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Im Gesundheitsbrief 11 legte ich dar, dass Menschen,

die sich oft mit ihren Gefiihlen und Uberzeugungen
zuriickhalten, einen oft unerkannten Preis zahlen
missen:

Je weniger wir uns duBern, desto mehr hemmen wir

das System in unserem Gehirn, das SelbstduBerung
steuert und das die Energie flir alle Prozesse des

Systems liefert, mit denen wir uns als Ganzes selbst

steuern. Wir werden dann mehr und mehr zum
Spielball anderer. Wir sind unser Selbst los.

Zu spiren, was ich brauche und dies auch
auszudriicken, fordert meine innere Sicherheit.

In vielen Alltagssituationen driicken wir jedoch nicht
das aus, was wir flihlen. Beispielsweise vermuten wir,

es interessiere sowieso niemanden oder es wiirde

doch nichts andern, wenn wir sagen wirden, was wir

meinen oder empfinden. Manche Menschen

verbergen ihre Meinung aus Angst, dann ausgenutzt

oder als aufmipfig abgestempelt zu werden.

Problematisch wird die Situation also vor allem, wenn
man im Beruf oder Alltag nur selten richtig offen sein

kann. Die Fahigkeit zur SelbstduBerung wird dann
immer mehr beeintrachtigt, dhnlich einem Muskel,
der nicht mehr genutzt wird.

Oft verzichtet man unnétigerweise auf eine
SelbstauBerung, weil man zu sehr auf eine eher

verletzende Form von AuBerungen festgelegt ist: “Ich
kann ihm doch unmdglich sagen, wie unfahig er ist."

Nun mag es Menschen geben, die jetzt denken, ich

kann doch nicht sagen, dass mein Mitarbeiter/meine
Chefin/mein Vater/mein Kollege fir eine ,Pfeife" ist!

Richtig. Doch es gibt verschiedene Mdglichkeiten,
seine Meinung und seine Gefiihle wertschatzend zu
sagen, die dann auch zielflihrend sind.

Ubungsanregung fiir die Selbstwahrnehmung und die

Selbstbestimmung

Aus der Vielzahl der Ubungsmdglichkeiten ist die
vielleicht wichtigste Ubung zugleich die
unscheinbarste und betrifft den Selbstausdruck.

Wenn man bis jetzt mdglicherweise auf eine
verletzende Form festgelegt war, macht es groBen
Sinn, sich in einer entspannten Situation weitere
Mdglichkeiten zu Gberlegen, bzw., sich von
vertrauten Menschen einen Ideenkorb geben zu

lassen. Sehr hilfreich kann hierbei das Wunderrad
aus Gesundheitsbrief 7 sein.

Welche negative Auswirkungen eine andauernde
Zurilickhaltung bzw. ein Alles-in-sich-hineinfressen
hat, erfuhren Sie im letzten Gesundheitsbrief
erfahren.

Mit jeder Meinungs- und GeflihlsauBerung wird
das System im Gehirn trainiert, das fir die
Selbstwahrnehmung und Selbstbestimmung
wichtig ist. Hierum ist es wichtig, seine Gefilihle
mitzuteilen, selbst wenn sie "niemanden interes-
sieren" oder vielleicht wirklich nichts an der
Situation oder dem Verhalten der anderen andern.
Besonders disziplinierten oder zielorientierten
Menschen fallt es oft schwer, die eigenen Gefiihle
Uberhaupt einschatzen zu kénnen. Dann besteht
die Gefahr, dass eine an sich niitzliche Fahigkeit
(z. B. Selbstdisziplin) mit der Zeit zu Unlust oder
gar zu Erschépfungszusténden, zu psychosoma-
tischen Beschwerden bis hin zu psychischen
Erkrankungen fiihrt.

Ubungsanregung fiir die Selbstbeobachtung
Erhdhen Sie die Haufigkeit, Ihre Meinung zu sagen
oder Ihre Gefiihle auszurlicken. Nehmen Sie sich
am Abend einige Minuten Zeit und protokollieren
in Ihrem Erfolgstagebuch kurz Ihre Selbstbeob-
achtungen, wann, wo und gegeniiber wem Sie
Ihre Meinung ausgedriickt haben.

Beispiel:

Wenn Ihnen etwas Unbehagen bereitet, dann
auBern Sie das auf angemessene Weise, ,Wenn
wir die Teamsitzung kunftig etwas kirzer
gestalten kdnnten, ware ich wieder mit
Begeisterung dabei. Aktuell habe ich gegentiber
meinem vollen Schreibtisch standig ein schlechtes
Gewissen®. Doch wahlen Sie dabei eine eigene
Formulierung mit Ihnen angenehmen Worten.
Optimaler Weise entwerfen Sie sich mit Hilfe des
Wunderrads (GB 07) mehrere Formulierungen.

Tipp 1

Fangen Sie mit leichten Situationen an und
steigern Sie den Schwierigkeitsgrad monatlich.
Ihre ggf. vollig neue Absicht ist ,ein zartes
neuronales Pflanzchen" und Bedarf zunachst
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regelmaBiger Aufmerksamkeit. Génnen Sie sich ruhig Quellen:
mehrere (Fehl-)Versuche. Die Kraft aus dem Selbst
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Tipp 2 e . i}
Halten Sie sich dann in einer Situation doch zuriick, ~ ™Manual fr die Trainingsbegleitende Osnabriicker
Jbestrafen™ Sie sich nicht fiir diesen ,Misserfolg". Personlichkeitsdiagnostik

. L Kuhl/ Alsleben
Betrachten Sie es als eine interessante Lerngelegen-
heit. Uberlegen Sie sich was Sie das nachste Mal in
einer ahnlichen Situation anders machen koénnten.

Sogar bei klaren Misserfolgserlebnissen (z. B. man
hat wieder vergessen, einen Vorsatz umzusetzen,
man war wieder unfreundlich usw.) ist es wichtig,
dass man auch positive Seiten sieht:

> Was war dieses Mal besser als beim vorigen Mal?

> Gibt es einen kleinen Fortschritt (z. B. das
Vergessen des Vorsatzes ist einem schneller
bewusst geworden als friiher oder sogar schon in
der Situation)?

> Was habe ich gelernt und wie kann ich mich noch
besser vorbereiten?

Tipp 3

Fragen Sie zu einem ginstigen Zeitpunkt nach, wie
viel von Ihrer (Selbst-)AuBerung (wirklich) angekom-
men ist.

Tipp 4

Fallen Sie nicht gleich vom einen ins andere Extrem.
Man konnte Sie sonst aus der Schublade des
Schweigers in die des Querulanten stecken.

Tipp 5

Um dafiir Sorge zu tragen, kein Experte im Erkennen
von Fehlern und Unstimmigkeiten zu werden,
auBeren Sie kinftig genauso ein Dankeschén oder
ein Lob, wenn Thnen etwas gut getan hat oder Sie
etwas als gut empfunden haben.

Im nachsten Gesundheitsbrief stelle ich die
Affektbilanz vor. Sie ist ein hilfreiches Hilfsmittel
gerade vor schwierigen Entscheidungen und ein sehr
vielseitiges, wunderbares Analyse- und Diagnose-
instrument.

Herzliche GesundheitsgriiBe
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