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10. Selbstbild und ich Sie sind wer!

Nichts, aber auch Garnichts hasste ich mehr, als in eine Schublade
gesteckt zu werden, und doch verzeihe ich den Menschen, die dies tun,
denn sie kénnen nicht anders. Wer sind Sie? Ich? Und so antworte ich pro-
vokant. Mein Name ist Past, Dieter Past; ich bin berufstdtig, mehr nenne
ich nicht, wollten sie doch Fach und Titel wissen. Ich bin: Sportler, davon
Marathonldufer, Triathlet, also auch Rennradfahrer und Mountainbiker
und Bergsteiger, ein bisschen Kletterer, Schilanglauf- und Abfahrtsschi-
fahrer, Schneeschuhgeher und war mal Sportschiitze. Weiter bin ich
Hauserbauer, Fliesenleger, Trockenbauer, Gartenanleger, Teichbesitzer,
Schreiner, Drechsler, Goldschmied und war mal Modellbauer; ich bin
Vater, Ehemann und Sohn, vielmehr noch Vereinsmeier, politisch Interes-
sierter, Katzenziichter, war Judokdmpfer und Schach- und Kartenspieler,
weiter bin ich Menschenfreund, Stammtischbruder, Filmtagegeher und
ein bisschen Filmemacher, deshalb Hobbyfotograf, sonst noch bin ich
Musikliebhaber, Konzertbesucher, Schongeist, Geniefer, gerne Essen-
geher, Miifliggdnger, — und Philosoph — kurz, ich bin ein Lebenskiinstler
und der gliicklichste Mensch der Welt, weil ich mich dazu entschlossen
habe! Ja, berufstitig bin ich auch.

»Wir sind unsere Biografie, unsere Fiihigkeiten,
aber auch unsere Zukunft“

Dieter Past

Lassen Sie sich niemals reduzieren!
Sie sind viel mehr als nur Ihr Beruf. Wer sind Sie wirklich???
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Elisa sitzt vor dem Spiegel und greift sich an den gelben Fleck auf der
Stirn. Nichts Ungewo6hnliches, denn Elisa ist knapp zwei Jahre alt. Sie hat
nun das Alter, ab dem Kinder beginnen, das Spiegelbild von sich als sich
selbst zu begreifen. Die Riickmeldung {iber den Spiegel ist der Schliissel
zu dieser Szene. Waren Sie der einzige Mensch auf Erden, Sie wiissten
nicht, dass Sie ein Mensch sind. Jedes Erlebnis, jede Erfahrung speist
das Bewusstsein von unserem Selbst. Alles, was wir getan und erfahren
haben, wird in unserem autobiografischen Gedachtnis gespeichert. Wir
konnen es erklaren, deklarieren, deshalb heifdt es auch deklaratives
Gedachtnis.

Jede Episode unseres Lebens wird im Zusammenhang mit einem Ort, zu
einer bestimmten Zeit erinnert. Unser Temperament liegt zwar in den
Genen, aber unsere Kultur und Umwelt pragen uns. Letztlich durchleben
wir alle genetisch vorgegebene Krisen, an denen wir wachsen oder zer-
brechen konnen. Der Psychoanalytiker Erik H. Erikson beschreibt es
in seinem Stufenmodell der psychosozialen Entwicklung. Jedes Kind
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kommt um das dritte Lebensjahr in das Alter der Trotzphase. Es ertrotzt
sich Respekt und Anerkennung der eigenen Personlichkeit. Der Puber-
tierende sucht seine Identitdt, der junge Erwachsene seine Intimitat und
Solidaritdt, muss sich binden und behaupten. Wem bleibt die Midli-
fecrisis erspart? Generativitat, Stadium sieben nach Erikson, heif3t Liebe
in die Zukunft tragen. Wohl dem, der Enkel hat oder an junge Menschen
etwas weitergeben kann.

