Ich, Nicht-Ich und Selbst im Coaching

Vortrag von Dr. Edgar Geiselhardt beim Dietz-Coaching Alumni-Treffen
am 7. Juli 2024 im Kloster Seeon

Abstract

Im persénlichkeitsorientierten Coaching arbeiten wir implizit oder explizit mit Ich- und
Selbstkonzepten. Doch wissen wir eigentlich, was wir damit meinen? In dem Beitrag werden
vor dem Hintergrund tiefenpsychologischer Konzepte Unterschiede herausgearbeitet, die
einen bewussten, differenzierten Umgang mit diesen Begriffen ermdéglichen. In diesem
Zusammenhang wird auch kurz auf den Begriff Ego und auf das Selbst-Konzept des populdren
Internal Family Systems Ansatzes (IFS) von Richard Schwartz eingegangen.

Im zweiten Teil wird auf eine Erfahrung eingegangen, die viele Coaches und Klientinnen
kennen: die Erfahrung der , Leere”, die sich in der Meditation einstellt. Diese besondere
Erfahrung steht im auffilligen Kontrast zu unserem Alltagsbewusstsein, in dem wir uns als
»lch” mit eigener Identitdit erleben. Wie kann es sein, dass ich mich als Person mit eigener
Identitdt erfahre, diese Erfahrung sich in der Meditation aber auflést und der ,Leere” Platz
macht? Wie kann man erkléren, dass etwas sein kann und gleichzeitig nicht sein kann, dass
es die Erfahrung eines ,Ich” gibt und gleichzeitig die Erfahrung eines ,,Nicht-Ich“? Welche
Rolle spielt dabei ,,Bewusstsein“? Und welche Relevanz hat das fiir die Arbeit als Coach?
Der Autor verkniipft eigene Erfahrungen mit den Aussagen spiritueller Lehrerinnen,
Erkenntnissen aus der Quantenphysik und der , Kritik der reinen Vernunft” von Immanuel
Kant.
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Einleitung

,Begriffe sind sehr viel mehr als Bezeichnungen; sie bilden die Wahrnehmungsmuster fiir
unsere Welterkenntnis“, sagt der Physiker Arthur Zajonc'. In diesem Sinne méchte ich
zundchst eine Orientierung fir ein differenziertes Verstandnis der Begriffe Ich und Selbst
geben. Dabei geht es nicht um akademisch ,richtige” Definitionen. Diese sind angesichts des
unterschiedlichen Gebrauchs der Begriffe auch gar nicht moglich. Vielmehr werde ich vor
dem Hintergrund tiefenpsychologischer Konzepte Unterschiede herausarbeiten, die einen
bewussten, differenzierten Umgang mit diesen Begriffen ermoglichen.

Im weiteren werde ich an der Erfahrung anknipfen, die viele von uns kennen und die
wahrscheinlich auch viele unserer Klientinnen kennen: die Erfahrung der , Leere”, die sich in
der Meditation einstellt. Diese besondere Erfahrung steht im auffalligen Kontrast zu
unserem Alltagsbewusstsein, in dem wir uns als ,,Ich” mit eigener Identitat erleben. Wie
kann es sein, dass ich mich als Person mit eigener Identitat erlebe, diese Erfahrung sich in
der Meditation aber auflost und der , Leere” Platz macht? Wie kann man erklaren, dass
Etwas sein kann und gleichzeitig nicht sein kann, dass es die Erfahrung eines ,Ich” gibt und
gleichzeitig die Erfahrung eines , Nicht-Ich“? Welche Rolle spielt dabei ,,Bewusstsein“? Und
welche Relevanz hat das fiir unsere Tatigkeit als Coach?

Zur Geschichte tiefenpsychologischer Ich- und Selbstkonzeptionen

Wenden wir uns also zundchst der Frage zu, was im tiefenpsychologischen Kontext unter
»lch“ und ,,Selbst” verstanden wird und beginnen mit den Vorstellungen des Begriinders der
Psychoanalyse.

Es gibt ein berlihmtes Zitat von Sigmund Freud aus dem Jahr 1933. Freud schreibt, dass es
die Absicht der ,therapeutischen Bemihungen der Psychoanalyse” sei, , das Ich zu starken,
es vom Uber-Ich unabhingiger zu machen, sein Wahrnehmungsfeld zu erweitern und seine
Organisation auszubauen, so daR es sich neue Stlicke des Es aneignen kann. Wo Es war, soll
Ich werden“.?

Was bedeutet diese Aussage ,,Wo Es war, soll Ich werden“?

»Es” steht bei Freud fir das Triebhafte, das Korperliche, das auf Lust und Befriedigung
ausgerichtet ist und dabei zwangslaufig auf Grenzen stot. Die Verarbeitung der Erlebnisse
in diesem sogenannten Primadrprozess fuhrt zur Bildung eines rudimentaren ,Ich”.

! Zajonc 2020, S. 114
? Freud 1933, zit. nach: Timo Storck: Ich und Selbst, Kohlhammer Verlag, Stuttgart 2022
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Da das ,,Es“ auf unmittelbare Befriedigung ausgerichtet ist, braucht es eine psychische
Instanz, die in der Lage ist, die Triebimpulse unter Einbezug des Realitatsprinzips anzupassen
und zu hemmen. Diese Funktion Gbernimmt das ,Ich”.

Bei Freud ist die Entwicklung des ,Ich” gekoppelt an das ,,Es“. , Ich” entsteht als Hemmungs-
und Anpassungsfunktion im Spannungsfeld von Triebanspriichen und Realitdt und besteht
im wesentlichen aus ,Funktionen, die sich bilden, um die Realitdt und ihre Anforderungen zu

bewiltigen”.?

