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Kapitel 1

MEIN WAHRES
UND MEIN FALSCHES SELBST

Als Babys und kleine Kinder waren wir noch im Einklang mit uns
selbst. Wir waren einfach. Wenn wir Hunger hatten, schrien wir.
Wenn uns jemand anléchelte, lichelte unser ganzes Sein zuriick.
Wenn sich die Mama entfernte und uns Angst iiberfiel, weinten
wir. Alles — Leib, Seele, Denken (wie auch immer das bei Babys
aussehen mag, wenn man noch nicht in Worten denkt) -, alles war
eins. Wir waren ganz da, waren prasent.

Unsere Aufmerksamkeit war nicht gespalten; wir haben nicht
die Mama angeldchelt, wiahrend wir in Gedanken schon beim
nédchsten Programmpunkt waren, und gleichzeitig einen Turm mit
Klétzchen gebaut. Nein, das gab es damals nicht. Entweder waren
wir ganz beim Licheln, mit den Augen bei der Mama oder dem
Papa, oder wir waren in die Aktion Turmbauen vertieft. Wir waren
eins mit uns selbst und lebten im Hier und Jetzt.

Im Laufe unserer Kindheit erfuhren wir dann mehr oder weniger
stark, dass wir unser Verhalten an einen bestimmten Verhaltensko-
dex anpassen mussten. Wir erhielten den anerkennenden Blick der
Mutter, wenn wir brav unseren Brei aflen, ohne grof3 zu matschen.
Der Vater lobte uns, wenn wir es schafften, die Bauklotzchen auf-
einanderzusetzen. Die Oma jubelte, als wir das erste Mal das Wort
»Danke« sagten. Wir verstanden: Wenn ich amiisant oder lieb oder
angepasst oder unauffillig oder besonders lustig bin (je nachdem,
was in dem Familiensystem als »gut« galt), werde ich gelobt.

Das haben wir uns gemerkt. Und da wir ein angeborenes Bediirf-
nis nach Anerkennung und Geborgenheit haben, hat dieses Feed-
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back unser Verhalten verstarkt: Wir haben es wiederholt. Es festigte
sich und wurde in uns zu einer Haltung, die bis heute aktiv ist.

Oder aber unsere Strategie war eine ganz andere. Vielleicht war
die Rolle des oder der Braven durch einen dlteren Geschwisterteil
schon besetzt. Deshalb rebellierten wir gegen das gewtiinschte Ver-
halten der Eltern: waren laut statt leise. Wild statt ruhig. Doch auch
das bescherte uns das, was wir haben wollten: Aufmerksambkeit.
Man schimpfte mit uns und versuchte, uns von unserem Verhalten
abzubringen.

So lduft Erziehung ab, und das darf auch so sein. Dennoch bringt
sie mit sich, dass wir aufhoren, unverstellt im Hier und Jetzt zu
reagieren, und zwar aufgrund dessen, wer wir wirklich sind und
was zu uns passt. So verlassen wir nach und nach unser wahres
Selbst. Wir alle sind im Verlauf unserer Kindheit aus unserem eige-
nen »Garten Eden« vertrieben worden. Das ist auf Erden einfach
so. Wir leben nicht im Paradies, auch wenn die Kindheit noch so
gliicklich ist.

Wie intensiv wir diese » Vertreibung« erlebt haben, ist von ver-
schiedenen Faktoren abhédngig, unter anderem vom Verhalten der
Eltern. War es ihnen méglich, uns in unserem »Sosein« zu lieben
bzw. ihre Liebe zu zeigen? Erlebten wir Wohlwollen, Annahme
unserer Person, durften wir so sein, wie wir sind? Oder war Zuwen-
dung héufig an »Liebsein« oder Anpassung oder gute Leistungen
gebunden?

