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Durch Selbstbewusstsein zu persénlicher Integritdt

Das Bild, das man von
sich selber hat, strahlt
man auch aus.

Kaum am Urlaubsort an-
gekommen, wurde ich ins Spital
gebracht, weil ich mir mit einem
scharfen Messer in die Sehne
meines Zeigefingers geschnit-
ten hatte. So landete ich kurz
darauf auf dem Operationstisch,
den Arm betdubt und etwas be-
nommen. Nach etwa 30 Minu-
ten war wieder alles verndht.
Die Arzte legten den Arm zuriick
auf meine Brust. Da erschralkich.
V6llig verunsichert und verwirrt
setzte ich mich auf, schaute um
mich, suchte nach Orientierung.
Was war geschehen? Ich hat-
te das Geflhl, dieser Arm kdn-
ne unmoglich der meinige sein,
weil er noch immer ausgestreckt
zur Seite gelegt sein sollte. Ich
schaute erneut um mich, um
mir einen Uberblick tber die -
wie mir schien — verworrene Si-
tuation zu verschaffen. Die Au-
gen bestdtigten mir jedoch mit
absoluter Sicherheit, dass die-
ser Arm tatsachlich zu meinen
Schultern flihrte. Da erinnerte
ich mich an eine Vorlesung tber
Neuropsychologie und beruhig-
te mich wieder. Der Professor
hatte erklart, dass die Nerven
dem Gehirn zurickmelden, ob
eine gewollte Bewegung auch
wirklich so ausgefihrt wurde
wie geplant. Die betdubten Ner-
ven jedoch gaben die Informati-
on nicht zurick ins Hirn. Somit
ging das Gehirn davon aus, der
Arm liege immer noch auf dem
OP-Tisch. Es ist sehr irritierend,
wenn mein Selbstbild, hier also
meine Vorstellung Uber die Po-
sition meines ausgestreckten
Armes, mit dem wahren Selbst,
hier mit dem auf den Bauch zu-
rickgelegten Arm, nicht Uber-
einstimmt. Die Konfrontation

mit der Realitat sorgte auf dem
Operationstisch fir tiefgehen-
de Verwirrung — jedoch mit der
Chance, den zurlckgelegten
Arm Uber die Augen wieder in
mein Selbst am zutreffenden Ort
zu integrieren.

Selbstbewusstsein als
eine der wichtigsten
Hauptaufgaben unseres
Gehirns

Um eine mdglichst genaue
Vorstellung von uns zu haben,
kann die gesamte Grosshirn-
rinde eingeteilt werden in Be-
reiche, in denen eine «lch-Vor-
stellung» aufgebaut wird, z.B.
das Korper-Ich, das Veror-
tungs-Ich (ich befinde mich an
diesem Ort), das Handlungspla-
nungs-Ich (ich tue gerade dies
und das mit diesem Ziel), das Ich
als Subjekt von Emotionen und
Gedanken, das autobiografische
Ich, das ethisch-moralische Ich,
das soziale Ich und viele andere.

In psychologischen Berei-
chen wie Emotionen, Gedanken
und sozialen Beziehungen wird
der Aufbau eines Ichbewusst-
seins sehr komplex und kann
leicht zu Missverstandnissen,
Konflikten und kleineren bis
grosseren Abweichungen zwi-
schen Selbstbild und wahrem
Selbst flhren. Ein kleines Bei-
spiel aus meiner Praxis:

Maria* winscht, dass ihr
Ehemann Rolf* sie in eine The-
rapiesitzung begleitet. Am Vor-
abend sagt er ihr zu. Erst am
nachsten Morgen bemerkt er,
dass er einfach zu mide ist und
unbedingt Zeit zum Ausruhen
braucht. Maria meint, er habe
doch schon zugesagt, sie kdnne
sich einfach nicht auf ihn verlas-

sen. Rolf getraut sich nicht weiter
zu insistieren, hat Angst «Nein»
zu sagen, gibt nach und kommt
mit ins Therapiegesprach. Dort
drickt er seine Frustration aus,
seine Frau Ube viel Druck auf ihn
aus und er kdnne sich an seinem
freien Tag nicht mehr erholen.