Das , Ich” ist somit weniger Ausdruck einer individuellen Personlichkeit, sondern eher als
eine teilautonome Instanz zu verstehen, die sich im Spannungsfeld der Triebanspriiche des
Es, den Anforderungen des Uber-Ich und den Anforderungen der duReren Realitit
herausbildet. Die Weiterentwicklung des Konzepts von Sigmund Freud drehte sich
folgerichtig in erster Linie um die Frage, ,,0b das Ich oder Teile davon als unabhangig von

Triebmotiven gedacht werden kann“.*

Aus der Reihe illustrer Namen, die in diesem Zusammenhang bekannt geworden sind,
mochte ich hier nur kurz auf Heinz Hartmann, von 1951-1957 Prasident der Internationalen
Psychoanalytischen Vereinigung, eingehen. Hartmann hat nicht nur das Konzept des Ich
erweitert, sondern erstmals auch eine explizite Unterscheidung von ,Ich” und ,Selbst”
vorgenommen.

Das ,Ich” versteht Hartmann als ein psychologisches System, das durch bestimmte
Funktionen charakterisiert ist. Das , Selbst” hat einen anderen Charakter, das ,,Selbst” ist ,,die
Vorstellung der eigenen Person®.”

,lch“und ,,Selbst” sind nach diesem Verstandnis zwei unterschiedliche Phanomene. Das
,lch” umfasst als Teil der Personlichkeit bestimmte Funktionen, das ,,Selbst” umfasst die
Vorstellungen, die Menschen von sich selbst haben.

Konkret bedeutet das beispielsweise:

Meine Art zu denken, ist nach diesem Verstandnis eine Ich-Funktion. Die Inhalte der
Gedanken, die ich zu mir selbst habe, sind Teil meines Selbst. Zwar werden die Inhalte
meiner Gedanken auch durch meine Art zu denken beeinflusst. Die Unterscheidung bleibt
dennoch bestehen: das eine ist Funktion, das andere ist Inhalt. Das funktionale Ich und das
Selbst als psychische Reprasentanz der eigenen Person konstituieren die Personlichkeit.

Folgen wir der Entwicklung tiefenpsychologischer Konzepte weiter, stoRen wir mit Beginn
der 2000-er Jahre verstarkt auf das Konzept der Psychodynamischen Psychotherapie. Diesem

® Storck 2022, S. 37
* Storck 2022, S. 51
> Storck 2022, S.61f.
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Konzept werden sowohl tiefenpsychologisch fundierte Ansatze, wie wir sie in unserer
Coaching-Weiterbildung vermitteln, als auch analytische Psychotherapien zugeordnet.®

Die Psychodynamische Psychotherapie fokussiert in erster Linie auf ,,die Perspektive der
verinnerlichten Geschichte des Patienten, die Geschichte seiner Erfahrungen, seiner
individuellen Antwort auf diese Erfahrungen, die Geschichte seiner Geflihle und Bediirfnisse,
die sich in seine Psyche und seinen Kérper eingeschrieben haben und die aus ihm sprechen
(...), bewusst und vor allem unbewusst (...)“.” Es geht hier nicht mehr um ein triebhaftes , Es*,

sondern um menschliche Grundbedirfnisse.

Im Mittelpunkt des psychodynamischen Konzepts steht die Qualitat der Interaktionen in
Kindheit und Jugend: ,In der standigen Beziehung zur Objektwelt differenziert sich einerseits
die steuernde Funktion des Ichs, ferner entstehen Bilder des Selbst und der wichtigen
Objekte (...). Die von den wichtigen Objekten erfahrenen emotionalen Einstellungen und
insbesondere die affektiv besetzten Interaktionen zwischen Kind und Bezugsperson farben
nicht nur deren Bild und die Einstellungen zu ihr, sondern auch das Bild des Selbst sowie
deren Selbstwert. Die Struktur des Selbst und die Struktur der Objektbeziehungen reifen also
in intensiver Verflechtung.“®

Der zentrale Begriff ist der Begriff der Struktur. In der Struktur werden funktionale,
selbstbezogene und Beziehungsaspekte in einem Konzept integriert.

Die vier Dimensionen des Strukturkonzepts der Psychodynamischen Psychotherapie

Im Coaching kénnen die vier Dimensionen des Strukturkonzepts als eine Art Orientierung zur
Einschatzung grundlegender Kompetenzen von Klientinnen genutzt werden. Ich werde
deshalb hier kurz darauf eingehen. Dabei beziehe ich mich auf die Ausfiihrungen in dem
Band ,Operationalisierte Psychodynamische Diagnostik OPD-2“.°

Die vier Dimensionen sind:

1. Dimension: Selbstwahrnehmung und Objektwahrnehmung

Menschen mit guter Selbstwahrnehmung kénnen sich selbst und ihr inneres Erleben
differenziert wahrnehmen und beschreiben. Sie kénnen ihre Emotionen, Gedanken und
Impulse von denen anderer unterscheiden und verfligen Uber eine differenzierte
Wahrnehmung ihres Gegenlbers. Dies gilt insbesondere fiir die Wahrnehmung und die
Bilder von wichtigen Bezugspersonen.

® vgl. Rudolf 2010, S. 17ff

’ Rudolf 2010, S. 12

& Arbeitskreis OPD 2007, S. 116

° Vgl. Arbeitskreis OPD 2007, S. 255ff.
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2. Dimension: Steuerungsfahigkeit

Menschen mit guter Steuerungsfahigkeit sind in der Lage, ihre eigenen Befindlichkeiten und
Impulse im Sinne der Anforderungen der Situation und der eigenen Interessen bewusst zu
regulieren. Sie kdnnen Spannungen mit anderen reflektieren und die Interessen anderer
berlcksichtigen, ohne verstimmt oder gekrankt zu reagieren.

3. Dimension: Emotionale Fahigkeit

Menschen mit guter emotionaler Fahigkeit sind in der Lage, situativangemessene
Emotionen zu erleben und sich dabei auch korperlich lebendig zu fiihlen. Sie kénnen sich gut
in andere hineinversetzen und an deren Erleben Anteil nehmen.