Fiir uns entscheidend war allerdings nicht nur das tatsachliche
Verhalten der Eltern, sondern vor allem auch die Botschaft, die
in unserem Herzen ankam. Wie haben wir das Verhalten unserer
Eltern fiir uns »{ibersetzt«? »Ich bin wertvoll, wenn ...«, »Ich gehore
dazu, wenn ...« Das wiederum hangt auch von unserer genetisch
mitgegebenen eigenen Disposition ab, von unserer psychischen
Robustheit bzw. Verletzlichkeit.
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Und so haben wir uns alle im Verlauf unseres Lebens, insbeson-
dere der Kindheit, Lebensmuster, Haltungen, Mottos und Antreiber
angeeignet, die einen starken Einfluss darauf haben, wie wir unser
Leben leben.

Wer ich eigentlich bin

Fiir mich wurde dieses Thema vor zehn Jahren in einer verhal-
tenstherapeutischen Fortbildung auf einmal sehr prisent. Wie
vom Donner geriihrt saf$ ich wihrend einer Videovorfithrung da.
Dabei wurde ein neunjihriger Junge, der an einer Angststorung
litt, in einer Interaktion mit seinen Eltern gezeigt. Die Eltern spra-
chen ihn darauf an, am kommenden Tag zur Schule zu gehen. Die
nédchste Sekunde sahen wir in Zeitlupe. Der Junge schaute kurz
auf den sorgenvollen Blick seiner Mutter, verzog sein Gesicht fiir
den Bruchteil einer Sekunde zu einem Grinsen und setzte dann
ein angstverzerrtes Gesicht auf. In der normalen Bandgeschwin-
digkeit bzw. wihrend des Gesprichs war das nur fiir sehr geiibte
Therapeuten’ zu sehen.

Die Ausbilderin erkldrte uns, dass dies eine »gewinngesteuerte«
Angst sei, keine echte Angst. Der Junge habe im Laufe der letzten
Jahre bemerkt, dass er die stirkste Zuwendung von seinen Eltern
erhielt, wenn er Angst zeigte. Deshalb gab er vor, Angst zu haben,
obwohl das gar nicht der Fall war.

Das, was von den Eltern massiv »belohnt« wurde, wurde also
gefestigt. In der sich anschlieflenden Therapie wurden die Eltern
angeleitet, diese Zuwendung zu entziehen und sie an anderer (ge-
wollter) Stelle zu geben. Die Angststérung loste sich in Luft auf.
Zwei Drittel aller Angste seien gewinngesteuerte, also keine echten
Angste, erkldrte uns die Therapeutin.

23



Diese Videosequenz l9ste Erinnerungen an meine Kindheit
und Jugend aus. Mir fielen Situationen ein, in denen ich gewusst
hatte, dass ich etwas vorspielte, was nicht wirklich der Fall war.
Wihrend einer Kinderfreizeit hatte ich beispielsweise jede Nacht
Angsttraume und sprach im Schlaf, bis meine Lieblings-Mitarbei-
terin zu mir kam, um mich zu trosten. Irgendwie wusste ich, dass
ich log und etwas vortduschte, dennoch é@nderte ich mein Verhalten
nicht. Dafiir schamte ich mich und ich fiihlte mich schlecht. Immer
wieder, auch noch als junge Ehefrau, zeigte ich ein Verhalten, das
irgendwie nicht wirklich meiner gefiihlten Realitdt entsprach, son-
dern absichtsbezogen war. Es sollte bei meinem Gegentiber ein
gewiinschtes Verhalten auslosen: Trost, Zuwendung, Mitleid.