Das soziale Ich dieses Man-
nes sieht sich so, dass er seine
Liebe fir seine Frau durch Hilfs-
bereitschaft zeigt. So stellt es fur
ihn einen sehr hohen Wert dar,
auf ihre BedUrfnisse und Win-
sche einzugehen. Wenn er also
«Nein» sagt, plagen ihn Schuld-
geflhle und er zweifelt seine
Liebesfahigkeit an. Er sagt sich:
«Die Liebe zu meiner Frau zeigt
sich darin, dass ich hilfsbereit
auf ihre BedUrfnisse eingehe.»
Dabei Ubergeht sein Selbstbild
die Tatsache, dass er eigent-
lich zu mide ist und weder die
psychischen noch die korperli-
chen Krafte zur Verfigung hat.
Also kommt er in die verzwick-
te Situation, dass er Maria helfen
mochte, sich jedoch in der The-
rapiesitzung seines Argers und
seiner Frustrationen ihr gegen-
Uber bewusst wird, diese nicht
mehr zurtckhalten kann und
sichim Gesprach Uber die Unbe-
weglichkeit seiner Frau beklagt,
sie gestehe ihm zu wenig Frei-
rdume zu und wirde ihn nicht
respektieren. Selbstbild und re-
ales Selbst klaffen auseinander,
weil ihm zu wenig bewusst ist,
welche psychischen und kor-
perlichen Bedirfnisse und Gren-
zen er hat. So kann er diese auch
nicht zur rechten Zeit — bei der
Anfrage seiner Frau — ausdrU-
cken und sich abgrenzen.

*Name gedndert



Von verschwendeter oder
blockierter psychischer
Energie

Interessanterweise mach-
te Rolf die Erfahrung, dass es
sehr viel Energie beansprucht,
ein Selbstbild aufrechtzuer-
halten, das Uberhoht ist. Liebe
braucht die Freiheit, «Nein» sa-
gen zu durfen. Er ist als lieben-
der Ehemann nicht dazu da, alle
Winsche seiner Partnerin zu
befriedigen. Die Freiheit, zu sei-
nen Grenzen zu stehen, mochte
er sich nicht so freimitig zuge-
stehen. Rolf war in seinen sozia-
len Beziehungen allgemein sehr
hilfsbereit. Er erzahlte mir ein-
mal, er habe bei einer Arbeits-
stelle die Probleme der andern
standig auf sich genommen und
fur sie geldst, bis er vollig er-
schopft kurz vor einem Burn-
out stand. Erst dann gab er sich
die Erlaubnis, sich am Arbeits-
platz abzugrenzen und auch mal
ohne Schuldgefihle «Nein» zu

sagen. Ein Uberhohtes Selbst-
bild aufrechtzuerhalten kostet
deutlich mehr Energie, als zu
seinem realen Selbst zu stehen.
Rolf unterschdtzte die Wichtig-
keit seiner eigenen grundlegen-
den Beddrfnisse. Dies blockier-
te sehr viel Energie. Dabei hdtte
es ihn deutlich weniger Energie
gekostet, sich gleich bei der An-
frage abzugrenzen und zu sei-
ner Midigkeit zu stehen. In ei-
nem gewissen Sinn kdnnen wir
vereinfacht sagen: Hochstapeln
verbraucht viel Energie und
Tiefstapeln blockiert viel Ener-
gie —und beides férdert Depres-
sionen.

Psychologen reden ger-
ne von Selbstbewusstsein. Vie-
le Menschen sehen in einer
selbstbewussten Person jeman-
den, der immer gut drauf, von
sich Uberzeugt, sehr begabt
und selbstsicher ist und sehr
bewusst auftritt. Richtigerwei-
se meint Selbstbewusstsein je-

doch, seine Starken und Schwa-
chen, also auch die eigenen
Grenzen, genau zu kennen und
sich so einzuschatzen und wahr-
zunehmen, dass Selbstbild und
reales Selbst Ubereinstimmen.
Selbstbewusstsein beinhaltet
den Mut, zu den eigenen Gren-
zen wie auch den Starken zu ste-
hen und sie zu bejahen.