4. Dimension: Fahigkeiten zur Bindung

Menschen mit guten Bindungsfahigkeiten verfligen Uber positive, soziale Beziehungen mit
mehreren Menschen. Die verinnerlichten Bilder dieser Menschen sind verbunden mit
Gefuhlen von Zugehorigkeit und Verantwortung und kénnen in Belastungssituationen als
Trost oder zur Selbstberuhigung herangezogen werden. Es besteht die Fahigkeit, emotional
stabile Bindungen einzugehen und sich im Bedarfsfall unterstitzen und helfen zu lassen.
Beziehungsweise sich bei Verlust oder Trennung zu I6sen, trauern und Abschied nehmen zu
kénnen.

Die vier Dimensionen des Strukturkonzepts der Psychodynamischen Psychotherapie bilden
eine gute Grundlage fir ein differenziertes Ich-Verstandnis. Darauf werde ich gleich
eingehen. Zundchst noch einige Anmerkungen zum ,Selbst”.

Das Selbst

Im Sinne des Strukturkonzepts ist das ,,Selbst” eine stabile und gleichzeitig fluide Grol3e.
Stabil, weil die Person Aspekte von sich in der Dynamik standiger Veranderungen als
invariant, als ,,gleich” erlebt; fluide, weil sich die Funktionen und die damit verbundenen
Erfahrungen Uber die Lebensphasen verandern und entwickeln.

Eine wichtige EinflussgrofRe sind dabei die Selbstzuschreibungen. Das heil3t, die Geschichten,
die wir uns UGber uns selbst erzdhlen beziehungsweise erzahlt bekommen. In diesem Sinn
sind zumindest Teile unseres Selbst konstruiert, ein Narrativ.

Unser ,Selbst“-Bewusstsein griindet sich auf unsere Gedanken und unser Wissen (iber uns
selbst. Dieses Wissen speist sich zum einen aus den Gedanken, die wir uns lber uns selbst
machen, und aus unseren Erfahrungen. In dieses Wissen flielit mit ein, was wir von anderen
zu uns und unserem Verhalten an Riickmeldungen und Reaktionen bekommen. Diese
Zuschreibungen und Selbstzuschreibungen werden — gesteuert durch das limbische System —
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in unserem Gedachtnis verankert und fiihren im Lauf der Jahre zur Ausbildung eines Selbst-
Konzepts, einer Identitat.

Der deutsch-amerikanische Psychoanalytiker Erik H. Erikson, einer der Pioniere der
Identitatsforschung beschreibt das folgendermalien: ,,Das bewuRte Gefiihl, eine personliche
Identitat zu besitzen, beruht auf zwei gleichzeitigen Beobachtungen: der unmittelbaren
Wahrnehmung der eigenen Gleichheit und Kontinuitat in der Zeit, und der damit
verbundenen Wahrnehmung, dal} auch andere diese Gleichheit und Kontinuitat

erkennen.“*°

Identitat entwickelt sich also auf einer Zeitachse, ,Selbst“-Bewusstsein entsteht aus dem
vergleichenden Erleben von Gegenwartigem und Vergangenem und der Annahme von
Kontinuitat im Vergangenem und Zukiinftigem. Ohne die Zeitdimension gibt es keine
Identitat, kein ,,Selbst“-Bewusstsein. Im ausschlieRlichen Hier-und-Jetzt gibt es kein Selbst,
nur ,reines”, nicht vergleichendes Erleben oder ,Leere”.

Letztlich beschreiben viele spirituelle Lehrerlnnen genau dieses Phanomen. Ich zitiere
beispielhaft aus dem Buch ,Essenz” von Almaas:

,Die Leere ist in Wahrheit nichts anderes als die Abwesenheit der Personlichkeit und ihrer
verschiedenen Entstellungen. Der Geist ist dann leer, vollkommen frei von der
Personlichkeit. Es ist so, als ob der innere Raum gereinigt ware, ausgeleert, von der
Personlichkeit und ihren geistigen oder physischen Mustern. Man fihlt sich frei, frisch, leicht

und unbehindert. Man sieht den Geist, wie er ist: als reine Leere.“**

Wie auch immer, eines ist das ,,Selbst” nach diesem Verstandnis nicht: eine von Person und
Erfahrungen unabhdngige Essenz, ein ,,wahrer Kern“ der Person, etwas , Eigentliches”, das es
zu entdecken gilt. , Selbst” entsteht und verandert sich durch die Erfahrungen der
Beziehungen zu sich selbst, zu anderen und zur Umwelt.

Was sind meine Empfehlungen fiir einen differenzierten Umgang mit den Begriffen
»lch“ und ,,Selbst“?

Ich empfehle, mit ,,Ich” das psychische System einer Person zu bezeichnen, das durch
verschiedene, strukturell verankerte Fahigkeiten konstituiert wird. Diese Fahigkeiten
bedingen die Moglichkeiten, wie die Beziehungen der Person zu sich selbst, zu anderen und
zur Umwelt gestaltet werden kénnen.

»lch-Starke” bedeutet dann, dass diese Fahigkeiten in einem Mal3e ausgepragt sind, dass die
Person die Beziehung zu sich selbst, die Beziehung zu anderen und zur Umwelt bewusst und

1% Erikson 1973, S. 18
' Almaas 2009, s. 172
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befriedigend gestalten kann. Dies gilt insbesondere fiir den Umgang mit eigenen Belastungs-
und Spannungszustanden und fur den Umgang mit Spannungen und Konflikten mit anderen
und mit der Umwelt.

Mangelnde ,Ich-Starke” bedeutet, dass einzelne Fahigkeiten nur schwach ausgepragt sind
und es entsprechend immer wieder zu limitierenden und belastenden Selbst- und
Beziehungserfahrungen kommt.