Heute weif} ich, dass ich als Kind mit einem Mangel an Zuwen-
dung und Aufmerksamkeit aufgewachsen bin und deshalb das tat,
was jedes gesunde Kind tut: Es sucht nach Strategien, wie es doch
noch an Liebe und Anerkennung kommen kann. Im Elternhaus
sucht man nach einer Rolle, in der man vielleicht doch gelobt wird.
Meine Strategie war mal die Leistung, mal die Anpassung, mal die
Rebellion. Das Tragische daran war, dass ich aufhorte, aus mir he-
raus zu handeln. Aus meinem authentischen, wahren Selbst. Ich
horte auf, ich selbst zu sein. Dadurch wurde ich in meinem Sein
verwirrt und verlief} mein eigentliches Ich. Das fiihrte dazu, dass
ich als junge Frau oft gar nicht mehr wusste: Wer bin ich denn
eigentlich? Was gehort zu mir und was nicht? Warum tue ich, was
ich tue? Was mag ich tiberhaupt? Welche Starken gehéren wirk-
lich zu mir? Ich kann mich auf unterschiedliche Situationen und
Menschen einstellen und mich anpassen, aber was will ich wirklich,
wer bin ich? Keine Ahnung.

Diese Muster beeinflussten alle meine Beziehungen, auch mein
Verhiltnis zu Gott. Immer, wenn ich meinte, Gott habe zu mir
gesprochen, meldete sich eine Stimme in mir: »Ach, das bildest
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du dir ja blof$ ein. Das stimmt doch gar nicht. Du liigst. Du trickst
gerade mal wieder herum!« Ich konnte mir und meinen Glaubens-
erfahrungen nicht trauen.

Um an Gott zu glauben und uns auf unsere Erfahrungen mit ihm
verlassen zu konnen, miissen wir Gott kennenlernen. Paulus schreibt:
»Mein Wunsch ist es, Christus zu erkennen« (Philipper 3,10a; NLB).

Ja, es geht um Christus, um Gott. Er ist der eine Pol unserer Bezie-
hung. Gleichzeitig konnen wir nur dann eine starke Beziehung zu
ihm aufbauen, wenn wir unserer selbst wieder teilhaftig werden.
Wenn wir uns in der Tiefe wahrnehmen und spiiren, was wirklich
aufunserem Herzen ist. Wir miissen auch uns selber wieder glauben
und vertrauen lernen. Wenn das nicht der Fall ist, kann unsere Got-
tesbeziehung nicht stark sein. Dann werden wir unsere Gotteserfah-
rungen immer wieder anzweifeln. Wir miissen spiiren und wissen:
Das gehort zu mir und das nicht. Solange das nicht der Fall ist, zeigen
wir ein Verhalten, das nicht von unserem wirklichen Sein abgedeckt
ist, das nicht mit unserem wahren

Selbst tibereinstimmit. Es kostet uns sehr viel Kraft,

Wie sieht das konkret aus? Wir ~ diese Anteile zu leben. Und
haben Seiten an uns entwickelt, das ist verstandlich, weil sie
die bei anderen gut ankommen. nicht unserem wahren Selbst
Wir sind extrem gastfreundlich, entsprechen, das mit dem
perfekt, unterhaltsam, spalig, der Heiligen Geist als Kraftquelle
Clown, kompetent, professionell, in Verbindung steht.
angepasst — oder wie auch immer
die unbewusste Strategie unseres falschen Selbst aussieht. Mit
zunehmendem Alter werden wir jedoch immer miider. Es kostet
uns sehr viel Kraft, diese Anteile zu leben. Und das ist verstdndlich,
weil sie nicht unserem wahren Selbst entsprechen, das mit dem
Heiligen Geist als Kraftquelle in Verbindung steht. Weil sie nicht
Teil des Menschen sind, den Gott sich gedacht hat, als er uns schuf.
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Als ich begrift, dass es fiir meine geistliche und psychische Ge-
sundheit elementar wichtig war, ehrlich und authentisch zu sein,
begann ich, innezuhalten und mich zu fragen: Birgit, was willst du?
Was bist tatsachlich du? Was spiirst du gerade? Wenn es nach dir
ginge, welche Meinung hittest du zu der Sache - bevor du weif3t, was
populdr ist oder was Leute, die du bewunderst, fiir richtig erachten?