Vom Selbstbewusstsein
zur personlichen Integritdit
Integritat kommt vom la-
teinischen Wort «integritas»,
das man mit «unbeschddigt»
oder «unverdorben», «ganz»
oder «heil» Ubersetzen kann.
Unter korperlicher Integri-
tat wird die kdrperliche Unver-
sehrtheit verstanden. Eine Ohr-
feige oder eine Ubergriffige
Berlihrung bedeuten eine Ver-
letzung der korperlichen Integ-
ritdt. Die Aussage Uber einzel-
ne Menschen, sie seien integer,
beschreibt Menschen als unbe-
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stechlich mit festen, tief veran- psychisches  Gleichgewicht. Uber als integer und zuverlassig
kerten Werten. Diese halten sie  Personliche Integritdt kann als wahrgenommen. Ich erlaube
hoch und lassen sich nicht von  Treue zu sich selbst beschrieben ihm ebenfalls, sich treu zu sein,
ihnen abbringen. Sie bleiben werden. Weil ich mich gut ken- weilich ihnin seiner individuel-
sich treu und handeln konse- ne und deshalb realistisch ein- len Personlichkeit respektiere.
quent — sie sind Menschen mit schdtze, werde ich vom Gegen- m
Rickgrat.

Personliche Integritdt hat
ZUM Ziel, das PersONIICRE W=+ errsrereseit it
tesystem mit dem eigenen Han-
deln in Ubereinstimmung zu

bringen. Allerdings kdnnen zu ES Werden

wenig Uberdachte hohe Werte
in ein Burnout treiben, weil je-
mand sich einem Wert verpflich- e n S C e n geSUCh tl
tet fuhlt, der ihn voéllig Uber-
fordert. Wenn z.B. jemand in

seinem Wertesystem festgelegt

hat, mit allen Menschen Freund Menschen, die gemde sind.

zu sein und alle zufriedenzustel- Krumme gibt es schon.

len, kann ihn dies in ein Burnout Menschen, die sich erbarmen.

treiben, weil er sich von dber- Die wegschauen gibt es schon.

héhten und unerreichbaren An-

forderungen nicht abgrenzen Menschen, die um'’s tégliche Brot bitten.
kann. Integritat beginnt deshalb Die es sich tédglich nehmen gibt es schon.

damit, die eigenen Stdrken und

Wachstumsbereiche ehrlich ein- Menschen, die ihr Leben ins Spiel bringen.

Die mit dem Leben anderer spielen gibt es schon.

zuschatzen.

Es ist moglich, inneres Er- Menschen, die aufstehen gegen Gewalt.
leben wie Gefiihle und Gedan- Die auf Gewalt stehen gibt es schon.
ken zu ignorieren und zu unter-
driicken — obwohl sie irgendwo Menschen, die einander aufrichten.
in mir sind und vielleicht in ei- Die einander richten gibt es schon.

ner ungewollten Situation sich
plotzlich aktualisieren. Aller-
dings wird dann mein Selbstbild

Menschen, die den Mut haben zu dienen.
Herren gibt es schon.

durch das reale Selbst infrage Menschen, die fiir den Frieden leben.
gestellt und meine Integritat be- Die fiir Kriege sterben gibt es schon.
droht. Dann kommt es zu Irritati-

onen, wie ich es auf dem Ope- Menschen, die neu anfangen.
rationstisch erlebt habe oder Die fertig sind gibt es schon.

;ﬂffg&iiidgjgg?ﬂ: gszzgclg Gesucht Menschen, die Menschen werden wollen.
meint Integritdt, ein Recht auf Peter Fuchs-Ott
die personliche Eigenart zu ha-

ben. Ich darf ich sein, ich darf so

sein, wie ich bin — mit meinen

Méglichkeiten und Grenzen. Je

ehrlicher ich in diesem Sinn mir

selbst gegenliber werde und mir

die Erlaubnis gebe, ich zu sein,

desto mehr wird mein Selbstbild

mit meinem wahren Selbst (iber-

einstimmen, desto integrer lebe

ich und desto stabiler ist mein
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