Entsprechend fokussiere ich im Coaching auf die Fahigkeiten und deren Auspragung und
Verfligbarkeit. Die vier Dimensionen des Strukturkonzepts bieten mir dabei eine gute,
hilfreiche Orientierung.

In Abgrenzung dazu empfehle ich, unter ,Selbst” das mentale, erfahrungsbasierte Konstrukt
im Sinne der personalen Identitdt zu verstehen, also die Vorstellungen und Bilder von der
eigenen Person und das Erleben der eigenen Person. Dieses Konstrukt sollte sich andern und
entwickeln kénnen, sollte offen, lern- und veranderungsfahig sein. Es sollte einerseits
vergangenheitsorientiert Ausdruck der Erfahrungen sein und andrerseits Ausdruck des
Potenzials einer Person.

Bei vielen Menschen besteht allerdings eine Tendenz zur Verfestigung und Verteidigung
ihres Selbst-Bildes. Anders ausgedriickt: Viele Menschen hangen an dem Narrativ tGber sich
selbst, an ihrem ,Selbst“-Bewusstsein. Je haufiger sie selbst oder andere, zum Beispiel wir
Coaches, dieses Narrativ bedienen, desto fester wird es. Entwicklung und Lernen finden
dann —wenn Uberhaupt — nur noch in vorgefertigten Bahnen statt und das ,Selbst“-
Verstandnis droht immer mehr zu einem geschlossenen System zu werden. Hier sehe ich
auch ein gewisses Risiko bei einem oberflachlichen Gebrauch des Modells der
Personlichkeitsteile. Die achtsame, erforschende Haltung sollte immer Vorrang haben und
nicht durch eine vorschnelle Etikettierung von wahrgenommenen inneren Zustdanden ersetzt
werden.

Vor dem Hintergrund des differenzierten Umgangs mit den Begriffen ,Ich” und ,Selbst” ein
paar Worte zum Gebrauch des Begriffs ,,Ego“:

Im Deutschen wird der Begriff ,,Ego” im Zusammenhang mit psychologischen Konzepten
eher wenig gebraucht. Wenn der Begriff benutzt wird, wird damit meistens die individuelle
Identitat einer Person bezeichnet; also das, was wir oben als ,,Selbst” definiert haben.

Umgangssprachlich benutzen wir den Begriff oft mit einem kritischen Unterton, wenn wir
beispielsweise sagen: Diese Person hat ein grof3es Ego. Damit soll auf ein einseitiges,
Uberzogenes Selbstbewusstsein im Sinne starker Dominanz oder eines ausgepragten
Narzissmus hingewiesen werden.
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Auch in Teilen der spirituellen Literatur wird der Begriff Ego eher in diesem Sinne verwendet.
Deutlich wird dies zum Beispiel bei Eckart Tolle, der in seinem Buch ,Eine neue Erde” das Ego
unter anderem als ,,eine Zusammenballung sich standig wiederholender Gedankenformen
und konditionierter mental-emotionaler Muster” charakterisiert.? Das Ego ,nutzt Menschen
und Situationen aus, um zu bekommen, was es will“ und wird geleitet von dem Bediirfnis,
,Sich hervorzutun, etwas Besonderes zu sein und alles unter Kontrolle zu haben.“**

Meine Empfehlung ist, im Coaching auf den Gebrauch des Begriffes ,Ego” zu verzichten und
stattdessen von ,Selbst” beziehungsweise Selbstbild zu sprechen. Man kann dann
beispielsweise von einem einseitig positiven oder einem einseitig kritischen Selbstbild
sprechen. Das scheint mir klarer zu sein als der Gebrauch eines diffusen, kritisch
eingefarbten Begriffs ,,Ego”.

Anmerkungen zum Selbst-Konzept bei Richard Schwartz

Nun einige Anmerkungen zum Selbst-Konzept von Richard Schwartz. Bevor ich das Selbst-
Konzept von Richard Schwartz reflektiere, noch einmal der Hinweis darauf, dass man den
Begriff ,Selbst” unterschiedlich gebrauchen kann.

Unter ,Selbstflihrung” kann ich verstehen, mich selbst zu flihren oder durch mein ,Selbst”
gefuhrt zu werden. Unter ,Selbstbewusstsein® kann ich das Bewusstsein (iber mich selbst,
also so wie ich bin und wie mich erlebe, verstehen oder das Bewusstsein meines ,Selbst”,
des eigentlichen und wahren Kern meines Wesens. Diese Unterscheidungen sind keine
Spitzfindigkeiten, sondern kénnen weitreichende Konsequenzen haben, wie sich im
Folgenden zeigen wird.

In seinem neuen Buch ,Kein Teil von dir ist schlecht” schreibt Richard Schwartz:

»Nach vielen tausend Stunden therapeutischer Arbeit kann ich mit Gewissheit sagen, dass
das Selbst in jedem Menschen vorhanden ist. Sagen kann ich auch, dass das Selbst nicht
beschadigt werden kann, dass es sich nicht entwickeln muss und dass es seine eigene
Weisheit dariiber besitzt, wie innere und duRere Beziehungen geheilt werden konnen“.**
Schwartz versteht das Selbst ausdriicklich als eine von Person und Erfahrungen unabhangige
Essenz, als ,wahren Kern“ einer Person. Er gibt dem Selbst damit eine spirituelle Dimension,
wie in dem folgenden Zitat deutlich wird:

»Wenn Menschen Zeit damit verbringen, ihr Inneres zu erforschen, kommen alle zu
demselben Schluss — dass dieses essenzielle Selbst das ist, was wir wirklich sind. Ich glaube,
was man als Erwachen oder Erleuchtung bezeichnet, ist die verkdrperte Erkenntnis dieser

2 Tolle 2005, S. 63
3 Tolle 2005, S. 89
% schwartz 2022, S. 41
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Tatsache. (...) Es handelt sich hier um etwas, das liber jede Art von Religion hinausgeht und
nicht einmal erfordert, an etwas Spirituelles zu glauben. Wir missen lediglich akzeptieren,
dass diese wunderbare Essenz in uns und allen anderen Menschen vorhanden ist und dass
wir Zugang dazu bekommen, indem wir einfach Raum in unserem Inneren 6ffnen”.