Dieses Innehalten fiel mir schwer. Ich spiirte in mir starke
»Menschenfurcht«, wie die Bibel es ausdriickt. Doch solange wir
verleugnen, wer wir wirklich sind, werden wir keinen inneren Frie-
den, kein Wohlsein in Gott und keine Zufriedenheit mit uns selbst
finden. Wir alle leben unser Leben mit einer Mischung aus dem,
was urspriinglich tatsichlich und authentisch zu uns gehorte, und
dem, was wir durch erlernte Lebensmuster und Mottos mit in unser
Leben integriert haben, was aber eigentlich nicht zu uns gehort
und sich im Tiefsten fremd anfiihlt. Wenn ein Ubermaf§ an Ver-
letzungen, Antreibern und einengenden Lebensmottos entstanden
ist, zeigen sich die Auswirkungen schon im Jugend- oder frithen
Erwachsenenalter. Kompetente Seelsorge und Therapie konnen uns
dann helfen, innerlich heiler zu werden und uns von destruktiven
Mustern wieder zu 16sen.

Doch was, wenn es »nicht so ganz schlimm« war? Wenn wir
einigermafen unser Leben auf die Reihe bekommen haben und
eigentlich erfolgreich sind? Dann werden sich ab der Lebensmitte
Symptome melden, die wir irgendwann nicht langer ignorieren
konnen. Die Grenze zwischen »normal« und »behandlungsbediirf-
tig« ist freilich flieflend:

Jeder dritte Mensch leidet im Laufe eines Jahres vortber-
gehend oder dauerhaft an mindestens einer psychischen
Stérung, etliche auch an mehreren gleichzeitig. Mit »psy-

chischer Stérung« ist keineswegs ein voribergehender
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»Durchhdnger« oder eine Marotte gemeint, sondern geistig-
emotionale Beschwerden und Zustdnde, unter denen der
Betroffene stark leidet, die er kaum oder gar nicht willent-
lich beeinflussen kann und die ihn in seiner Lebensfihrung

erheblich beeintréchtigen.®

Diese Nachricht tiberrascht uns vielleicht. Das hétten wir nicht
gedacht. Ja, von auflen sieht vieles so strahlend aus. Wie oft haben
wir vielleicht angenommen: »Ach, Sebastian und Susanne... die
sind wirklich verdnderte, heilige Christen, die nur noch Starken in
ihrem Leben haben.« Doch dann, als wir sie kennenlernten, wurden
wir eines Besseren belehrt: Auch sie kimpften mit ihren Schwi-
chen, Antreibern und Minderwertigkeiten. Wir sahen es ihnen nur
von auflen nicht an. So sind wir alle unterwegs und haben Zeiten,
in denen wir innerlich Not erleben. Deshalb ist es so hilfreich, zu
einer Gemeinde zu gehoren, in der wir einander ehrlich mitteilen,
wie es uns wirklich ergeht. In unserer Kleingruppe, der Gebets-
zweierschaft, in Kursen von Klostern und Stillehdusern erhalten
wir Einblick, wie es in anderen aussieht. Es trostet uns, nicht die
Einzigen zu sein, die sich immer wieder inneren Kampfen, Traurig-
keiten und Angsten stellen miissen. Es ermutigt uns fiir unseren
eigenen Weg, wenn wir erfahren, wie auch andere mittendrin sind,
und sehen, wie sie mutig vorangehen oder Jesus ihnen begegnet

und Veranderung schenkt.

Aspekte unserer Persénlichkeit
Doch noch einmal zuriick zum falschen und zum wahren Selbst.

Wie kann man diese Aspekte unserer Personlichkeit noch syste-
matischer beschreiben?
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Das falsche Selbst ...

