ZU SICH STEHEN
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Vorbemerkung

Eigentlich ist es ja fast unsinnig, dass dieses Thema aktuell ist. Es
ist doch klar, dass |hr zu Euch steht - meint man. Die Erfahrung
zeigt, dass hier je langer, je mehr eine Schere aufklappt zwischen
Wesen, welche zu sich stehen und solchen, welche nicht zu sich
stehen.

Warum kommt es aber vor, dass ein Wesen nicht zu sich selbst
steht? Hier liegen vielerlei Grunde vor; es kann sein:

e nicht wissen, was man will

e mangelnde Klarheit

e Erziehung

e mangelndes Selbstvertrauen

e Ziellosigkeit

o fehlender Mut

e Angst vor Konfrontationen

e Angst, den Anspriuchen nicht zu gentugen

e Angst, das Umfeld zu enttduschen

e Ablehnung eigener Bedurfnisse

e Verhaltensmuster - Opferrolle

e und so weiter
lhr seht, es handelt sich um eine Vielzahl von Ursachen; die Liste
ist nicht vollstédndig. Eines haben aber alle Ursachen gemeinsam,
es geht um das Wesen selbst. |hr selbst entscheidet, ob |hr zu
Euch stehen wollt oder nicht. Es gibt keine Entschuldigungen
oder Ausreden. Hier gibt es ein klares Entweder - Oder; entweder
lhr steht zu Euch oder |hr steht nicht zu Euch. Etwas zwischen-

durch gibt es nicht. |hr entscheidet und Ihr lebt mit den Auswir-
kungen Eurer Entscheidung.

Im Folgenden mdchten wir einige Punkte zu diesem Thema an-
sprechen. Wir sind uns bewusst, dass das ganze Thema sehr kom-
plex ist und dass es hier nicht endgultig abgehandelt werden
kann. Unser Anliegen ist es - wie immer - Euch zum Denken anzu-
regen, Euch selbst in den einzelnen angesprochenen Punkten zu
sehen, Euch betroffen zu machen und so mitzuhelfen, dass |hr fur
Euch Entscheidungen trefft und diese dann auch umsetzt.



Denkt daran, dass es zwar schon ist, wenn |hr sagt: "Jo, jetzt habe
ich es begriffen, mir sind die Augen aufgegangen!” und lhr nach-
her keine Taten folgen lasst. Veranderungen beginnen im Kopf,
das ist richtig, aber wenn sie nicht im Alltag umgesetzt, in die Tat
umgesetzt werden, dann bleiben sie stecken und es verdndert
sich nichts. Wenn Ihr es nicht umsetzt, wird zwar auch etwas ge-
schehen: es macht sich Frustration und Resignation breit. Das
kann ja wirklich nicht das Ziel einer Veranderung sein.

Also, Kopf hoch, und los geht's - Ihr kénnt uns glauben, es lohnt
sichl

Zu sich stehen

Esist Euch allen klar, dass es wichtig ist, zu sich zu stehen - oder?
Wir stellen diese Frage hier ganz bewusst etwas provokativ, um
Euch zum Nachdenken zu bewegen. Ist es wirklich klar oder plap-
pert Ihr einfach eine géngige Meinung nach?

Es ist wichtig, dass jedes Wesen zu sich steht, denn dies bildet
eine der Grundlagen der eigenen Entwicklung. Allerdings braucht
es zwei Dinge, damit Ihr zu Euch stehen konnt:

e |hr mUsst wissen, wer |hr seid
e |hr musst wissen, was |hr wollt!

Ihr konnt nur zu Euch selbst stehen, wenn |hr auch wisst, wohin
Ihr stehen sollt. Wenn |hr keine Plane, keine Ziele und keine Vor-
stellungen habt, wie wollt Ihr dann wissen, zu was |hr stehen sollt.
Wenn Euch nicht klar ist, was |Ihr vom Leben erwartet, dann lasst
Ihr Euch treiben. Andere entscheiden fur und Gber Euch - so ver-
liert Ihr immer mehr von Eurer Persdnlichkeit, Ihr seid nicht mehr
Euch selbst, sondern ein Gebilde, welches Euer Umfeld geformt
hat. Eure Aufgabe ist es dann, diesem Gebilde gerecht zu werden
und diese Rolle perfekt zu spielen. Dass Ihr dabei auf der Strecke
bleibt, versteht sich von selbst! |hr seht, der erste Schritt beginnt
bei Euch selbst!

