THOSE NASTY LITTLE JUDGMENTS - DIESE KLEINE, HASSLICHE URTEILE

WIE URTEILE UNS ENTFERNEN VON WER WIR WIRKLICH SIND

TILKE PLATTEEL-DEUR
Heranwachsen

Emotional

Als Neugeborenes sind wir gefiihlsbetonte Wesen. Wir werden unschuldig
geboren. Die Grolie unserer Seele mit all ihrer Weisheit ist in einem Baby-
Korper gefangen. Wir brauchen standige Fursorge, um zu tberleben, wodurch
wir uns vollig abhangig, hilflos und sehr verletzlich fihlen.

Wir haben noch keine Sprache, um uns auszudriicken. Wir weinen, 1&cheln und
machen kleine Gerdusche, denn das ist die einzige Mdéglichkeit, uns mitzuteilen.
Wir begegnen der Welt mit all unseren Sinnen. Wir riechen, fihlen und
schmecken unseren Weg ins Leben hinein.

Doch schon recht friih beginnen wir zu verstehen, dass unser Weinen oder
L&cheln eine Wirkung auf die Menschen um uns herum hat. Wir beginnen zu
kommunizieren und mit unserer Umgebung zu interagieren, wenn auch auf sehr
primitive Weise. Das ist der Beginn unserer Manipulation der AuRenwelt. Diese
Welt reagiert auf uns, wie wir auf sie reagieren.

In dem Moment, in dem wir beginnen, unsere ersten Worte auszusprechen und
sprechen zu lernen, wird durch die Benennung von Dingen und Menschen um
uns herum deutlich, dass es etwas wie ein "Ich" gibt und etwas, das sich als "da
draulRen™ entwickelt. Unsere Neugierde auf das "Draufien" hilft uns, unsere
korperlichen Fahigkeiten zu entwickeln und die Welt zu entdecken.

Mental

Im Alter von etwa 7 Jahren haben wir uns von einem vollig abhangigen Baby zu
einem mehr oder weniger unabhangigen Wesen entwickelt. Wir haben gelernt,
uns weniger verletzlich zu verhalten und gleichzeitig unsere Unschuld zu
verlieren. Die Urteile, die hier geboren werden, behindern die Entfaltung dessen,
was wir wirklich sind.

Wir gehen zur Schule, lernen lesen und schreiben und verfeinern unsere
Kommunikation. Unsere geistigen F&higkeiten wachsen, und wir beginnen,
unsere Talente zu entdecken und ein Geflhl fur uns selbst zu entwickeln. In
dieser Zeit lernen wir auch, uns mit anderen zu vergleichen, was oft dazu fiihrt,
dass wir eine schmerzhafte Distanz zu anderen Menschen erfahren. Wir haben
inzwischen gelernt, viele unserer Emotionen zu unterdrticken, um so cool wie
andere Kinder zu wirken und so unsere Verletzlichkeit zu schutzen. Auch hier



wieder die Verstarkung des "Ich" gegentber dem "Da drauf’en”. Wir lernen,
uber unsere Gefiihle zu lligen, verlieren das Geftihl, unschuldig zu sein, und
beginnen zu hassen, uns verletzlich zu fuhlen. Unsere Urteile nehmen Gestalt
an, indem wir uns von anderen abgrenzen.

Physisch

Mit dem Eintritt in die Pubertat werden wir uns unseres Korpers und der
enormen Verénderungen, die in ihm stattfinden, immer mehr bewusst. Das fiihrt
dazu, dass wir uns oft sehr unsicher fuhlen. Wir fiihlen uns zu anderen
Menschen hingezogen, wenn wir Teil bestimmter Freundesgruppen werden. Wir
wenden uns von der Intimitat unserer Eltern ab und wenden uns anderen Formen
der Zugehdrigkeit zu. Aber in unserer Unsicherheit fuhlt sich jedes Zeichen von
Nicht-Akzeptanz wie das Ende der Welt an. Wir kdnnen es kaum erwarten, zu
den Erwachsenen zu gehdren. Es ist die Zeit, in der wir uns darin erproben, wie
wir verantwortungsvolle Menschen werden konnen.?