28

wurde als Begriff vom Trappistenmonch Thomas Merton
gepragt. Es wird von geistlichen Autoren wie Richard Rohr,
Franz Jalics und anderen auch »Ego« genannt.

verfolgt (bewusst oder unbewusst) egoistische Ziele und hat
sich selbst zum Zentrum (auch wenn wir als Christen eigent-

lich Jesus nachfolgen und ihn Herrn sein lassen wollen).

Jeder von uns wird von einer illusiondren Person beschattet:

einem falschen Selbst. Das ist der Mensch, der ich selbst

sein will, der aber nicht existieren kann, weil Gott nichts von

ihm weiB3. Und Gott unbekannt zu sein, ist im Ganzen gese-

hen zu viel Privatleben. Mein falsches und privates Selbst

ist jenes, das auBerhalb der Reichweite von Gottes Willen

und Gottes Liebe existieren will — auBBerhalb der Realitdt und

auBerhalb des Lebens. Und so ein Selbst kann nicht mehr als

eine lllusion sein.”

ist unsere voriibergehende Identitdt, die wir uns selbst er-
schaffen haben und von der aus wir in unserem Umwand-
lungsprozess zum wahren Selbst starten. Es ist das Ergebnis
des »Verbiegungsprozesses«, den ich eingangs in diesem
Kapitel geschildert habe.

ist nicht durch Substanz von und in uns abgesichert. Im fal-
schen Selbst tun wir Dinge, die uns tiberfordern, nicht zu uns
passen und die nicht unserem wahren Selbst entspringen.
lebt absichtsbezogen. Wir handeln aus der Motivation des
»um zu«: um zu gefallen, Lob zu erhalten, dazuzugehoren,
erfolgreich zu sein, etwas Besonderes zu sein. Dies geschieht
meist, ohne dass uns das bewusst ist.



« fithlt sich anstrengend an. Es ist nicht das sanfte Joch, das wir
tragen sollen (Matthdus 11,29), sondern ein hartes, tiberfor-
derndes Joch. Wir verhalten uns nicht so, wie wir eigentlich
sind, sondern folgen Mottos und Idealen, die nicht zu uns
passen.

« hat Suchtcharakter. Um uns gut zu fithlen, miissen wir immer
mehr von dem »um zu« machen: mehr leisten, mehr helfen,
schoner aussehen, auflergewohnlicher sein.

« versteckt Anteile vom wahren Selbst, zum Beispiel die eige-
nen Bediirfnisse und Grenzen und Behinderungen, und
schamt sich dafir.

 lebtvon Kontrolle und davon, alles im Griff zu haben, anstatt
sich Gott vertrauensvoll zu iiberlassen. Es ist wahrscheinlich,
dass wir dies selbst (zunachst) nicht bemerken.

o fordert im Zusammensein mit anderen Menschen ebenso
deren falsches Selbst.

o ist der Teil in uns, der gemafs Jesu Worten zunehmend ster-
ben darf, damit das wahre Selbst, unser Sein in Christus,
zunehmend leben kann (Johannes 12,24-25).

+ wehrt sich vehement gegen das Sterben. Es tut alles, um es
zuverhindern. Der Sterbeprozess des falschen Selbst ist sub-
jektivvon Schmerzen und Verlust begleitet (Romer 7,23-25).

» istdie abgeschnittene Rebe, von der Jesus im Gleichnis vom
Weinstock in Johannes 15,4-5 spricht. Das falsche Selbst
kann nicht mit Christus verbunden sein, weil es eigentlich
von Gott her gar nicht als echte Substanz existiert. Nur das

wahre Selbst kann mit Christus verbunden sein.
Nun konnte man denken: Ja, wenn das so ist, dann eben weg mit

dem falschen Selbst! Doch so einfach geht es nicht. So funktioniert
der Verwandlungsprozess, von dem Jesus spricht, nicht. Wir kon-
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nen zwar mit Disziplin unser Verhalten beeinflussen, doch in der
Tiefe unseres Seins konnen wir uns nicht verandern. Wir kénnen
uns nicht selbst vom falschen ins wahre Selbst erlosen. Das kann
nur Jesus Christus, wenn wir uns ihm zur Wandlung hinhalten.
Dazu brauchen wir jedoch Mut und Demut. Mut, weil wir nicht
wissen, was da auf uns zukommt, und es in der Natur unseres
Egos liegt, die Kontrolle behalten zu wollen. Und Demut, weil wir
anerkennen miissen, dass wir Gottes Erlosung bitter nétig haben.
Nur so geschieht die Verwandlung tiber das Sterben des falschen
Selbst in das wahre Selbst hinein.