Eine weitere Uberlegung mdchten wir Euch noch mitgeben: Wenn
Ihr selbst nicht zu Euch steht, wer soll dann zu Euch stehen? An-
dere kdnnen nur in dem Masse zu Euch stehen, wie |hr selbst zu
Euch steht. Lasst Euch diese Tatsache in aller Ruhe durch den
Kopf gehen.



Eigene Bedurfnisse

Wenn es darum geht, zu sich zu stehen, musst |hr auch zu Euren
Bedurfnissen stehen, und zwar auf jeder Ebene. Diese an und fur
sich klare Tatsache beinhaltet aber eine Voraussetzung: |hr
musst Euch zuerst einmal klar machen, dass auch |hr Bedurfnisse
habt. Wenn |hr MUhe habt, zu Euch zu stehen, werdet |hr kaum
eigene Bedurfnisse nennen kdnnen. Viele werden schon tief ver-
schuttet sein oder gut zugedeckt mit Entschuldigungen und
Mustern. In einem ersten Schritt mUsst Ihr Euch gestatten, dass
Ihr BedUrfnisse haben durft, dass |hr diese BedUrfnisse auch for-
mulieren durft.

Das erscheint einigen von Euch komisch, aber wir sehen immer
wieder, dass viele von Euch ihre eigenen Bedurfnisse schrittweise
ablegen und durch Entschuldigungen ersetzen. Sehr oft sieht
man dies in Familiensituationen. Die Mutter schaut, dass alle Fo-
milienmitglieder zu ihrem Recht oder Vergnigen kommen; wenn
sie dann an der Reihe ware, dann reicht es zeitlich nicht mehr,
weil ja ein Familienmitglied dorthin muss oder etwas Spezielles
mochte. So mutiert diese Person zu einem reinen Dienstleistungs-
betrieb ohne Bedurfnisse. Sie ist nur noch da, um zu dienen - aber
es ist ein falsch verstandenes Dienen.

Wenn die oben geschilderte Person dann einmal ein Bedurfnis
anmeldet, dann reagiert die Umgebung meist sehr erstaunt. Weil
sie dies Uber all die Jahre nie gemacht hat, soll sie jetzt nicht mit
solchen komischen Ideen kommen. Sie soll weiterhin ihre Rolle er-
fallen und die anderen in Ruhe lassen mit Anspruchen.

Versucht Euch einmal in die Rolle dieser Mutter zu versetzen (wer
weiss, vielleicht haben einige damit gar keine Probleme, weil es
ihre Situation ziemlich genau trifft). Was meint lhr, wie fuhlt sie
sich, welche Wertschatzung bringt sie sich und ihrer Arbeit ent-
gegen? Wir vermuten, dass sie ein sehr kleines Selbstwertgefuhl
hat und ihre Arbeit dauernd herunterspielt. Das hat sie gelernt
Uber all die Johre und es wird ihr auch jeden Tag immer wieder
vor Augen gehalten. Nur, wenn sie selbst Ihre Arbeit so gering-
schatzt, werden es auch die anderen tun.

Haond aufs Herz: ist dies ein Leben? Ist dies ein Leben, welches |hr
Euch ertraumen wuardet: immer nur fUr andere da sein, zu
schauen, dass es allen anderen recht ist, dass alle anderen zu
ihrem Vergnugen oder ihrer Erholung kommen, fur alles verant-
wortlich zu sein (inklusive fur das Wetter), sich aufzugeben und
schlussendlich nicht mehr zu wissen, wer man ist und was man
will? Nein, dies hat mit Leben nichts zu tun! Dies ist das
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Funktionieren eines Dienstleistungsbetriebes, aber nicht das Le-
ben eines vernunftbegabten Wesens.

Einige werden jetzt denken, dass dies ein wenig Ubertrieben sei.
Mag sein, aber wir sehen viele von Euch in dhnlichen Situationen,
ob nun in der Familie, in der Partnerschaft, om Arbeitsort, im Ver-
ein....

