ohne sofort etwas daraus machen zu miuissen.

Das bedeutet nicht, dass wir alles gutheifen oder jede Empfindung fiir eine verlassli-
che Orientierung halten miussen. Es bedeutet lediglich, dass wir bereit sind, wahrzu-

nehmen, was in uns geschieht, bevor wir dartiber urteilen.



2.5 Ein kleiner Moment der Selbstbegegnung

Nimm dir einige Minuten Zeit. Lass deine Aufmerksamkeit auf das gerichtet sein,
was dich gerade innerlich beschiftigt.

»~ Du kannst dir dabei folgende Fragen stellen:

Was bewegt mich gerade?

Was wiirde ich vielleicht sagen, wenn ich mich nicht erklaren oder rechtferti-

gen misste?
Gibt es etwas, das ich mir selbst gegenuiber bisher nicht ausgesprochen habe?

Was mochte in mir moglicherweise mehr Aufmerksamkeit bekommen?

Du musst nichts aufschreiben, wenn du lieber einen Moment bei deinen Gedanken

bleiben mochtest.

A

Was nehme ich aus diesem Moment mit? Meine Gedanken:



- Zum Mitnehmen

Sich selbst besser kennenzulernen bedeutet nicht, jede innere Regung erkla-

ren zu konnen.

Es bedeutet vielmehr, die unterschiedlichen Aspekte des eigenen Erlebens
wahrnehmen zu lernen: Gefiihle, Bediirfnisse, Wiinsche, Erwartungen und

manchmal auch widerspriichliche Impulse.

Je mehr wir davon erkennen und unterscheiden konnen, desto weniger mius-
sen wir uns von einzelnen Gefuhlen oder Gedanken unmittelbar bestimmen

lassen.

Wir gewinnen damit nicht automatisch Antworten. Aber wir erweitern die
Moglichkeit, uns selbst zu begegnen und unser Erleben bewusster in Bezie-

hung zu setzen.

Eine solche differenziertere Wahrnehmung kann bereits etwas in Bewegung

bringen - auch wenn daraus zunachst keine auliere Veranderung entsteht.

Entwicklung muss nicht immer darin sichtbar werden, dass wir etwas tun

oder verandern.

Nicht jede Erkenntnis verlangt nach einer unmittelbaren Umsetzung. Man-
ches muss zunachst innerlich seinen Platz finden. Eine neue Sichtweise, ein
anderes Verstandnis oder eine veranderte Beziehung zu sich selbst konnen

bereits bedeutsame Entwicklungsschritte sein.

Was daraus entsteht, muss sich nicht sofort zeigen. Vielleicht ergibt sich ir-
gendwann ein neuer Handlungsspielraum. Vielleicht verandert sich zunachst

nur das eigene Erleben. Beides hat seinen Wert.



3. Beziehungen und Begegnungen

Was geschieht zwischen mir und anderen?

V= Ein Gedanke zum Einstieg

A

Wir leben nicht unabhéangig von anderen Menschen. Beziehungen und Begegnungen
pragen unser Erleben, unsere Vorstellungen von uns selbst und die Art, wie wir uns

in der Welt bewegen.

Manche Begegnungen geben uns das Gefiihl, verstanden und angenommen zu sein.
Andere l6sen Unsicherheit aus, fithren zu Spannungen oder lassen uns an uns selbst

zweifeln.

Dabei erleben wir uns nicht immer gleich. In manchen Beziehungen konnen wir of-
fen und selbstverstandlich sein. In anderen passen wir uns starker an, halten eigene

Gedanken zuriick oder versuchen, bestimmten Erwartungen gerecht zu werden.

Es kann deshalb aufschlussreich sein, nicht nur die anderen Menschen und ihr Ver-
halten zu betrachten, sondern auch die eigene Beteiligung am Beziehungsgeschehen

wahrzunehmen.

Wie verhalte ich mich in unterschiedlichen Beziehungen? Was geschieht mit mir,
wenn ich anderen begegne? Und was zeigt sich dabei tiber meine eigenen Bediirfnis-

se, Erwartungen und Grenzen?

Die folgenden Uberlegungen laden dazu ein, solchen Fragen etwas niher nachzuge-

hen.

3.1 Wie erlebe ich meine Beziehungen?

Jede Beziehung hat ihre eigene Geschichte und ihre eigene Dynamik. Wir begegnen
Menschen mit unterschiedlichen Erwartungen, Erfahrungen und Vorstellungen da-

von, wie Nahe, Vertrauen und gegenseitiges Verstandnis entstehen konnen.

Manche Beziehungen erleben wir als bereichernd und unterstiitzend. Andere kosten
uns Kraft oder beschéftigen uns auch dann noch, wenn die eigentliche Begegnung

langst vorbei ist.



Versuche einmal, deine Beziehungen aus einer etwas grolieren Distanz zu betrach-

ten.

&~ Fragen zur Erkundung:

In welchen Beziehungen fiihle ich mich besonders wohl und kann ich selbst

sein?
Gibt es Menschen, bei denen ich mich eher zuriickhalte oder gar verstelle?
Welche Begegnungen geben mir Kraft, welche kosten mich eher Energie?

Gibt es Beziehungen, in denen bestimmte Schwierigkeiten immer wieder auf-

treten?

Was ist mir im Kontakt mit anderen Menschen besonders wichtig?

d

Welche Beobachtungen mache ich, wenn ich meine Beziehungen aus dieser Perspektive

betrachte?

3.2 Welche Rolle nehme ich in Beziehungen ein?

In Beziehungen entwickeln sich haufig bestimmte Verhaltensweisen und Rollen. Wir
ubernehmen Verantwortung, vermitteln bei Konflikten, versuchen es anderen recht

zu machen oder ziehen uns zuruck, wenn Situationen schwierig werden.



Manches davon geschieht bewusst. Anderes hat sich moglicherweise tiber lange Zeit
entwickelt und ist so selbstverstandlich geworden, dass wir es kaum noch bemer-

ken.

Es kann hilfreich sein, die eigene Rolle in unterschiedlichen Beziehungen genauer

wahrzunehmen.

¢~ Fragen zum Weiterdenken:

Wie verhalte ich mich, wenn es zwischen mir und einem anderen Menschen zu

Spannungen kommt?
Ubernehme ich haufig Verantwortung fiir das Wohlbefinden anderer?
Fallt es mir leicht, eigene Wiinsche und Bediirfnisse anzusprechen?