Wie sieht also unser wahres Selbst im Gegensatz zum falschen
Selbst aus?

Das wahre Selbst ...

« »ist, wer du von Anbeginn deines Lebens in Gottes Vorstel-
lung und Herzen warst. Wer du warst, bevor du irgendetwas
richtig oder falsch gemacht hast. Es ist dein substanzielles
Selbst, deine absolute Identitit.«®

» ist, wer wir in Gott sind und wozu Christus uns befreit hat. Es
ist das Leben im Geist, von dem Paulus in Romer 8 spricht.

o ist einzigartig und wunderbar und gut so, wie es ist.

» kann lieben. Wenn wir lieben — Gott, den Nachsten und uns
selbst —, sind wir immer im wahren Selbst. Das falsche Selbst
kann nicht lieben. Das wahre Selbst hingegen liebt ande-
re, Gott und sich selbst nicht, »um zu«, sondern uneigen-
nitzig.

« fiihlt sich lebendig an. Nur in diesem wahren Selbst fithlen
wir uns authentisch. Unter den vielen Moglichkeiten zu sein
gibt es nur diese eine Moglichkeit, im Einklang mit dem zu
sein, wie wir wirklich sind. Wir spiiren eine innere Resonanz

in uns bei dem, was wir tun, sagen und sind.
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entdecken wir eher iiber den Leib und die Wahrnehmung
unserer Gefiihle als iiber unser Denken.

agiert und lebt im Einklang mit dem Inneren. Wir handeln
von innen heraus, absichtslos, aus unserem Sein in Liebe,
das heifSt aus der Verbindung mit Gott heraus.

beinhaltet alles, was wir eigentlich sind: unsere Personlich-
keit und Gaben und Bediirfnisse, unsere Schattenseiten,
Schwichen, unsere Gebrochenheit und »Behinderungen«.
ist hier auf Erden immer ein »hinkendes« wahres Selbst’ und
nicht in sich selbst stark und autark.

fordert im Zusammensein mit anderen auch deren wahres
Selbst. Wenn jemand unverstellt authentisch ist, fiihlt sich
sein Gegeniiber eingeladen, ebenso mehr von seinem wah-
ren Selbst zuzulassen.

lebtim Vertrauen auf Gott und verzichtet auf andere Stiitzen
wie Kontrolle, Macht und Sicherheit.

lasst uns aufblithen und richtet uns aus unseren Verkriim-
mungen auf. Wir werden immer mehr zum lebendigen Le-
ben befreit, werden immer mehr einfach Mensch.

wartet auf die letzte Aufrichtung, die wir dereinst im Himmel
erleben werden.

ist die Rebe, die mit dem Weinstock verbunden ist (Johannes
15,5), und lebt aus der innigen Verbindung mit Christus.
verfolgt die Verwirklichung seiner von Gott gegebenen Be-
stimmung. Und das ist zweierlei: zum einen das zunehmende
Erkennen und Ausleben der eigenen Bestimmung, die von
unserem individuellen Sein ausgeht - von unseren Begabun-
gen, Grenzen, Anlagen und Herausforderungen. Und zum
Zweiten das Erkennen und Ausleben der allgemein mensch-
lichen Bestimmung, ein Leben zu leben, das an der Liebe zu
Gott, zum Néchsten und uns selbst ausgerichtet ist.
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