Der erste Schritt ist der, dass |hr Euch "eingesteht’, dass |hr Be-
durfnisse habt. Eigene BedUurfnisse, welche nichts mit anderen zu
tun haben. Wenn jemand sagt, dass sein grosstes Bedurfnis sei,
dass es den einzelnen Familienmitgliedern gut geht, dann stimmt
etwas nicht, denn dann hat er bereits einen grossen Teil seiner
Selbst aufgegeben.

Jedes Wesen hat Bedurfnisse - geht in Euch und ergrindet diese.
Fragt Euch, was Ihr gerne habt, gerne tut. Scheut Euch nicht, Gber
Eure BedUrfnisse nachzudenken. Werft Dogmen, welche besagen,
dass man immer zuerst an die anderen denken muss, Uber Bord.
Jetzt geht es einmal um Euch, nur um Euch und Eure Bedurfnisse.
Geht diesen Bedurfnissen nach und gestattet Euch, sie zu haben.
Daran ist nichts Schlechtes oder Schlimmes.

Dies ist der erste Schritt auf dem Weg zu sich zu stehen. Also auf
geht’s!

Bedurfnisse allgemein

Das Beispiel im letzten Abschnitt zeigt auf, dass es im familidren
Rahmen Bedurfnisse gibt. Das Ganze geht aber viel weiter, doher
wenden wir uns der Frage zu, was wir den eigentlich unter Bedurf-
nissen verstehen und in welchen Bereichen diese auftreten. Be-
durfnisse gibt es in praktisch allen Bereichen Eures Lebens. Wir
mochten hier auf einige kurz zu sprechen kommen.

Bedlrfnisse dricken den Wunsch aus, eine Situation so zu erle-
ben oder zu gestalten, dass es den eigenen Vorstellungen ent-
spricht. Zudem ist damit oft der Wunsch verbunden, etwas zu be-
sitzen, damit dieses Gefuhl befriedigt werden kann. Wenn ein Be-
durfnis nicht befriedigt wird, entsteht das Gefuhl eines Mangels
(bis hin zur Unvollkommenheit) und es kann zu Frustration fuh-
ren. Im Laufe der Zeit kdnnen Bedurfnisse dndern. Sie konnen
auch durch Ausreden, Dogmen und Projektionen von aussen her
Uberdeckt werden; dies fuhrt aber unweigerlich zu einer Verar-
mung der eigenen Personlichkeit.



Was heisst dies alles nun ganz praktisch? |hr alle kennt das Be-
durfnis, sich zu erndhren, also zu essen und zu trinken; weitere
solche Grundbedurfnisse sind auch Ruhe und Schlaof. Dies sind
ganz elementare Bedurfnisse. Wenn diese nicht befriedigt wer-
den, ist das eigene Leben in Gefahr (daher sind sie an den Le-
benserhaltungstrieb gekoppelt). Diese Grundbedurfnisse werden
ergdnzt durch das Bedurfnis nach Sicherheit, nach Anerkennung
und nach Liebe. Hierher gehoren sicher auch Bedurfnisse nach
Lebensqualitat; dies kann sein ein Konzertbesuch, eine Massage,
ein Ausflug in die Berge, Ferien am Meer, sich einmal (oder auch
mehrmals) verwdhnen zu lassen.... Weiter haben wir BedUrfnisse,
welche unsere Ansichten und inneren Werte betreffen: ndmlich
das Bedurfnis so zu sein, wie man sich wohlfuhlt; so zu sprechen,
wie man will; sich so zu geben, wie man ist. Hier gehért auch dazu,
dass man sich dussern und seine Ideen und Ansichten auch ver-
treten darf. Wenn wir weitergehen, geht es um Bereiche wie Le-
bensgestaltung, also sein Leben so zu leben, wie man mochte.
Zum Schluss gehért auch das Bedurfnis dazu, in seiner Entwick-
lung weiterzugehen, und zwar so, wie man es gerne mochte.