Gibt es Situationen, in denen ich mich starker anpasse, als mir eigentlich gut-

tut?
Welche Erwartungen anderer Menschen beeinflussen mein Verhalten?

Gibt es Verhaltensweisen, die ich immer wieder zeige, obwohl ich sie manch-

mal gerne verandern wurde?

Du musst solche Verhaltensweisen nicht gleich bewerten. Es geht zunédchst darum,

sie iberhaupt wahrzunehmen und besser zu verstehen.

d

Welche Rolle nehme ich in meinen Beziehungen hdufig ein, und was konnte dahinterste-

hen?



3.3 Nahe, Distanz und personliche Grenzen

In Beziehungen bewegen wir uns immer wieder zwischen dem Wunsch nach Nahe

und dem Bediirfnis nach Eigenstandigkeit.

Wir mochten verstanden werden, uns verbunden fiihlen und anderen vertrauen
konnen. Gleichzeitig brauchen wir Raum fiir uns selbst, mochten eigene Entschei-

dungen treffen und nicht vereinnahmt werden.

Diese Bediirfnisse miissen sich nicht widersprechen. Dennoch kann es schwierig

sein, ein fiir uns stimmiges Verhaltnis zwischen Nahe und Distanz zu finden.

Manchmal fallt es uns schwer, Grenzen zu setzen. In anderen Situationen ziehen wir

uns moglicherweise zuruck, obwohl wir uns eigentlich mehr Nahe wunschen.

&~ Fragen zur eigenen Wahrnehmung:

Wie viel Nahe und wie viel Eigenstandigkeit brauche ich in meinen Beziehun-

gen?

Fallt es mir leicht, meine personlichen Grenzen wahrzunehmen und auszu-

driicken?

Gibt es Situationen, in denen ich etwas zulasse, obwohl es sich fiir mich nicht
richtig anfuhlt?

Wann ziehe ich mich zuriick, und was konnte mich dazu bewegen?

Kann ich anderen Menschen nahe sein, ohne dabei meine eigenen Bediirfnisse

aus dem Blick zu verlieren?

): Eine kleine Erkundung:

Denke an eine konkrete Begegnung, in der du deine personlichen Grenzen oder dein

Bediirfnis nach Nahe besonders deutlich gesptirt hast.

Betrachte dabei nicht nur das Verhalten des anderen Menschen, sondern auch deine
eigene Reaktion.

Was habe ich in dieser Situation empfunden?

Was hatte ich mir eigentlich gewtiinscht?



Habe ich meine Beduirfnisse zum Ausdruck gebracht oder eher zurtickgehal-

ten?

Was hétte ich moglicherweise gebraucht, um mich in dieser Begegnung wohler

zu fithlen?

A

Was wird mir iiber meine eigenen Bediirfnisse nach Ndhe, Distanz und Abgrenzung deut-
lich?

3.4 Was geschieht in Begegnungen mit anderen Men-
schen?

Begegnungen konnen etwas in uns beriihren, das tiber die konkrete Situation hin-

ausgeht.

Manchmal reagieren wir tiberraschend stark auf das Verhalten eines anderen Men-
schen. Bestimmte AuRRerungen treffen uns besonders, wir fithlen uns schnell kriti-

siert oder erleben eine Vertrautheit, die wir zunachst gar nicht erklaren konnen.

Dabei spielen nicht nur die aktuellen Umstande eine Rolle. Auch eigene Erfahrun-
gen, Erwartungen und innere Vorstellungen konnen beeinflussen, wie wir eine Be-

gegnung erleben.



Das bedeutet nicht, dass unsere Wahrnehmung dadurch grundsatzlich unzuverlassig
ware. Es eroffnet vielmehr die Moglichkeit, genauer hinzusehen und zwischen dem

tatsachlichen Geschehen und der eigenen Reaktion darauf zu unterscheiden.

&~ Fragen zur Reflexion:

Gibt es Menschen, auf deren Verhalten ich besonders empfindlich reagiere?

Welche Eigenschaften oder Verhaltensweisen anderer 16sen bei mir starke Re-

aktionen aus?

Erinnert mich eine bestimmte Begegnung moglicherweise an frithere Erfah-

rungen?

Was nehme ich tatsachlich am anderen Menschen wahr, und was konnte durch

meine eigenen Erwartungen beeinflusst sein?

Gibt es etwas, das ich in einer Begegnung tiber mich selbst erfahren kann?

<

Was kann mir eine Begegnung tiber mich selbst zeigen?



~ Zum Mitnehmen

Unsere Beziehungen sind nicht nur Begegnungen mit anderen Menschen. In

ihnen begegnen wir auch uns selbst.

Wir erfahren etwas tiber unsere Bediirfnisse, Erwartungen und Grenzen. Wir
entdecken Verhaltensweisen, die uns vertraut geworden sind, und manchmal

auch Seiten an uns, die wir bisher wenig wahrgenommen haben.

Wenn wir beginnen, unsere eigene Beteiligung am Beziehungsgeschehen be-

wusster zu erkennen, konnen neue Moglichkeiten entstehen.

Wir mussen andere Menschen deshalb nicht anders beurteilen oder jede Be-
ziehung verandern. Manchmal gentigt es zunachst, besser zu verstehen, was
in uns geschieht und welchen Anteil wir selbst an unseren Begegnungen ha-

ben.



4. Innenwelt und Aullenwelt

Wie erlebe ich die Wirklichkeit - und was wirkt auf
meine Wahrnehmung ein?

V= Ein Gedanke zum Einstieg

Wir nehmen die Welt nicht einfach so wahr, wie sie ist. Was wir erleben, wird immer

auch durch unsere eigenen Erfahrungen, Erwartungen, Uberzeugungen und Gefiihle
gepragt.

Zwei Menschen konnen sich in derselben Situation befinden und sie dennoch ganz
unterschiedlich erleben. Was flir den einen selbstverstidndlich erscheint, kann fiir
den anderen Unsicherheit oder Irritation auslosen. Was jemand als Kritik versteht,

empfindet ein anderer vielleicht als hilfreiche Riickmeldung.

Unsere Innenwelt beeinflusst, worauf wir achten, welche Bedeutung wir einer Situa-
tion geben und wie wir darauf reagieren. Gleichzeitig wirkt die duflere Wirklichkeit
auf uns ein. Menschen, Ereignisse und Lebensumstiande konnen unsere Vorstellun-

gen bestatigen, infrage stellen oder verandern.