IFS ist nach meinem Verstandnis eine tiefenpsychologische Methode verbunden mit einem
systemischen Personlichkeitsmodell. Tiefenpsychologische Methoden sind darauf
ausgerichtet, Ich-Funktionen zu starken, um damit ein besseres Verstandnis der eigenen
Person und eine bessere Bewaltigung von belastenden und limitierenden Situationen und
Zustanden zu erreichen. In der IFS-Methode spielt das Selbst dabei eine entscheidende Rolle.
Zitat Richard Schwartz: ,,Verbannte werden geheilt, wenn das Selbst sie da herausholt, wo
sie in der Vergangenheit stecken geblieben sind“.*®

In dem Selbst-Konzept von Richard Schwartz werden —aus meiner Sicht - zwei Dimensionen
miteinander verwoben: die psychische Steuerungsfunktion ,Selbst” und eine spirituelle
Dimension. Damit stellt sich die Frage: Sind wir mit einem solchen Ansatz in erster Linie
spirituell unterwegs oder doch ,nur” therapeutisch? Sind wir in der Rolle von spirituellen
Lehrerlnnen oder in der Rolle von Coaches und Psychotherapeuten? Fiir Schwartz hat sich
diese Unterscheidung offensichtlich aufgeldst. Er schreibt: ,Im Lauf der Zeit hat auch IFS sich
verdandert. Von einer reinen Psychotherapie ist es zu einer Art spiritueller Praxis

geworden”.”

Ich arbeite nach wie vor sehr gerne mit dem IFS-Ansatz und ich mag Richard Schwartz, den
ich im Rahmen meines IFS-Basistrainings 2003-2004 kennen- und schatzen gelernt habe. Ich
denke, dass sich in dem Zitat vor allem die persénliche Entwicklung von Richard
widerspiegelt, die ich nachvollziehbar und sympathisch finde. Kritisch finde ich, dass diese —
von mir vermutete - personliche Entwicklung mit IFS als Methode verknlpft wird.

Das Problem sehe ich darin, dass mit einem solchen Selbst-Konzept die
psychotherapeutische Methode spirituell iberhéht wird. Und wo es spirituell begriindete
Ubererhdhungen gibt, gibt es oft auch Guru-Projektionen und die entsprechenden
Jingerlnnen dazu. Wer auch immer fiir die weitere Entwicklung von IFS verantwortlich ist,
sollte diese Thematik im Auge haben.

Um diesem Risiko zu entgehen und mdgliche Diskussionen von vorne herein zu unterbinden ,
vermeide ich neuerdings den Begriff ,Selbst” im Zusammenhang mit der IFS-Methode. Ich
spreche stattdessen lieber von einem mitfliihlenden inneren Zustand, von dem aus man die
verschiedenen Facetten seiner Personlichkeit liebevoll wahrnehmen und steuern kann.
Offensichtlich ist dieser Zustand der entspannten Gelassenheit und des Loslassens von

> Schwartz 2022, S. 77f.
'® Schwartz 2022, S. 129
Y schwartz 2022, S. 14
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Identifikationen bei vielen Menschen aktivierbar. Ob dieser Zustand aber das eigentliche
Selbst, den wahren Kern von Menschen, darstellt, ist eine andere Frage.

Auch Inge und Thomas Dietz formulieren in ihrem neuen Buch ,,Wie Veranderung gelingt”
diesbeziglich eher zurlickhaltend: , Vielleicht passt diese Erfahrung am ehesten zur
Jahrhunderte alten buddhistischen Weisheit, dass mit zunehmender Ubung auf dem Weg
der Achtsamkeit sich Weisheit und Mitgeflhl als zentrale menschliche Qualitaten von innen

entfalten.“*®

Die Erfahrung des Nicht-Selbst, der Leere, der Non-Dualitat

Ich komme nun zu meinem zweiten Themenschwerpunkt: die Erfahrung der Leere, der Non-
Dualitat, des Nicht-Selbst und zur Frage des Bewusstseins. Die Erfahrung des Nicht-Selbst
bildet einen deutlichen Gegenpol zu unseren Alltagserfahrungen, zu dem Erleben von ,,uns”
und ,unserem” Leben.

Wie lassen sich diese gegensatzlichen Erfahrungen erklaren und gegebenenfalls verbinden?
Schliel3en sich diese Erfahrungen nicht gegenseitig aus? Zugespitzt formuliert: Gibt es ,,mich”
eigentlich oder gibt es ,,mich” letztlich nicht?

Wer bzw. was bin ich? Bei genauer Betrachtung macht sich die Antwort auf diese Frage an
zwei Phdanomen fest: Erstens an der Tatsache, dass ich einen physischen Kérper habe und
mich dadurch von anderen physischen Kérpern unterscheide. Und zweitens an den
Gedanken, die ich zu mir, meinem Korper, meiner Geschichte, meinen Fahigkeiten, Werten
etc. habe. Wenn ich keine Gedanken zu mir hatte, gdbe es mein Selbst, in der Form, wie ich
es wahrnehme und fiir wahr halte, nicht. Ohne Denken wiirde zwar mein Korper existieren,
aber nicht mein Selbst.

Der amerikanische Neuropsychologe Chris Niebauer hat sich hauptsachlich mit den
Unterschieden zwischen der linken und der rechten Hirnhadlfte befasst und greift dabei auf
die wissenschaftlichen Untersuchungen von sogenannten Split-Brain-Patienten zurlick, bei
denen die Verbindung zwischen linker und rechter Hirnhdlfte ganz oder teilweise
unterbrochen ist.