Es kommt nun oft vor, dass diese BedUrfnisse von aussen her ein-
geschrankt werden - oder noch &ofter, dass man sich die eigenen
Bedurfnisse von aussen her einschranken lasst.

Es ist wichtig, dass |hr Euch klar werdet, welche Bedurfnisse |hr
Uberhaupt habt, was fur Euch das Leben lebenswert macht, wel-
che Ziele Ihr Euch stecken wollt und was Ihr erreichen wollt. Dies
sind unabdingbare Schritte, welche am Anfang stehen. Nur Gber
diesen Weg findet |hr zu Euch und kénnt zu Euch stehen.

Eigene Bedurfnisse auch anmelden

Es ist sehr schon, wenn |hr Euch klar werdet, welche BedUrfnisse
Ihr haobt. Aber dies ist nur der erste Schritt. Es nUtzt ndmlich
nichts, wenn |hr es Euch selbst klar macht und Euch dann selbst-
gefallig auf die Schulter klopft. Es braucht einen weiteren Schritt
- |hr mUsst Eure Bedurfnisse auch anmelden.

Dies ist fur viele nicht einfach, weil sie Konfrontationen beflrch-
ten:"Ich schweige lieber, dann bleibt alles gut." Jo, vielleicht bleibt
es gut - die Frage ist nur: fUr wen bleibt es gut? Wenn die Person
aus dem Beispiel am Anfang immer schweigt und alles macht,
dann bleibt die Situation "gut’, das heisst, es verandert sich
nichts.

Wenn die Situation in der beschriebenen Familie so bleibt, also
die Mutter die eigenen Bedurfnisse nicht anmeldet, dann sieht
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das Umfeld (also der Rest der Familie) auch keine Veranlassung,
etwas zu verandern: es sind ja alle zufrieden und niemand be-
klagt sich. Das heisst aber auch, dass durch das Nichtanmelden
der Bedurfnisse eine Verdnderung verhindert wird. Es ware
falsch, die Faust im Sack zu machen oder den restlichen Famili-
enmitgliedern Vorwurfe zu unterbreiten. Der richtige Weg ware,
dass die Mutter ihre Bedurfnisse anmeldet, dass der Rest diese
BedUrfnisse entsprechend wohrnimmt und auch ernst nimmt, das
versteht sich von selbst.

Genau diese Konfrontation wird aber gemieden. Es ist eine Angst
dao, das Bild, welches die anderen von einem haben, nicht mehr
zu erfullen. Vielleicht fragen sich einige: "Und was geschieht dann,
wenn ich nicht so bin, wie die anderen es von mir erwarten? Sind
sie dann nicht mehr zufrieden mit mir?" Dies ist ihr Problem - |hr
kénnt Euch ja einmal die Frage stellen, ob Ihr mit ihnen zufrieden
seid?

Klar ist, dass es hier nicht darum geht, Macht auszulben oder
andere zu erpressen oder zu unterdrucken. Es geht darum, dass
in jeder Lebensloge Partnerschaften da sind. In einer Partner-
schaft sind zwei gleichberechtigte Teile, welche rucksichtsvoll
und verantwortungsbewusst miteinander umgehen. Wenn ein
Teil in einer Partnerschaft den andern dauernd Ubergeht, Uber
ihn bestimmt, ihm Dogmen Uberstulpt, dann ist dies keine Part-
nerschaft, sondern eine Diktatur. Aber auch hier geht es nicht da-
rum, den "Diktator" zu verdammen, sondern in Selbstehrlichkeit
Zu ergrunden, warum man dies alles mit sich machen liess, warum
man nicht schon lange reagiert und Gegensteuer gegeben hat.

Macht es Euch nicht zu einfach und schiebt die "Schuld" einfach
den anderen in die Schuhe. Fur das, was man zuldsst, tragt man
ebenfalls die Verantwortung!