Wir lernen, mit dem umzugehen, was wir emotional empfinden, und zwar auf
eine Art und Weise, die fir die Welt um uns herum akzeptabel ist. Verletzlich zu
sein, wird als schwach angesehen. Stark sein ist die Verkorperung des ldeals.
Nun haben wir eine Personlichkeit entwickelt, die es uns ermdglicht, in der Welt
zu Uberleben. Uber uns selbst und andere zu urteilen, ist zum "normalen”
Verhalten geworden.

Der Preis, den wir flr das Erwachsenwerden zahlen

Was dabei verloren geht, ist die Verletzlichkeit, mit der wir geboren werden und
die unserem ursprunglichen Geftihl, einzigartig zu sein, noch sehr nahe ist.
Unsere Quelle. Wenn wir erwachsen werden, miissen wir die vielen
verschiedenen Teile unserer Personlichkeit entwickeln, um das verletzliche Kind
in uns zu schiitzen und zu verstecken. Dadurch verlieren wir auch den Kontakt
zu unserer Unschuld.

Tief im Inneren verborgen, geht die Energie des Inneren Kindes jedoch nicht
verloren. Wir erleben sie weitgehend als eine unbestimmte, aber dennoch tiefe
Sehnsucht in unserem Herzen. Eine Sehnsucht nach Verbundenheit. Eine
Sehnsucht danach, unseren Lieben wirklich nahe zu sein. Anerkannt, verstanden
und akzeptiert zu werden, so wie wir wirklich sind.

Intuitiv scheinen wir uns vage daran zu erinnern, dass wir aus der Einheit
gekommen sind, und um wieder ganz zu werden, mussen wir zur Einheit
zurtickkehren.

1 1 Siehe Michael Brown, Der Prasenzprozess



Alle Urteile tber uns selbst und andere werden von unseren Eltern, Lehrern,
Gleichaltrigen, der Politik, der Religion usw. gespeist.

In all unseren Kindheitsjahren haben wir unzéhlige Bemerkungen gehort, die
unser Verhalten korrigieren sollten. Wenn wir weinten, wurden wir liebevoll
zum Schweigen gebracht. Dennoch haben wir oft die unausgesprochene
Botschaft aufgenommen, dass unser Weinen storend oder lastig ist.

Wenn wir anfingen zu krabbeln, wurden wir regelmaRig angehalten, um uns
davor zu schiitzen, uns weh zu tun. Das haben wir oft so verstanden: "Die Welt
erkunden kann gefahrlich sein. Vorsicht ist besser als Nachsicht."”

Wenn wir (bermutig, aufgeregt und laut waren, wurden wir aufgefordert, uns zu
benehmen und leise zu sein, was unseren Enthusiasmus und unsere Leidenschaft
fiir das Leben dampfte. Die Beispiele sind endlos. Letztendlich passten wir uns
mehr oder weniger den Regeln und Vorschriften der Familie an, in der wir
aufwuchsen, um dazuzugehdren. Oder wir protestierten gegen diese Regeln und
wurden zu Rebellen.

In beiden Fallen kann dies dazu fuhren, dass wir ein Leben voller Meinungen
uber uns selbst, tiber andere Menschen und tber die Welt im Allgemeinen
fihren. Meinungsbilder, die uns von unserem wahren Selbst trennen und
Distanz zwischen uns und anderen schaffen. Uberzeugungen dariiber, wie wir
und andere sein und sich verhalten sollten. Urteilender Standpunkt

Wer sind wir hinter all dem wirklich?

Manche Fragen sind zu grof3 und tief, als dass man sie mit Worten beantworten
konnte.

Von Zeit zu Zeit erfahren wir spontan eine Antwort auf die Frage, wer wir
wirklich sind, wenn wir von dem Blick in den Augen eines Menschen tief
bewegt sind. VVon einem atemberaubenden Sonnenuntergang oder der
Erhabenheit eines Bergpanoramas. VVon einem kleinen Kind, das, noch
unbeeindruckt von allen wertenden Gedanken uber dich, seine Arme nach dir
ausstreckt, vollig offen, um dich zu empfangen und dir seine Liebe zu geben.