Die Ergebnisse dieser Untersuchungen weisen darauf hin, dass die linke Hirnhalfte als

sinterpretierende Instanz, als Deuterin der Wirklichkeit” agiert. Die linke Hirnhalfte hat die

«l9

Aufgabe, ,Uberzeugungen und Deutungen zu entwickeln.“” Und das macht sie mit Hilfe von

Sprache und Kategorisierungen.

'8 Dietz 2024, S. 110
% Niebauer 2021, S. 26ff.
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Sprache ist ein Zeichensystem, mit dem unterschiedliche Phdanomene symbolisch bezeichnet
werden, Kategorien ,sind mentale Darstellungen, die es in der Aullenwelt nicht gibt, sondern

die nur im menschlichen Denken existieren“.?® Der Stuhl, auf dem ihr sitzt, ist ein Stuhl, ,weil

wir uns auf dieses Symbol oder Wort geeinigt haben.“*!

Wir kénnten beispielsweise den
Stuhl einfach ,Zitrone” nennen, das wiirde an der Wirklichkeit des Gegenstandes, auf dem

ihr sitzt, nichts andern.

Vor diesem Hintergrund stellt Niebauer die faszinierende Frage: , Kann es sein, dass die linke
Hirnhalfte nach innen schaut und dort eine illusionére Darstellung namens Ich erkennt?“*?
Dass also unsere linke Hirnhalfte, so wie sie dullere Phanomene in Sprache und
Darstellungen standig symbolisch erfasst und kategorisiert, versucht, Phanomene, die
unmittelbar mit uns selbst verbunden sind, entsprechend zu erfassen und zu kategorisieren?
Dass unser Selbst-Erleben Ausdruck der dabei gebildeten Muster ist? Und dass diese Muster
teilweise von der linken Hirnhalfte erfunden werden und Geschichten beinhalten, die
schlicht und einfach nicht wahr sind? Dass das Selbst - in den Worten von Nierbauer -
»lediglich eine nitzliche kategorische Fiktion (ist), die durch Sprache zum Ausdruck gebracht
wird?“*

Wenn wir dieses Selbst flr unser wahres Selbst halten und anfangen, es zu verteidigen und
dafiir zu kampfen, haben wir vermutlich ein Problem. Ein Buddhist wiirde sagen: Das Selbst
ist eine lllusion und an dieser lllusion festzuhalten ist der Ursprung allen Leidens.

Materie und Nichts

An dieser Stelle mochte ich eine kleine Schleife zur Quantenphysik und zur Kosmologie
machen.

Viele Gesetze der Quantenphysik widersprechen dem gesunden Menschenverstand. So sind
zum Beispiel die Stlihle, auf denen ihr sitzt, zweifelsohne massiv, denn sonst konnten sie
euer Gewicht nicht tragen. Andrerseits sitzt ihr sozusagen auf Nichts, auf weitgehender
Leere. Denn die Stiihle setzen sich aus Atomen zusammen und Atome bestehen fast
ausschlieBlich aus Nichts, aus leerem Raum. Ein Atom besteht zu 99,9 Prozent aus Nichts,
aus Leere.

Wenn die Atome des Stuhls weitgehend aus Leere bestehen, was gibt dem Stuhl die
Festigkeit, dass wir auf ihm sitzen kdnnen? Was ist das geheimnisvolle Bindeglied zwischen
Nichts/Leere und massiver Substanz?

?% Niebauer 2021, S. 49
*! Niebauer 2021, S. 43
*? Niebauer 2021, S. 69
> Niebauer 2021, S. 51
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Die Antwort: Energie in Form von Photonen, den Elementarteilchen des Lichts. Atomkern
und Elektronen tauschen standig Energie in Form von Photonen aus. Dadurch werden
Atomkern und -hille zusammengehalten. Durch den Austausch der Photonen, die reine
Energie sind, entsteht eine Ordnung, die sich als Masse manifestiert.

Es stimmt also beides: unser Erleben der Massivitat des Stuhls, auf dem wir sitzen, und die
Tatsache, dass die Atome, aus denen sich dieser Stuhl zusammensetzt, weitgehend aus Leere
bestehen. Die Tauschung liegt einzig in unserer Wahrnehmung der Materie und unserer
Annahme, dass Materie fest sei. Unser Konzept von Masse ist nicht vereinbar mit der
Tatsache, dass ein als massiv wahrgenommener Gegenstand zu 99,9 Prozent aus Leere
besteht.

In dem Buch ,,Das All und das Nichts“ schreibt der Wissenschaftsjournalist Stefan Kleine
dazu:

»Die Materie ist ganz anders, als wir sie uns vorgestellt haben. Gleiches gilt flr das Nichts. Es
handelt sich nicht um einen Zustand der absoluten Leere, sondern um einen der
Formlosigkeit. Das Nichts ist eine unbespielte Bihne, ein Raum, in dem alles entstehen kann.
Alles, was wir erleben, entspricht einem Spiel auf dieser Bliihne — einer Ordnung im Nichts,

die aufblitzt und wieder vergeht.“**

Das gilt auch fiir das Universum, mit dem sich die Wissenschaft der Kosmologie befasst.

Auch in diesem riesigen Raum gibt es Sichtbares und Nicht-Sichtbares. Das Sicht- und
Messbare ist das Licht, das Sterne und Galaxien bei ihrer Entstehung ausgesandt haben und
das mit Lichtgeschwindigkeit auf der Erde ankommt bzw. von entsprechenden Sonden
empfangen werden kann. Das Nicht-Sichtbare ist eine Substanz, von der die Forscher keine
Ahnung haben, woraus sie besteht, die sogenannte dunkle Materie. Sie leuchtet nicht und
sendet auch keine Strahlung aus, hdlt aber die leuchtende Materie zusammen und schafft
somit die Strukturen, die den Weltraum zusammenhalten.