Achtung

An dieser Stelle mUssen wir eine kurze Verschnaufpause einle-
gen, damit die Pferde nicht durchbrennen. Wir rufen nicht zu ego-
istischen Selbstverwirklichungstrips auf. Es geht nicht darum,
dass es nun nur noch die eigenen Bedurfnisse gibt, welche unter
allen Umstanden befriedigt werden MUSSEN. Nein, es geht do-
rum, dass |lhr Euch in erster Linie klar werdet und mocht was |hr
wollt, was |lhr von Eurem Leben, von Eurer Partnerschaft, von Eu-
rem Beruf, von Eurem... erwartet. Danach geht es darum, dass |hr
Eure Situation mit diesem "Bedurfnishintergrund” Gberdenkt. Erst
jetzt kommt das Anmelden, das nach aussen Tragen der eigenen
BedUrfnisse.
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Es ist klar, dass eigene Bedurfnisse im Gegensatz zu den Bedurf-
nissen anderer stehen kénnen. Jetzt kommt das zu sich stehen
zum Zuge. Es geht darum - im Gesprach - gemeinsom abzuwagen,
welche Wege gegangen werden kdnnen, damit alle auf ihre Kos-
ten kommen kénnen. Es sind |deen gefragt, Eigeninitiative, auch
eine Portion Beharrlichkeit (Einsatzgebiet fur die DAN Essentiel-
len BlUtentropfen Gl), damit dieses Ziel erreicht wird. Gemeinsam
mussen Lésungen gesucht und gefunden werden. Wichtig ist da-
bei, dass es partnerschaftlich zu und her geht. Die Bedurfnisse
aller Beteiligten sind wichtig und gemeinsam werden nun Wege
gesucht, wie alle befriedigt werden kdnnen. Dass dies in einer At-
mosphdre des Gebens und des Nehmens geschieht, erscheint
uns als selbstverstandlich. Aber das Ganze funktioniert nur, wenn
lhr zu Euch und Euren BedlUrfnissen steht, diese anmeldet und
auch dafur einsteht. Wenn |hr Euch mit der Absicht tragt, schon
beim ersten leisen Widerstand die Flinte ins Korn zu werfen, dann
blast die ganze Ubung ab, dann ist es unndtig, Euch und die an-
dern mit all dem zu nerven. Aber |hr verpasst eine Chance, nGm-
lich die, zu Euch zu stehen und ein Stlck weiter Euch selbst zu
sein und somit ein Stdck weiterzukommen auf Eurem Weg.

Wir hoffen, dass |hr erkannt habt, dass die Losung nicht darin
besteht, nun den "Spiess umzudrehen’, und den andern alles
heimzuzahlen, was sie Euch "angetan” haben. Nein, es geht da-
rum, ohne falsch verstandene Machtanspriche und ohne Gepol-
ter in partnerschaoftlicher Manier die Bedurfnisse aller wahrzu-
nehmen, zu respektieren und donn gemeinsam Losungen zu su-
chen. Auch hier versteht sich von selbst, dass die gefunden Lo-
sungen nur dann etwas bringen, wenn sie in die Tat umgesetzt
werden - und zwar von allen.

Nicht zu sich stehen und Verantwortung

Wir sehen immer wieder, dass mit dem Nicht zu sich stehen auch
die Verantwortung fur sich selbst abgeschoben wird. Wenn man
sich nur mit den andern beschaftigt, bleibt keine Zeit mehr, sich
mit sich selbst auseinander zu setzen. Ausflichte wie: "Ich wlrde
ja schon, aber ich habe (Gott sei Dank) keine Zeit..." schleichen
sich immer mehr ein. Das Selbstwertgefuhl leidet ebenfalls und
schlussendlich traut man sich auch keine Entscheidungen mehr
Zu.

So wird aber einfach die Verantwortung abgeschoben. Man
Uberlasst Entscheidungen den andern und arbeitet nur noch auf
Geheiss; man macht lieber nichts, sonst macht man noch etwas
falsch. Dieses Muster, welches sich aus dem Nicht zu sich stehen
heraus entwickelt (eigentlich muUsste es heissen: welches man aus
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dem Nicht zu sich stehen wachsen und - bei guter Pflege - gedei-
hen lasst), treibt immer weitere Bluten. Folgen davon sind:

e dass man die eigenen Aufgaben oft hinter die Aufgaben an-
derer stellt

e dass man die eigene Arbeit nicht erledigt, weil die Arbeit der
andern wichtiger ist