Es kann deshalb hilfreich sein, beide Seiten bewusster wahrzunehmen: das, was tat-

sachlich geschieht, und das, was wir selbst daraus machen.

Dabei geht es nicht darum, die eigene Wahrnehmung infrage zu stellen oder jedes
Erleben auf subjektive Einfliisse zuriickzufiihren. Vielmehr konnen wir lernen, zwi-
schen aufleren Gegebenheiten und unserer inneren Reaktion darauf besser zu unter-

scheiden.

Je klarer uns diese Unterscheidung gelingt, desto mehr Moglichkeiten entstehen, die
eigene Situation differenziert zu betrachten und sich zur Wirklichkeit in Beziehung

ZUu setzen.



4.1 Wie nehme ich die Welt wahr?

Jeder Mensch entwickelt im Laufe seines Lebens eigene Vorstellungen davon, wie die
Welt funktioniert, worauf man sich verlassen kann und was von anderen Menschen

zu erwarten ist.

Solche inneren Vorstellungen geben uns Orientierung. Sie helfen uns, Erfahrungen
einzuordnen und Situationen einzuschatzen. Gleichzeitig konnen sie unseren Blick

auf das begrenzen, was tatsachlich geschieht.

Manchmal nehmen wir vor allem das wahr, was wir bereits kennen oder erwarten.

Andere Aspekte einer Situation geraten dabei moglicherweise in den Hintergrund.

Versuche einmal, eine konkrete Situation aus deinem Alltag zu betrachten, die du in
letzter Zeit als schwierig, unangenehm oder irritierend erlebt hast.

&~ Fragen zur Erkundung:

Was ist in dieser Situation tatsdchlich geschehen?
Was habe ich unmittelbar wahrgenommen?
Welche Gedanken und Bewertungen sind dabei entstanden?

Welche Erwartungen hatte ich an die Situation oder an die beteiligten Men-

schen?

Konnte ich dieselbe Situation auch aus einer anderen Perspektive betrachten?

A

Was entdecke ich, wenn ich zwischen dem tatsdchlichen Geschehen und meiner eigenen

Wahrnehmung unterscheide?



4.2 Die eigene Wirklichkeit und die aufleren Gegebenhei-
ten

Unsere innere Wirklichkeit ist ein wichtiger Bestandteil unseres Erlebens. Gefiihle,
Erinnerungen und persénliche Uberzeugungen beeinflussen, wie wir Situationen

verstehen und auf sie reagieren.
Dennoch ist unsere Innenwelt nicht mit der gesamten Wirklichkeit gleichzusetzen.

Es gibt dullere Bedingungen, die unabhéngig davon bestehen, wie wir sie erleben.
Andere Menschen haben eigene Bediirfnisse und Vorstellungen. Manche Lebensum-

stande konnen wir beeinflussen, andere miissen wir zunachst als gegeben erkennen.

Schwierigkeiten konnen entstehen, wenn wir unsere eigenen Vorstellungen mit der
aulleren Wirklichkeit verwechseln. Vielleicht erwarten wir etwas, das andere Men-
schen gar nicht leisten konnen oder wollen. Vielleicht halten wir an einer Vorstel-

lung fest, obwohl die tatsachlichen Umstande langst andere geworden sind.

Es kann hilfreich sein, genauer hinzusehen, wo die eigene Vorstellung endet und die

aullere Wirklichkeit beginnt.

&~ Fragen zum Weiterdenken:

Gibt es eine Situation, in der meine Erwartungen und die tatsachlichen Gege-

benheiten auseinanderliegen?

Welche Vorstellungen habe ich dariiber, wie etwas sein sollte?

Was davon entspricht den tatsachlichen Umstanden?

Gibt es etwas, das ich bisher nur schwer als gegeben annehmen konnte?

Wo versuche ich moglicherweise, etwas zu beeinflussen, das nicht in meiner
Hand liegt?

Und wo hatte ich tatsachlich Moglichkeiten, etwas zu verandern?

A

Wo unterscheiden sich meine Vorstellungen von dem, was tatsdchlich gegeben ist?



4.3 Wenn eigene Uberzeugungen den Blick bestimmen

Im Laufe unseres Lebens entwickeln wir Uberzeugungen dariiber, wer wir sind, wie

andere Menschen sind und was wir von uns selbst und der Welt erwarten konnen.

Manche dieser Uberzeugungen geben uns Halt und Orientierung. Andere konnen

uns einschranken, ohne dass wir uns dessen bewusst sind.

Vielleicht haben wir gelernt, dass wir immer funktionieren missen, dass wir keine
Schwache zeigen diirfen oder dass wir es anderen recht machen sollten. Solche Vor-

stellungen konnen unser Verhalten lange Zeit beeinflussen.

Nicht jede Uberzeugung muss deshalb falsch oder hinderlich sein. Es kann jedoch
sinnvoll sein, gelegentlich zu tiberpriifen, ob sie noch zu unserer gegenwartigen Le-

benssituation passt.

- Fragen zur Selbstreflexion:

Welche Uberzeugungen iiber mich selbst begleiten mich schon lange?
Gibt es Vorstellungen dartiiber, wie ich sein oder mich verhalten sollte?
Welche Erwartungen habe ich an andere Menschen?

Gibt es Uberzeugungen, die mein Verhalten beeinflussen, ohne dass ich sie re-

gelmallig hinterfrage?
Welche meiner bisherigen Vorstellungen haben mir Orientierung gegeben?

Gibt es etwas, das ich heute anders sehe als friiher?
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Welche meiner Uberzeugungen mochte ich einmal genauer betrachten?

4.4 Offen bleiben fiir andere Perspektiven

Unsere Wahrnehmung ist immer eine Perspektive auf die Wirklichkeit. Sie kann uns
wichtige Hinweise geben, bildet aber nicht zwangslaufig alle Aspekte einer Situation
ab.

Wenn wir bereit sind, auch andere Sichtweisen einzubeziehen, kann sich unser Ver-

standnis erweitern.

Das bedeutet nicht, dass wir die eigene Wahrnehmung aufgeben oder jede andere
Meinung tibernehmen miissen. Es geht vielmehr darum, die Moglichkeit offenzuhal-

ten, dass eine Situation auch anders verstanden werden kann.

Manchmal verandert bereits eine zusatzliche Perspektive unseren Blick auf eine Si-
tuation. Wir erkennen Zusammenhange, die uns zuvor entgangen sind, oder verste-

hen besser, warum andere Menschen anders handeln, als wir es erwartet hatten.