Das sind Momente, in denen wir in keiner Weise durch Gedanken behindert
werden, denn das, was wir blitzschnell erleben, tragt die Wahrheit dessen in
sich, wonach wir uns immer gesehnt haben.

Eine Wahrheit tiber Verbindung, die die Distanz tberbruckt, die wir in uns
selbst spiiren. Eine personliche Distanz, die wir alle geschaffen haben, indem
wir den Menschen und Dingen um uns herum Namen und Worte gegeben haben
und dadurch die Fahigkeit verloren haben, die Welt in einem gefiihlten Sinn zu
erfahren, so wie wir geboren wurden.



Durch Atemarbeit konnen wir ein Gefihl dafiir bekommen, wer wir wirklich
sind, indem wir bewusst und verbunden atmen und uns vom Denken im Kopf
zurlick in unseren Korper, ins Hier und Jetzt bewegen. Das Schone daran, ganz
im Korper, im Hier und Jetzt anzukommen, ist, dass kein Raum fiir wertendes
Denken bleibt.

Bewusstes Verbundenes Atmen

In dem Moment, in dem wir unsere Atmung bewusst verbinden, bewegen wir
uns von den Gedanken an die Vergangenheit oder die Zukunft in den
gegenwartigen Moment.

Da der Verstand auf das Denken programmiert ist - neue Forschungen zeigen,
dass wir etwa 6000 Gedanken pro Tag denken! - ist die Konzentration auf die
verbundene Atmung eine Kunst, die man lernen muss. Es zahlt sich wirklich
aus, wenn man in der Lage ist, das mentale Rauschen zu stoppen, das wie ein
Radiosender ist, der rund um die Uhr sendet. Standig kommentieren wir, flihren
innere Gesprache, wandernde Gedanken und beurteilen unaufhérlich, was wir
horen, sehen und fiihlen.

In der Atemarbeit werden wir angeleitet, bewusst einzuatmen und das Ausatmen
geschehen zu lassen, ohne es festzuhalten, und uns dabei vollig zu entspannen.
Zu Beginn einer Sitzung wird unser Geist bereits nach zwei oder drei
Atemzigen abschweifen. Deshalb mussen wir unsere Aufmerksamkeit immer
wieder auf die Qualitat der Einatmung und die Entspannung der Ausatmung
lenken. Nach einer Weile wird dies zu einer Anhebung des Energieniveaus im
Kdrper fiihren, was an sich schon faszinierend ist. Dies wird auch dazu
beitragen, unsere Aufmerksamkeit ganz in den gegenwértigen Moment zu
bringen. Das Hier und Jetzt, der einzige Moment, den es gibt.

Als Menschen haben wir die natiirliche Tendenz, das, was wir beginnen, zu
Ende bringen zu wollen. Zur Vollendung zu kommen. Der Kreis schlief3t sich.
Da sich auch die bewusste Atmung kreisformig bewegt, indem sie das Einatmen
mit dem Ausatmen verbindet, ermdglicht sie, dass das, was in unserem Leben
noch nicht abgeschlossen ist, nicht "rund" ist, in unser Bewusstsein gebracht
wird. Was in Form von Gedanken, Geflihlen und Emotionen auftaucht,
bekommt eine Chance, erfahren zu werden, bis es sich vollstandig und
abgerundet anfunhit.

Da wir in einem Kaorper leben, erfahren wir das Leben durch unsere
korperlichen Sinne. Von Geburt an geschehen Ereignisse, die zu schmerzhaft
sind, um sie vollstdndig zu fihlen und zu erleben. Um den Schmerz nicht zu
splren, unterbrechen wir die Erfahrung; wir halten unseren Atem an.