Dazu noch einmal Stefan Klein:

»Seit ein paar Jahren kennen wir eine Zahl, die jeden wissbegierigen Menschen verstoren
muss: Fast 85 Prozent des Kosmos bestehen aus einer vollig unbekannten Substanz. Anders
gesagt: Ganz gleich, in welche Richtung am Himmel wir blicken, das ist mindestens flinfmal
mehr, als wir sehen. Mehr was? Wir haben keine Idee. Das unbekannte Etwas hat sich bisher

jeder Untersuchung entzogen.“*

Unsere Annahmen und Konzepte (iber das, was wir fir real halten, stimmen weder mit der
Wirklichkeit des Allerkleinsten noch mit der des AllergréoBsten tGiberein. Was also lasst uns
dieses fluide ,,Selbst“ fur wirklich halten? Wo befindet sich dieses ,,Selbst“? Und was ist,
wenn das ,Selbst” nicht da ist? Wenn wir uns im Raum des Nicht-Selbst aufhalten? Wenn

 Klein 2022, S. 129
2> Klein 2022, S. 134
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schon ein Stuhl ein fiir uns kaum begreifbares Phanomen darstellt, was ist dann erst mit dem
»Selbst“?

Bewusstsein und die Erfahrung des Nicht-Selbst

Im Zustand der Meditation kommen die Phanomene im wortlichen Sinne zum Still-Stand.
Diese Erfahrung kennen viele von uns. Und in diesem Still-Stand I6sen sich die Phanomene
auf, sie verschwinden und machen einen weiten Leere Platz. Das was vorher als Gedanke,
Vorstellung oder inneres Bild noch prasent war, hat sich aufgel6st, ist verschwunden.

Chris Niebauer vergleicht mentale Reprdasentationen mit einer einer Fata Morgana in der
Woiste:

,,Die Vision der Oase ist echt, die Oase selbst aber nicht. Ebenso ist auch das Bild vom Ich
echt, bei genauerer Betrachtung stellen wir jedoch fest, dass es eben nur dies ist — ein Bild
und nicht mehr. Das Bild von beidem, von der Oase und vom Ich, ist in Wirklichkeit nur eine

Idee oder ein Gedanke und nur in dem Moment vorhanden, indem wir daran denken.“®

Identitat entwickelt sich — wie wir gehort haben - auf einer Zeitachse, ,Selbst“-Bewusstsein
entsteht aus dem vergleichenden Erleben von Gegenwartigem und Vergangenem und der
Annahme von Kontinuitdt im Vergangenem und Zukiinftigem. Ohne Zeitdimension gibt es
keine Identitat, kein ,Selbst“-Bewusstsein. Kommt der Geist zum Still-Stand, gibt es kein
Selbst, nur reines, zeitfreies Erleben. In diesem Zustand erweist sich das ,,Selbst” als fllichtige
[llusion.

Wobei der Begriff , Leere” in die Irre fliihren kann. Denn die , Leere” ist nicht leer im Ublichen
Sinne. Sie ist nicht Nichts. Moglicherweise ist Bewusstsein, die ,,dunkle Materie”, die unseren
Geist erflllt. Moglicherweise ist der leere Raum unseres Geistes angefiillt mit Bewusstsein,
einem ,Stoff”, der sich unseren naturwissenschaftlich ausgerichteten Vorstellungen entzieht.
Der Zen-Lehrer Alexander Poraj schreibt dazu:

»Still-Stand ist der eigentliche Stand der Natur des Bewusstseins, vollig unabhangig davon,
ob und was in ihm auftaucht. Das Bewusstsein bewegt sich nicht, und es andert sich nicht. Es
entscheidet sich auch nicht fiir ein Gefiihl oder gegen einen Gedanken. Es ist immer im
Frieden und nicht in Abhangigkeit von dem, was in ihm auftaucht oder wann es

verschwindet.“*’

Nach diesem Verstandnis ist Bewusstsein Sein an sich. Es umfasst alles. Das ,,Erwachen”
bedeutet nicht nur die Auflésung des ,,Selbst”, sondern erschafft gleichzeitig das Erleben des
Verbindenden zu allem anderen. In der Nicht-Dualitat ist die Trennung zwischen Subjekt und
der Welt aufgehoben. Einer meiner Lieblingsautoren, Jack Kornfield, beschreibt das in dem

*® Niebauer 2021, S. 79
%’ poraj 2016, S. 164f.
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Buch ,,Das Tor des Erwachens” so:

,Das Ich-Bewusstsein transzendiert zu einem Bewusstsein grenzenloser Leere, aus der alles
stammt. Man erlangt vollige Gewissheit darlber, dass man niemals von der Welt getrennt
war. Es ist, als wirde sich das Herz der Erfahrung immer weiter ausdehnen, bis man alles
enthalt und die Welt ist.“*®

Kant ,Kritik der reinen Vernunft”

Nehmen wir anlasslich des vor 300 Jahren geborenen Philosophen Immanuel Kant
abschlieRend noch eine weitere Perspektive ein.

In der 1781 erschienen , Kritik der reinen Vernunft” unterscheidet Kant zwischen den
Dingen, wie sie von uns wahrgenommen und erkannt werden und den Dingen, wie sie ,,an
sich selbst” sind.