- Fragen zum Weiterdenken:

Gibt es eine Situation, die ich bisher ausschlief3lich aus meiner eigenen Per-

spektive betrachtet habe?

Wie konnte ein anderer Mensch diese Situation erleben?



Welche Aspekte habe ich moglicherweise bisher wenig beriicksichtigt?

Was konnte ich entdecken, wenn ich meine bisherige Sichtweise fiir einen

Moment erweitere?

Gibt es etwas, das ich aufgrund einer neuen Perspektive anders beurteilen

wirde?

~
Was konnte sich verdndern, wenn ich bereit bin, meine bisherige Sichtweise zu erweitern?



- Zum Mitnehmen

Unsere Wahrnehmung ist ein wesentlicher Bestandteil unserer inneren Wirk-
lichkeit. Sie hilft uns, Erfahrungen einzuordnen und uns in der Welt zu orien-

tieren.

Gleichzeitig ist sie nicht mit der aulderen Wirklichkeit gleichzusetzen. Zwi-
schen dem, was geschieht, und dem, wie wir es erleben, konnen Unterschie-

de bestehen.

Wenn wir beginnen, diese Unterschiede bewusster wahrzunehmen, gewin-
nen wir einen grofleren Spielraum im Umgang mit uns selbst und unserer

Umwelt.

Wir miissen deshalb nicht jede bisherige Uberzeugung aufgeben oder unsere
Sichtweise standig infrage stellen. Es gentigt zunachst, offen dafiir zu bleiben,

dass unsere bisherige Wahrnehmung nicht immer alle Moglichkeiten erfasst.

Manchmal entsteht gerade dadurch eine neue Form von Orientierung: Wir
konnen unsere eigene Sichtweise ernst nehmen und gleichzeitig offen blei-

ben fiir das, was uns die Wirklichkeit und andere Menschen zeigen.



5. Innenwelt, Anpassung und Aullenwelt

Wie finde ich mein eigenes Verhaltnis zwischen mir
und meiner Umwelt?

V= Ein Gedanke zum Einstieg

Wir entwickeln uns nicht unabhangig von unserer Umwelt. Von Anfang an sind wir
auf andere Menschen angewiesen und lernen, uns in unserem sozialen und gesell-

schaftlichen Umfeld zurechtzufinden.

Wir tibernehmen Vorstellungen, Werte und Verhaltensweisen. Wir lernen, was von
uns erwartet wird, welches Verhalten Anerkennung findet und wo wir moglicher-

weise auf Widerstand stof3en.

Diese Anpassungsleistungen sind ein selbstverstandlicher Bestandteil menschlicher
Entwicklung. Sie ermoglichen uns, Beziehungen einzugehen, Gemeinschatft zu erle-

ben und uns in unterschiedlichen Lebenssituationen zurechtzufinden.

Gleichzeitig konnen dabei Spannungen entstehen. Denn nicht alles, was von aufien
an uns herangetragen wird, entspricht dem, was wir selbst empfinden, brauchen

oder fiir richtig halten.

Manchmal passen wir uns an, obwohl wir innerlich etwas anderes mochten. Wir hal-
ten eigene Wiinsche zurtick, iibernehmen Erwartungen anderer oder orientieren uns
starker daran, was von uns verlangt wird, als an dem, was sich fiir uns selbst stim-

mig anfiihlt.

Dabei geschieht vieles so selbstverstandlich, dass wir es kaum bewusst wahrneh-

men.

Es kann deshalb hilfreich sein, das eigene Verhaltnis zwischen Anpassung und
Selbstbestimmung genauer zu betrachten. Wo ist Anpassung fiir mich sinnvoll und
bereichernd? Wo verliere ich moglicherweise den Kontakt zu mir selbst? Und woran
erkenne ich, dass ich mich in einer Weise verhalte, die nicht mehr meiner eigenen

inneren Orientierung entspricht?



5.1 Wie passe ich mich meiner Umwelt an?

Wir alle passen unser Verhalten an unterschiedliche Situationen und Menschen an.
Wir verhalten uns im beruflichen Umfeld moglicherweise anders als im privaten Be-
reich. Wir berticksichtigen die Bediirfnisse anderer, halten uns an gemeinsame Re-
geln und verandern manchmal auch unsere Ausdrucksweise, um einer Situation ge-

recht zu werden.

Das ist nicht automatisch ein Zeichen dafiir, dass wir uns selbst verleugnen. Anpas-

sung kann Ausdruck von Rucksichtnahme, Flexibilitat und sozialer Kompetenz sein.

Interessant wird es, wenn wir genauer betrachten, welche Anpassungsleistungen wir

erbringen und was uns dabei bewegt.

#- Fragen zur Erkundung:

In welchen Lebensbereichen passe ich mein Verhalten besonders stark an?
Gibt es Menschen, in deren Gegenwart ich mich anders verhalte als sonst?
Welche Erwartungen anderer Menschen berticksichtige ich besonders?
Fallt es mir leicht, auch einmal anderer Meinung zu sein?

Gibt es Situationen, in denen ich eigene Wiinsche zuriickstelle, um Konflikte zu

vermeiden?

Wo erlebe ich Anpassung als sinnvoll und wo eher als Belastung?

A

In welchen Situationen passe ich mich gerne an, und wann fiihlt es sich fiir mich eher

nach einer Einschrdnkung an?



5.2 Wenn dullere Erwartungen das eigene Erleben be-
stimmen

Im Laufe unseres Lebens begegnen wir zahlreichen Erwartungen. Manche werden
offen ausgesprochen, andere vermitteln sich eher indirekt durch das Verhalten und

die Reaktionen unserer Mitmenschen.

Wir lernen beispielsweise, welche Eigenschaften geschatzt werden, welches Verhal-

ten Anerkennung findet und was moglicherweise zu Ablehnung fiihrt.

Solche Erfahrungen konnen unser Selbstbild und unser Verhalten nachhaltig beein-

flussen.

Vielleicht haben wir gelernt, besonders zuverlassig zu sein, keine Schwache zu zei-
gen, es anderen recht zu machen oder moglichst wenig Raum einzunehmen. Was ur-
springlich eine hilfreiche Anpassung an bestimmte Lebensumstande gewesen sein

mag, kann spater zu einer festen Erwartung an uns selbst werden.