Wir sind, was wir erlebt haben, was wir bewaltigt haben, was wir gemacht
haben. Wenn wir uns iiber einen bestimmten Menschen unterhalten sind
wir uns oft einig. Seine Eigenheiten und Wesensziige, seine guten und
schlechten Seiten, sein Charakter und Temperament werden stimmig
bewertet. Aber wie ist es mit uns selbst? Schon Bilder von unserem
Gesicht sind uns fremd, zeigen sie uns doch, wie wir uns nicht kennen.
Unser Spiegelbild, schon friih im Bad der erste Blick, sind wir gewohnt
— und doch sehen nur wir uns spiegelverkehrt. Die Menschen kennen
uns wie auf dem Foto. Wer seine Stimme schon mal aufgenommen hat,
meint ein Anderer spricht. Wenn der Choleriker seinen Anfall hat, frage
ich mich: Kennt er sich so? Wenn er wiisste, wie er wirkt, wiirde er sich
bestimmt beherrschen. Ein beliebtes und zielfiihrendes Mittel des Coa-
chings ist das Filmen des Probanden in Situationen; dann sieht man sich
den Film an und macht eine gemeinsame Auswertung. 9o Prozent aller
Befragten halten sich fiir iiberdurchschnittlich gute Autofahrer, welch
ein Zerrbild, konnen doch hochstens 50 Prozent iiber der Mitte liegen.
Hat die Natur das vorgesehen? Denn eine positive Selbsteinschatzung
ist eine wichtige, wertvolle Voraussetzung fiir Lebenserfolg. Wissen, was
man kann, was man sich zutraut, ist entscheidend, seine Grenzen zu
kennen, aber auch bereit zu sein, diese herauszufordern und zu wachsen.
Nicht nur die Frage ,Wer bin ich, welche Talente und Fahigkeiten habe
ich?“, auch die ,,Wer konnte ich sein, wer konnte ich werden?“ sollte man
sich stellen. Wunde Punkte haben alle, das ist kein Makel, sondern eine
Chance. Ziehen Sie Bilanz. Stellen Sie sich vor, Sie hdtten nur gute Seiten,
nur Stirken, was bitte wollten Sie dann noch verbessern?

Gute Freunde diirfen uns die ungeschminkte Meinung sagen, das ist

wichtig. Junggesellen und alte Jungfrauen werden mit der Zeit schrullig,
sagt man, weil sie niemanden haben, der ihnen ihre Macken aufzeigt. Ich
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war schiichtern, gechemmt und stotterte. Im Sport war ich ganz schwach,
mein Selbstbewusstsein wenig ausgepréagt. Bei der Bundeswehr bin ich
umfangreich von Psychologen getestet und beurteilt worden. Ein Zufall
brachte es, dass ich meine Unterlagen zu sehen und lesen bekam. Es war
ein Waterloo. Dass sollte ich sein, eine Unverschamtheit, niemals war
ich das, der hier beschrieben war, und doch stand eindeutig mein Name
dariiber. Ich war schockiert, entsetzt, sprachlos. Aber ich habe es ange-
nommen. So wollte ich nicht bleiben. Kennen Sie mich aus Kindertagen
und der Schulzeit?

Die sicherste Methode, ein Problem niemals zu losen,
ist die, es zu leugnen.
Dieter Past

Heute biete ich Coaching an. Ich weif3, wovon ich rede, ich habe alles
am eigenen Leib erlitten, erfahren und erkdampft. Selbsterkenntnis ist
der erste Schritt zur Besserung. Wer beschonigt, entschuldigt und sich
tduscht, beraubt sich jeder Chance. Nur wer sich erkennt, Schwachen
ausmacht und als solche annimmt, kann sich steigern, kann Macken und
Marotten abstellen und sich in eine gute Richtung entwickeln.

»Arbeiten Sie an sich,
lassen Sie sich helfen.*
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Glaubenssatz Selbstbild Glauben Sie an sich!