Wie wir die Phdanomene wahrnehmen und mental verarbeiten, ist abhdngig von unserem
Erkenntnisvermdégen. Das heillt von den Moglichkeiten unserer Sinneswahrnehmungen und
den mentalen Strukturen, in denen diese Wahrnehmungen verarbeitet werden. Unsere Sicht
der Welt wird bestimmt durch die Strukturen, die unseren Sinneswahrnehmungen und
deren geistiger Verarbeitung zugrunde liegen. Mit anderen Worten: Wir kénnen die Dinge,
wie sie ,,an sich selbst” sind, ,nicht aulRerhalb der Formen und Kategorien unserer Erkenntnis
erkennen.” Salopp formuliert: Wir erleben alles durch eine getdnte Brille. Alles ,,wahr”
genommene ist Wahrnehmung durch den Filter dieser Brille und nicht wahr im absoluten
Sinne. Durch die Begrenztheit unserer Sinne und unserer mentalen Strukturen kénnen wir
die Dinge, wie sie ,an sich selbst” sind, nicht erkennen.”

Wenn wir diesen Grundgedanken auf das Bewusstsein als solches (ibertragen, bedeutet dies,
dass wir unser Bewusstsein auch nur im Rahmen der Begrenztheit unserer Sinne und unserer
mentalen Strukturen wahrnehmen und reflektieren konnen. Wir kdnnen unser Bewusstsein,
wie es ,an sich selbst” ist, nicht erkennen.

Méglicherweise sind wir im Zustand tiefer Meditation im Grenz- bzw. Ubergangsbereich von
sinnesgebundener Wahrnehmung und dem Bewusstsein, wie es ,,an sich selbst” ist.
Moglicherweise werden in der Meditation durch die Reduktion der Sinneswahrnehmungen
auf ein Minimum auch unsere lblichen mentalen Verarbeitungsmuster weitgehend
deaktiviert. Die empfundene Leere wird erlebt als Raum mit einer eigenen Dimension und
Qualitat; mit nichts vergleichbar, am ehesten vielleicht noch mit der stillen Ergriffenheit
beim Blick in die Weite des Alls. Moglicherweise berlhren wir in diesem Zustand das
Bewusstsein, wie es ,,an sich selbst” ist.

%% Kornfield 2004, S 112
*° vgl. Lauer 2024
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Vielleicht kdnnen wir uns dem Bewusstsein ,,an sich selbst” im besten Fall nur anndhern.
Vielleicht ist das Bewusstsein ,,an sich selbst” ein eigenes Sein, das unserem begrenzten
Wahrnehmen und Denken schlicht und einfach nicht zuganglich ist. Das wir zwar erahnen
und erspliren kdnnen, aber nicht begreifen konnen.

Zum Schluss: Relevanz fiir unsere Arbeit als Coach

Nun stellt sich natirlich die Frage: Welche Relevanz hat das alles fiir unsere Arbeit als
Coach? Wie kann ich diese Erfahrungen und Einsichten praktisch anwenden? Und sollte ich
das Uberhaupt?

Grundsatzlich gilt: das Anliegen unserer KlientInnen steht im Fokus unserer Arbeit als Coach.
Und viele Anliegen beinhalten, Ich-Funktionen und das Selbst zu starken. Es ware absurd, in
solchen Situationen auf die Illusion des Selbst beziehungsweise das Nicht-Selbst hinzuweisen
oder darauf hinzuarbeiten.

Trotzdem kann ich als Coach meine diesbeziiglichen Erfahrungen und Einsichten nutzen,
indem ich meinen Klientlnnen mit einer bestimmten Haltung begegne:

Ich achte auf das Narrativ, das Klienten mir erzahlen und darbieten. Ich nehme dieses
Narrativ ernst, ich dekonstruiere es nicht, achte aber darauf, es auch nicht einseitig zu
verstarken. Identifizieren sich Klientlnnen sehr stark mit dem Bild von sich selbst, weise ich
darauf hin, dass Aspekte von ,Selbst“-Bildern konstruiert sein kénnen und sich umso mehr
verstarken, je haufiger wir uns erzahlen, so zu sein, wie wir zu sein glauben. Gelegentlich
benutze ich in diesem Zusammenhang auch den Begriff der Nicht-Identifikation.

Ich unterstiitze eine achtsame, erforschende Haltung. Wenn das fiir die Person und die
Situation angemessen erscheint, weise ich vielleicht auf die Veranderung als Grundzustand
allen Lebens hin und auf die Kraft und Freiheit, die entsteht, wenn man sich darauf einlassen
und darin leben kann.

Gerade bei schwierigen Konstellationen und belastenden Erfahrungen ist es wichtig, die
Offenheit der Erfahrung und die Méglichkeiten von Veranderung im Blick zu behalten. Wenn
ich als Coach diese Haltung lebe und verkorpere, wird es friher oder spater im Coaching-
Prozess wirksam werden. Wirksam werden auf eine tiefe Art und Weise, jenseits von
oberflachlichem Positivismus und Ratschlagen. Die Erfahrung und das Wissen um das
Zusammenspiel von Selbst und Nicht-Selbst hat eine existenzielle Tiefe, die von sich aus
wirkt. Man braucht dazu keine grofRen Worte und keine spirituellen Belehrungen. Man
braucht nur den Mut und die Konsequenz, mit dieser Haltung auch in der professionellen
Rolle als Coach da zu sein.
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Zum Abschluss moéchte ich noch einmal den Wissenschaftsjournalisten Stefan Klein aus
seinem Buch ,Das All und das Nichts” zitieren:

»Der Weg der Erkenntnis ist eine Wendeltreppe, keine Gerade. Wer die ganze Strecke
zuricklegt und sich dabei mehrmals herumgedreht hat, schaut wieder in dieselbe Richtung

wie zu Beginn. Doch er hat eine hohere Ebene erreicht.“*°

Wenn ihr am Ende dieses Vortrags leicht verwirrt seid, so ist das eine Folge der Drehungen
auf der Wendeltreppe. Wenn der leichte Schwindel abklingt und ihr — bezogen auf unsere
Thematik — eine hohere Ebene der Erkenntnis erreicht habt, dann war das ein guter Vortrag.
Wenn nicht, dann probiere ich es beim nachsten Alumni-Treffen in zwei Jahren nochmal.

Ich danke euch!

* Klein 2022, S. 56
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