Dabei kann es geschehen, dass wir gar nicht mehr genau unterscheiden, was wir tat-

sachlich mochten und was wir glauben, tun zu mussen.

&~ Fragen zum Weiterdenken:

Welche Erwartungen anderer Menschen haben mein Leben besonders ge-

pragt?

Gibt es Vorstellungen daruber, wie ich sein sollte, die ich weitgehend tiber-

nommen habe?

Welche Eigenschaften oder Verhaltensweisen werden von mir erwartet?



Gibt es etwas, das ich tue, obwohl es meinen eigenen Beduirfnissen eigentlich

widerspricht?
Wo fallt es mir schwer, Erwartungen anderer Menschen nicht zu erfiillen?

Welche dieser Erwartungen mochte ich heute noch mittragen?

A

Welche Erwartungen bestimmen mein Verhalten moglicherweise stdrker, als mir bisher

bewusst war?

5.3 Zwischen Zugehorigkeit und Eigenstandigkeit

Das Bediirfnis nach Zugehorigkeit gehort zu den grundlegenden menschlichen Er-
fahrungen. Wir mochten angenommen werden, uns verbunden fiithlen und einen

Platz in unserem sozialen Umfeld haben.

Gleichzeitig mochten wir als eigenstandige Menschen wahrgenommen werden. Wir
haben eigene Vorstellungen, Bediirfnisse und Uberzeugungen, die nicht immer mit

denen anderer libereinstimmen.
Zwischen diesen beiden Bediirfnissen kann eine Spannung entstehen.

Vielleicht halten wir an einer Meinung fest, obwohl wir merken, dass sie in unserem

Umfeld wenig Zustimmung findet. Vielleicht vermeiden wir es, etwas anzusprechen,



weil wir beflirchten, dadurch eine Beziehung zu gefahrden. Oder wir stellen fest,

dass wir uns in bestimmten Gemeinschaften zunehmend fremd fiihlen.

Solche Erfahrungen konnen Anlass sein, das eigene Verhaltnis zwischen Zugehorig-

keit und Eigenstandigkeit genauer zu betrachten.

¢~ Fragen zur Reflexion:

Wo fiihle ich mich wirklich zugehorig und angenommen?

Kann ich in meinen Beziehungen und Gemeinschaften auch unterschiedliche

Ansichten vertreten?

Gibt es Situationen, in denen ich meine eigene Meinung zurtickhalte, um dazu-

zugehoren?

Wie gehe ich damit um, wenn meine Vorstellungen von denen anderer Men-

schen abweichen?
Wo wiinsche ich mir mehr Eigenstandigkeit?

Gibt es Bereiche meines Lebens, in denen ich mich starker zeigen mochte, wie
ich tatsachlich bin?

&

Wo gelingt es mir, mich zugehorig zu fiihlen und gleichzeitig ich selbst zu bleiben?



5.4 Was bedeutet es flir mich, mir selbst treu zu bleiben?

Sich selbst treu zu bleiben bedeutet nicht, sich grundsatzlich von den Erwartungen

anderer unabhangig zu machen oder jede Form von Anpassung abzulehnen.

Wir sind soziale Wesen und bewegen uns immer in Beziehungen und auf3eren Zu-
sammenhangen. Riucksichtnahme, Kompromisse und die Bereitschaft, eigene Vor-

stellungen zu tiberpriifen, gehoren dazu.

Dennoch kann es wichtig sein, einen inneren Bezug zu den eigenen Bediirfnissen,

Uberzeugungen und Werten zu bewahren.

Manchmal bedeutet das, eine eigene Meinung auszusprechen. In anderen Situatio-
nen vielleicht, eine Grenze zu setzen oder eine Erwartung nicht mehr erfiillen zu

wollen.

Es kann aber auch bedeuten, zu erkennen, dass eine bestimmte Anpassung fiir uns

sinnvoll und stimmig ist.

Entscheidend ist weniger, ob wir uns anpassen, sondern ob wir dabei noch in einem

bewussten Verhaltnis zu uns selbst stehen.

- Fragen zum Weiterdenken:

Woran erkenne ich, dass mein Verhalten mit meinen eigenen Uberzeugungen

ubereinstimmt?
In welchen Situationen fiihle ich mich besonders authentisch?

Gibt es etwas, das ich anderen gegeniiber haufiger zum Ausdruck bringen

mochte?
Wo mochte ich mich weniger von dulleren Erwartungen bestimmen lassen?

Welche Formen der Anpassung entsprechen meinen eigenen Vorstellungen

und Werten?

Was konnte mir helfen, auch in schwierigen Situationen den Kontakt zu mir

selbst zu bewahren?
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Was bedeutet es fiir mich ganz personlich, mir selbst treu zu bleiben?

- Zum Mitnehmen

Anpassung gehort zu unserem Leben. Sie ermoglicht uns, Beziehungen zu ge-
stalten, Gemeinschaft zu erleben und uns auf unterschiedliche Situationen

einzustellen.
Sie muss deshalb nicht im Widerspruch zur eigenen Entwicklung stehen.

Schwierig kann es werden, wenn wir uns so stark an aulleren Erwartungen
orientieren, dass wir zunehmend den Kontakt zu unseren eigenen Beduirfnis-

sen und Uberzeugungen verlieren.

Sich selbst ndher zu kommen bedeutet daher nicht, unabhéngig von anderen
Menschen zu werden. Es bedeutet vielmehr, die eigenen Empfindungen und
Vorstellungen auch innerhalb bestehender Beziehungen und Lebenszusam-

menhinge wahrnehmen und berticksichtigen zu konnen.

Vielleicht besteht eine wichtige Entwicklungsbewegung gerade darin, beides
zunehmend miteinander zu verbinden: die Fahigkeit, sich auf andere und die
Welt einzulassen, und die Moglichkeit, dabei in Beziehung zu sich selbst zu
bleiben.



6. Die eigene Entwicklungsbewegung

Was mochte sich in meinem Leben verandern?

V= Ein Gedanke zum Einstieg

A

Wenn wir beginnen, uns selbst und unsere Lebenssituation bewusster wahrzuneh-

men, kann sich allméahlich etwas verandern.

Manchmal erkennen wir Zusammenhange, die uns bisher nicht bewusst waren. Wir
entdecken Bediirfnisse, die wenig Beachtung gefunden haben, oder bemerken, dass
bestimmte Vorstellungen und Verhaltensweisen nicht mehr zu unserer gegenwarti-

gen Lebenssituation passen.