Das Selbstbild ist ein Konstrukt unserer Glaubenssitze. Richard Branson,
der Selfmade-Milliardar und Griinder der Virgin-Gruppe, erzahlt, wie er
als Kind mit seiner Tante wettete, dass er im Urlaub am See schwimmen
lernen wiirde. Leider konnte er bei der Abreise immer noch nicht
schwimmen. Als auf der Heimfahrt die Familie mit dem Auto an einem
Fluss vorbeifuhr, schrie der kleine Richard: ,,Halt, halt!“ Er rannte aus
dem Auto, sprang in den Fluss und siehe da, er schwamm. Daraufhin
hat er, so berichtet er, den Glaubenssatz entwickelt: Ich schaffe alles,
und wenn es im letzten Moment ist. Ein Verlierer hatte wahrscheinlich
den Glaubenssatz erzeugt: Ich schaffe nichts und wenn doch, dann erst
im letzten Moment. Bemerken Sie den kleinen, aber feinen Unterschied.
Manchmal sind es nur Nuancen, die ein ganzes Leben dramatisch beein-
flussen konnen.

Korperiibung zum ,,Ich* Sich spiiren lernen
P »

K6nnen Sie es mit sich aushalten? So mancher tut sich schwer damit, ein-
fach nur in Stille zu sein, sich zu fithlen und in sich zu héren. Machen Sie
bitte bei Gelegenheit diese Ubung. Halt, ja Sie, genau Sie, der nun denkt,
was soll das denn - ja Sie haben diese Ubung am nétigsten! Legen Sie sich
mit dem Riicken auf den Boden, schlief3en Sie die Augen und entspannen
Sie sich. Bleiben Sie fiinf Minuten (das ist lang) einfach achtsam liegen.
Beobachten Sie IThren Atem, legen Sie dazu die flachen Hande auf den
Bauch. Konnen Sie Thr Herz héren und spiiren? Merken Sie, wie das Blut
durch die Adern flief3t? Wie geht es Thren Verdauungsorganen? Fiihlen
Sie Warme oder Kilte? Riechen Sie an IThren Hinden und Armen. Wenn
Sie fertig damit sind, rollen Sie sich bitte auf den Bauch. Nun beginnen
Sie, noch am Boden liegend, sich intensiv zu strecken und zu dehnen.
Tun Sie es wie eine Katze, die gerade aufwacht. Lassen Sie sich Zeit dazu.
Nun erst 6ffnen Sie langsam die Augen. Machen Sie einen Katzenbuckel,
strecken Sie die Hdnde weit nach vorne und ahmen Sie das Greifen mit
den Krallen nach. Allm&dhlich kommen Sie hoch in die stehende Position.
Nun klopfen Sie bitte mit den flachen Handflachen, beginnend mit Ihren
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Pobacken, den ganzen Korper ab. Schlagen Sie leicht und rhythmisch auf
die Korperseiten, den Bauch und den Riicken, um schliefilich die Beine
und Arme abzuklopfen. Atmen Sie drei Mal bewusst ganz tief in den
Bauch, um kurz die Luft anzuhalten und dann mit weit offenem Mund
die Lunge zu entleeren. Beim Einatmen dehnen Sie Ihren Brustkorb und
heben die Schultern bei hangenden Armen, um beim Ausatmen Schul-
tern und Arme fallen zu lassen und etwas auszuschiitteln. Nun miissten
Sie wach und aufmerksam sein.

Nur wenn Sie sich selbst gut wahrnehmen kénnen, werden Sie Verande-
rungen in Threr Personlichkeitsentwicklung spiiren konnen. Kérper und
Geist geh6ren zusammen.
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Begierig und unermudiich nimmt er Neuigkeiten

o

und Wissenswertes aus den Bereichen der
Naturwissenschaften, der Medizin und Psychologie

ebenso auf wie aus den Gebieten der Wirtschaftswissenschaften
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und der Philosophie. Als Generalist verbindet und verdichtet

er ied|i Elemente zu einem lssigen System,

das er mit scheinbar einfachen Worten hchst anschaulich
2u vermitteln vermag.
Wer das Buch in die Hand nimme, kann sich seiner
Suggestion nicht mehr entziehen. Und wer seinen

Ratschlagen folgt, kann persanlich wie beruflich nur
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gewinnen.

Ein seir lesenswertes und hilfreiches Buch!
Petra Frastherger
Mitglied dos Dotschen Bundestags
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