e dass man sich verzettelt und zu nichts mehr kommt
e dass man unzuverlassig wird und vieles liegen bleibt
e dass man die eigenen Prioritaten nicht mehr sieht

e dass man sich verantwortlich fahlt fur Dinge, welche einen
gar nichts angehen

e dass man durch das nicht Tragen der Verantwortung Pro-
zesse blockiert

e dass man dadurch konfus und/oder gar chaotisch wird und
andere dadurch behindert

lhr seht, es hat einige Konsequenzen, wenn |hr nicht zu Euch
steht. Aber wenn es Euch ernst ist, dereinst in den Ursprung ein-
zugehen, donn konnt |hr dies nur auf eigenen Fussen tun. Da
steht niemand, der Euch tragt oder Euch irgendeine Entschei-
dung abnimmt. Zu diesem grossen Ziel, in den Ursprung einzu-
gehen, gelangt |hr aber nur, wenn lhr wisst, was |hr wollt und zu
Euch steht.

lhr seht, es lohnt sich wirklich, das Leben wird um viele Facetten
reicher, wenn |hr Euch gestattet, die eigenen Bedurfnisse zu le-
ben, zu Euch zu stehen und die Verantwortung fur Euch zu tra-
gen.

Zu sich stehen im Alltag; im Beruf; in der Bezie-
hung

Es gibt keinen Bereich, in dem |Ihr nicht zu Euch stehen konnt. Ihr
kdnnt auch nicht hier zu Euch stehen und dort nicht - das funk-
tioniert nicht. Das Ganze ist ein Weg, welcher sich durch Euer
ganzes Leben zieht und alle Bereiche umfasst. Wir méchten Euch
dies anhand einiger Fragen aufzeigen.

e Wenn lhr nicht zu Euch steht, wie konnt Ihr Euch dann ak-
zeptieren oder gar mégen?



e Wenn |Ihr im privaten Bereich nicht zu Euch und Euren Be-
durfnissen steht, konnt Ihr doann im Beruf zu Euch stehen?
Kommen dann andere Personen zu Euch, um Eure Dienst-
leistungen zu erbitten?

e Wenn |lhr nicht zu Euch steht, wenn Euch Eure Bedurfnisse
nicht wichtig sind, konnt Ihr dann verlangen, dass die an-
dern sie als wichtig erachten?

e Wenn |hr nicht zu Euch steht und kein Vertrauen in Euch
habt, wer soll dann Vertrauen in Euch haben?

e Wenn lhr nicht zu Euch steht - wer soll dann zu Euch stehen?

Uberlegt Euch dies in aller Ruhe - es lohnt sich, denn es geht um
niemand geringeren als um Euch selbst!

Zum Schluss

Wir hoffen, dass wir Euch mit diesen Zeilen zum Nachdenken be-
wogen haben - wenn wir dies erreicht haben, dann sind wir zufrie-
den. Es liegt uns nicht, Patentrezepte zu geben, das wisst |hr. Far
uns ist wichtig, dass |hr selbst beginnt, Eure Situation zu Gber-
denken und - vielleicht noch wichtiger, dass |hr dann beginnt zu
handeln. Nur durch das Handeln setzt |hr Zeichen. Verdnderun-
gen tragen erst Frdchte, wenn sie durch Taten gelebt werden.

Dass dieser Weg zum Teil auch mit unangenehmen Seiten ver-
bunden ist, das versteht sich von selbst. Aber wenn |hr zu Euch
stehen wollt - und das raten wir Euch - dann ist es nicht ausge-
schlossen, dass es zu einer Konfrontation kommen kann. Aber
schaut dies als erste Bewdhrungsprobe an; hier kdnnt hier haut-
nah testen, wie weit |hr bei der Umsetzung Eures Vorhaobens
schon seid.

Einen ganzen Bereich des Themenkreises haben wir bewusst
weggelossen Das Zu-sich-stehen kann auch in das Gegenteil
"ausarten’. Wir meinen damit das Sich-Uberschatzen, das Mehr-
sein-wollen, als man effektiv ist. Dieses Thema wird Gegenstond
eines anderen Kapitels sein.



Wir winschen Euch viel Spass beim Stehen; zu Euch selbst - ver-
steht sich!
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