Aus solchen Wahrnehmungen konnen neue Fragen entstehen. Vielleicht wachst der
Wunsch, etwas anders zu gestalten. Vielleicht wird deutlicher, was wir nicht langer
mochten. Oder wir entdecken Moglichkeiten, die wir bisher kaum in Betracht gezo-

gen haben.

Entwicklung verlauft dabei nicht immer geradlinig. Sie muss auch nicht immer mit
einer bewussten Entscheidung beginnen. Manchmal verandert sich zunachst nur die
eigene Sichtweise. Manchmal entsteht ein neues Verstandnis fiir eine vertraute Si-
tuation. Und manchmal braucht es Zeit, bis aus einer inneren Bewegung ein konkre-

ter Schritt wird.

Es kann deshalb hilfreich sein, nicht nur darauf zu achten, was sich verandern soll,

sondern auch darauf, was sich bereits in Bewegung befindet.

Die folgenden Fragen laden dazu ein, die eigene Entwicklungsrichtung etwas genau-

er wahrzunehmen - ohne sie schon festlegen oder beschleunigen zu miissen.

6.1 Was hat sich in meinem Blick bereits verandert?

Entwicklung beginnt nicht immer mit einer dulleren Veranderung. Haufig verandert
sich zunachst die Art, wie wir uns selbst, andere Menschen oder bestimmte Lebens-

situationen wahrnehmen.



Was uns friiher selbstverstandlich erschien, betrachten wir vielleicht inzwischen
anders. Wir erkennen Zusammenhange, die uns zuvor entgangen sind, oder bemer-

ken, dass bestimmte Reaktionen und Verhaltensweisen nicht mehr zu uns passen.

Solche Veranderungen konnen zunachst unscheinbar sein. Dennoch konnen sie eine

wichtige Bedeutung fiir die weitere Entwicklung haben.

¢ Fragen zur Erkundung:

Gibt es etwas, das ich heute anders sehe als noch vor einiger Zeit?

Habe ich in den bisherigen Uberlegungen etwas {iber mich erkannt, das mir

vorher nicht so deutlich war?
Gibt es Situationen, auf die ich inzwischen anders reagiere?
Haben sich bestimmte Erwartungen oder Vorstellungen verandert?

Gibt es etwas, das ich friiher selbstverstiandlich hingenommen habe und heute

starker hinterfrage?

Was ist mir tiber mich selbst bewusster geworden?

&

Was hat sich in meiner Wahrnehmung bereits verandert?



6.2 Was mochte in meinem Leben mehr Raum bekom-
men?
Wenn wir uns selbst bewusster wahrnehmen, konnen auch Wiinsche und Bedtirfnis-

se deutlicher hervortreten, die bisher wenig Beachtung gefunden haben.

Vielleicht entsteht der Wunsch nach mehr Eigenstandigkeit, nach lebendigeren Be-
ziehungen oder nach einer Tatigkeit, die den eigenen Interessen starker entspricht.
Vielleicht mochten wir uns mehr Zeit fiir uns selbst nehmen oder etwas wieder auf-

nehmen, das im Laufe der Jahre in den Hintergrund geraten ist.

Nicht jeder Wunsch muss unmittelbar umgesetzt werden. Manchmal gentigt es zu-

néchst, ihn iiberhaupt ernst zu nehmen und ihm Aufmerksamkeit zu schenken.

¢~ Fragen zum Weiterdenken:

Gibt es etwas, dem ich in meinem Leben gerne mehr Raum geben wirde?
Welche Bediirfnisse oder Wiinsche sind in letzter Zeit deutlicher geworden?
Gibt es Interessen oder Fahigkeiten, die ich bisher wenig entfaltet habe?

Was vermisse ich moglicherweise in meiner gegenwartigen Lebenssituation?
Gibt es etwas, das ich gerne wieder starker in mein Leben integrieren wiirde?

Was davon hat fiir mich im Moment besondere Bedeutung?

&

Was mochte in meinem Leben kiinftig mehr Raum bekommen?



6.3 Was mochte ich hinter mir lassen?

Entwicklung bedeutet nicht nur, etwas Neues zu entdecken oder hinzuzugewinnen.
Manchmal wird auch deutlich, dass bestimmte Vorstellungen, Verhaltensweisen

oder Lebensumstande nicht mehr zu uns passen.

Vielleicht halten wir an Erwartungen fest, die wir langst nicht mehr erfiillen moch-
ten. Vielleicht wiederholen wir Verhaltensweisen, obwohl wir inzwischen erkennen,
dass sie uns einschranken. Oder wir merken, dass wir etwas weitertragen, das fir
eine frihere Lebensphase einmal sinnvoll war, heute aber seine Bedeutung verloren
hat.

Dabei geht es nicht darum, die eigene Vergangenheit abzuwerten. Was uns frither
geholfen hat, kann damals durchaus eine wichtige Funktion erfiillt haben. Dennoch

dirfen wir tiberpriifen, ob es auch heute noch zu uns passt.

- Fragen zur Selbstreflexion:

Gibt es Verhaltensweisen, die ich gerne verandern wurde?

Welche Erwartungen an mich selbst mochte ich moglicherweise nicht langer

erfillen?

Halte ich an etwas fest, obwohl es mir inzwischen nicht mehr guttut?
Gibt es Uberzeugungen, die ich heute anders bewerte als frither?
Was fallt mir schwer loszulassen?

Was konnte sich verandern, wenn ich mir erlauben wiirde, etwas nicht mehr

auf dieselbe Weise fortzufuhren?

A

Was darf sich verdndern oder moglicherweise auch zu Ende gehen?



6.4 Welche Richtung fihlt sich fir mich stimmig an?

Wenn wir unterschiedliche Aspekte unserer Lebenssituation betrachten, konnen
sich allmahlich erste Vorstellungen davon entwickeln, was fiir uns kiinftig bedeut-

sam sein konnte.

Dabei muss noch kein konkretes Ziel entstehen. Es kann zunachst eine Richtung
sein, ein Wunsch oder eine Ahnung davon, wie sich das eigene Leben stimmiger an-

fuhlen konnte.

Manchmal wissen wir ziemlich genau, was wir mochten. In anderen Situationen
bleibt vieles noch offen. Auch das gehort zur Entwicklung. Nicht jede innere Bewe-

gung lasst sich sofort in Worte oder Entscheidungen tibersetzen.

Es kann deshalb hilfreich sein, weniger nach einem fertigen Plan zu suchen und
stattdessen darauf zu achten, was sich im eigenen Erleben als bedeutsam und stim-

mig zeigt.

#~ Fragen zum Weiterdenken:

Was ware mir in meinem Leben kiinftig besonders wichtig?

Welche Veranderungen wiirden meinem eigenen Empfinden von Stimmigkeit

entsprechen?
Gibt es eine Richtung, die mich zunehmend interessiert oder anzieht?

Was fiihlt sich fiir mich richtig an, auch wenn ich noch nicht genau weil}, wie

ich es umsetzen konnte?
Welche Moglichkeiten mochte ich vielleicht noch genauer erkunden?

Was brauche ich, um meiner eigenen Wahrnehmung dabei vertrauen zu kon-

nen?
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Welche Richtung zeichnet sich fiir mich ab, auch wenn der Weg noch nicht klar ist?

6.5 Was konnte ein erster Schritt sein?

Eine innere Veranderung muss nicht unmittelbar zu einer dufleren Handlung fiih-
ren. Manchmal zeigt sie sich zunachst darin, dass wir eine Situation anders erleben,
etwas mit anderen Augen betrachten oder uns selbst gegentiber eine neue Haltung

entwickeln.

Vielleicht fallt es uns leichter, etwas anzunehmen, das wir zuvor abgelehnt haben.
Vielleicht entsteht mehr Verstandnis fiir eine eigene Reaktion. Oder wir bemerken,

dass etwas, das uns lange beschaftigt hat, inzwischen weniger Raum einnimmt.

Solche Veranderungen sind nicht immer unmittelbar sichtbar. Dennoch konnen sie

fiir die eigene Entwicklung von Bedeutung sein.

Es kann deshalb hilfreich sein, auch auf jene Veranderungen zu achten, die zunéchst

nur im eigenen Erleben stattfinden.

Nicht jede Erkenntnis muss unmittelbar in eine Veranderung oder Handlung min-
den. Manches braucht zunachst Zeit, um innerlich verstanden und eingeordnet zu
werden. Vielleicht verandert sich zunachst nur die eigene Sichtweise oder die Bezie-
hung zu einer bestimmten Erfahrung. Auch wenn daraus vorerst keine dufiere Ver-

anderung entsteht, kann sich im Inneren bereits etwas Wesentliches bewegt haben.



Wenn wir zu frih danach fragen, was wir aus einer Erkenntnis machen oder wie wir
sie umsetzen konnen, tibergehen wir moglicherweise etwas, das zunachst noch

Raum und Zeit benotigt.

&~ Fragen zur Orientierung:

Gibt es etwas, das sich flir mich inzwischen anders anfiihlt als friither?

Betrachte ich eine bestimmte Situation mittlerweile mit mehr Abstand oder

Verstandnis?
Hat sich meine Haltung mir selbst oder anderen gegentiiber verandert?
Gibt es etwas, das ich heute leichter annehmen kann?

Fuhlt sich eine bisher schwierige Situation moglicherweise nicht mehr ganz so

belastend an?

Was hat sich in meinem inneren Erleben verandert, auch wenn sich auflerlich

noch nichts bewegt hat?

04

Was fiihlt sich heute anders an als noch vor einiger Zeit?



~ Zum Mitnehmen

Entwicklung muss nicht immer darin sichtbar werden, dass wir etwas tun

oder verandern.

Manchmal liegt eine wesentliche Veranderung zunachst darin, dass wir etwas
anders wahrnehmen, verstehen oder erleben. Eine neue innere Haltung kann
entstehen, lange bevor sie sich in unserem Verhalten oder unseren Lebens-

umstanden zeigt.

Auch das ist Entwicklung. Sie braucht nicht sofort einen sichtbaren Ausdruck

und muss nicht in eine konkrete Handlung munden.

Ich finde, diese Unterscheidung sollten wir im gesamten Arbeitsheft bewah-
ren: Wahrnehmen, Verstehen und innerlich anders in Beziehung treten sind
eigenstindige Entwicklungsschritte. Handeln kann daraus entstehen, muss

es aber nicht.



7. Den eigenen Weg weitergehen

Was nehme ich aus diesen Uberlegungen fiir mich
mit?

V= Ein Gedanke zum Einstieg

Du hast dir in den vergangenen Kapiteln Zeit genommen, unterschiedliche Aspekte

deines Erlebens und deiner Lebenssituation zu betrachten.

Du hast dich mit deinen inneren Wahrnehmungen, deinen Beziehungen und deinem
Verhaltnis zur Auflenwelt beschaftigt. Vielleicht hast du dabei Zusammenhéange ent-
deckt, die dir bisher nicht so deutlich waren. Vielleicht sind neue Fragen entstanden

oder bestimmte Gedanken haben dich langer begleitet.

Moglicherweise hat sich auch etwas in deiner Wahrnehmung verandert, ohne dass

du genau sagen konntest, worin diese Veranderung besteht.

Es ist nicht notwendig, aus all diesen Uberlegungen eine abschlieBende Erkenntnis
oder eine konkrete Entscheidung abzuleiten. Entwicklung lasst sich nicht immer zu-

sammenfassen oder auf einen bestimmten Punkt bringen.

Manches wird erst mit zeitlichem Abstand verstiandlich. Andere Gedanken verlieren
vielleicht wieder an Bedeutung. Und manches begleitet uns weiter, ohne dass wir be-

reits wissen, wohin es fithren wird.

Der folgende Abschluss ladt dich deshalb dazu ein, noch einmal auf deinen bisheri-
gen Weg durch dieses Arbeitsheft zuriickzublicken und wahrzunehmen, was davon

fiir dich Bedeutung gewonnen hat.

7.1 Was nehme ich aus den bisherigen Uberlegungen mit?

Wenn wir uns mit uns selbst beschaftigen, entstehen haufig viele einzelne Gedanken
und Beobachtungen. Manche davon hangen unmittelbar zusammen, andere stehen

zunachst nebeneinander.

Mit etwas Abstand kann es hilfreich sein, noch einmal auf das Ganze zu schauen.



Vielleicht gibt es einen Gedanken, der dich besonders beschaftigt hat. Vielleicht hast
du etwas tiber dich selbst erkannt oder eine bisher vertraute Situation aus einer neu-

en Perspektive betrachtet.

Du musst dabei nicht alles noch einmal durchgehen. Achte vielmehr darauf, was von

den bisherigen Uberlegungen in dir nachklingt.

¢~ Fragen zum Riickblick:

Welche Gedanken aus diesem Arbeitsheft sind mir besonders in Erinnerung

geblieben?

Habe ich etwas iiber mich selbst erkannt, das mir vorher nicht so bewusst war?
Gibt es einen Zusammenhang, den ich inzwischen besser verstehe?

Welche Fragen beschaftigen mich weiterhin?

Hat sich meine Sichtweise auf eine bestimmte Lebenssituation verandert?

Was erscheint mir heute bedeutsamer als zu Beginn dieser Auseinanderset-

zung?

&

Was mochte ich aus meinen bisherigen Uberlegungen besonders in Erinnerung behalten?



7.2 Was ist mir heute wichtiger geworden?

Im Laufe unserer Auseinandersetzung mit uns selbst konnen sich auch unsere Vor-

stellungen davon verandern, was uns im Leben wichtig ist.

Vielleicht erkennen wir, dass bestimmte Bediirfnisse mehr Aufmerksamkeit verdie-
nen. Vielleicht wird deutlicher, welche Beziehungen uns guttun oder welche Werte

wir starker in unserem Leben beruicksichtigen mochten.

Manchmal verandert sich dabei nicht unbedingt das, was uns wichtig ist, sondern

die Art, wie wir dazu stehen.

Es kann deshalb interessant sein, noch einmal auf die eigenen Bediirfnisse, Wiinsche

und Vorstellungen zu schauen.

#- Fragen zur Orientierung:

Was ist mir in meinem Leben besonders wichtig?
Gibt es etwas, dem ich bisher zu wenig Aufmerksamkeit geschenkt habe?
Welche Bediirfnisse mochte ich kiinftig bewusster berticksichtigen?

Was mochte ich in meinen Beziehungen bewahren oder starker zum Ausdruck

bringen?

Welche Vorstellungen oder Erwartungen mochte ich vielleicht noch einmal

uberdenken?

Was bedeutet fiir mich gegenwartig ein Leben, das sich stimmig anftihlt?
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Was ist mir heute wichtig, und woran mochte ich mich in meinem Leben orientieren?



7.3 Was darf vorerst offenbleiben?

Nicht alles, womit wir uns beschaftigen, lasst sich unmittelbar verstehen oder kla-

remn.

Manche Fragen brauchen Zeit. Andere lassen sich vielleicht nicht eindeutig beant-
worten. Und gelegentlich besteht eine wichtige Entwicklung gerade darin, eine Unsi-

cherheit zunachst auszuhalten, ohne sie vorschnell auflosen zu miissen.

Wir miissen nicht fiir alles eine Erklarung finden und auch nicht jede offene Frage in

eine Entscheidung tiberfiihren.

Es kann entlastend sein, sich selbst zuzugestehen, dass etwas vorerst ungeklart blei-
ben darf.

- Fragen zum Weiterdenken:

Gibt es Fragen, auf die ich momentan noch keine Antwort habe?

Welche Themen mochte ich vielleicht zu einem spateren Zeitpunkt wieder

aufgreifen?

Gibt es etwas, das ich nicht langer unter Entscheidungsdruck betrachten

mochte?
Kann ich akzeptieren, dass manche Entwicklungen ihre eigene Zeit brauchen?

Was darf im Moment einfach so bestehen bleiben, ohne dass ich etwas daraus

machen muss?

A

Was darf fiir mich vorerst offenbleiben?



7.4 In welcher Beziehung mochte ich kiinftig zu mir selbst stehen?

Sich selbst besser kennenzulernen bedeutet nicht, irgendwann alles tiber sich zu

wissen oder mit sich selbst vollstdndig im Reinen sein zu missen.

Wir bleiben Menschen mit unterschiedlichen Bediirfnissen, widerspriichlichen
Empfindungen und wechselnden Lebenssituationen. Wir werden uns auch weiterhin

mit Unsicherheiten, Spannungen und neuen Herausforderungen auseinandersetzen.
Vielleicht verandert sich jedoch die Art, wie wir damit umgehen.

Wir kdnnen lernen, unsere eigenen Wahrnehmungen ernster zu nehmen, uns selbst
differenzierter zu betrachten und auch dort aufmerksam zu bleiben, wo wir noch

keine Antworten haben.

Es geht dabei nicht um einen endgtiltigen Zustand, den wir erreichen miissen. Viel-
mehr kann sich daraus eine zunehmend bewusstere Beziehung zu uns selbst entwi-

ckeln.

&~ Fragen zur personlichen Orientierung:

Wie mochte ich mir selbst kiinftig begegnen?

Was mochte ich im Umgang mit meinen eigenen Gefithlen und Bediirfnissen

berticksichtigen?

Wie kann ich mir auch in schwierigen Situationen mit mehr Verstandnis be-

gegnen?
Was hilft mir, den Kontakt zu mir selbst nicht zu verlieren?

Gibt es eine Haltung mir selbst gegentiber, die ich weiterentwickeln mochte?

Y/



Wie mochte ich kiinftig mit mir selbst und meinem eigenen Erleben in Beziehung bleiben?

- Zum Mitnehmen

1

Die Auseinandersetzung mit sich selbst fuhrt nicht zwangslaufig zu eindeuti-

gen Antworten oder konkreten Veranderungen.

Manchmal entsteht zunéchst ein differenzierteres Verstandnis fiir das eigene
Erleben. Manchmal werden Bediirfnisse deutlicher, bisherige Uberzeugun-

gen verandern sich oder neue Fragen treten in den Vordergrund.

Vielleicht ist dir im Laufe dieses Arbeitsheftes etwas klarer geworden. Viel-
leicht hast du aber auch festgestellt, dass manches weiterhin offen ist.

Beides gehort zur Entwicklung.

Du musst die gewonnenen Erkenntnisse nicht festhalten, auswerten oder
unmittelbar in die Tat umsetzen. Du kannst sie mitnehmen, ihnen Zeit geben

und beobachten, welche Bedeutung sie in deinem weiteren Leben gewinnen.

Entwicklung ist kein abgeschlossener Vorgang und kein Weg, den man nach

einem vorgegebenen Plan zurticklegen muss.

Vielleicht besteht eine ihrer wesentlichen Moglichkeiten darin, zunehmend
bewusster mit sich selbst, den eigenen Erfahrungen und der Welt in Bezie-

hung zu treten.

Und manchmal gentigt es zunéachst, sich selbst etwas ndhergekommen zu

sein.
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