Wir blockieren die Erfahrung in unserem Geist, und wir schaffen eine Blockade
im Korper. Im Laufe der Jahre trainieren wir uns, unsere Atmung zu



kontrollieren, damit wir nicht zu stark fuihlen, was wir nicht erleben wollen. Wir
lernen, die ungliicklichen Momente zu unterdriicken. Weil wir uns antrainiert
haben, unser Energielevel niedrig zu halten, blockieren wir auch die
glucklicheren und freudigeren Gefiihle; wir kdnnen die damit verbundene
Lebendigkeit kaum ertragen und schlie3en sie oft ebenfalls aus, indem wir den
Atem anhalten. Das ist eine Angewohnheit, die wir in unserer Kindheit gut
gelernt haben. Wie oft wurden wir daran gehindert, unsere Freude, unseren
Uberschwang, unsere Lebensfreude auszudriicken? Wir sind Meister im
Unterdriicken von Gefuihlen jeglicher Art geworden.

Da der verbundene Atem eine kraftvolle Verbindung zwischen Korper und
Geist, zwischen Fuihlen und Denken herstellt, ist er das Werkzeug schlechthin,
um uns zu helfen, in diese unterdriickten Gefiihle einzutauchen und Einsichten
dariber zu gewinnen.?

In einer Atemarbeitssitzung nutzen wir also den Atem, um im gegenwartigen
Moment anzukommen. Wir lernen, unsere Gedanken zu sptiren und mit den
Emotionen, die in uns aufsteigen, sicher umzugehen. Der bewusst verbundene
Atem erhoht die Freisetzung von Endomorphinen im Blut und bewirkt so einen
leicht verénderten Bewusstseinszustand, der uns hilft, leichter Uber die Schwelle
zu friheren verborgenen Erinnerungen zu treten.

Eine Sitzung

In dieser Sitzung, die ein Klient hier beschreibt, wurde er standig daran erinnert,
verbunden zu atmen. Dies half ihm, die starken Emotionen, die er empfand, zu
verarbeiten und einzuatmen. Seine Trénen konnten fliel3en, ebenso wie seine
Energie, die von seinem Atemrhythmus getragen wurde. Die Emotionen wurden
losgelassen und integriert. Die Einsichten, die er hatte, bestanden nicht nur
darin, dass sein Geist verstand, sondern auch darin, dass sein Korper die
ursprungliche Wahrheit tber sich selbst erfasste.

Onnos Sitzung, wie er sie anschlielend aufschrieb.
Mein Thema flr heute: In meinem Arbeitsalltag erlebe ich Stress. Aber Stress ist
Angst, also lautet die eigentliche Frage: Wovor hast du Angst?

Ich habe Schwierigkeiten mit dem, was ich als schwankende und unangemessene
emotionale Kommunikation meines Chefs empfinde, der auch ein Freund von
mir ist. In den Momenten, die ich hier meine, kann ich damit umgehen und es
gut ertragen. Aber... bin ich vollig klar? Was bleibt haften? Ich habe das
Gefiihl, dass ich auf Eierschalen laufe. ‘Was passiert, wenn ich diese E-Mail

2 Platteel-Deur, Tilke, Was ist Atemarbeit - Praxis und Spiritualitat? THB Vol.1 no.1,
Jan.1999



abschicke?' '‘Bekomme ich eine positive Antwort?' 'Bekomme ich eine furchtbar
unangemessene Reaktion zurick?' 'Hat er recht?'
Die emotionalen Folgen sind Wut, Traurigkeit und Angst. Bin ich gut genug?

Zunachst komme ich unter Tilkes Anleitung zu meinem Kind, meinem Baby. Das
Kind, das noch keine Worte hat und die Reaktion meiner Eltern abwéagt: "Bin
ich gut genug? Das Kind, das im Arm seines Vaters immer still wurde. Ich spire
immer eine intensive Verbindung zu meinem Vater. Ich muss mich nicht
verstellen, um besser zu sein als mein Vater. Mit anderen Worten, bei meinem
Vater fiihle ich mich immer gut genug.

Wahrend dieser Sitzung liegt das Kind in meinen eigenen Armen, und ich sage
ihm, dass es absolut in Ordnung ist, so wie es ist. Und flr einen Moment mache
ich als Erwachsener den Fehler, dem Kind zu sagen, dass es ein paar Lektionen
lernen muss, um dieses Gefiihl zu behalten. Aber das hat dieses Kind gar nicht
notig.

Tilke: Dieses Kind ist genau richtig so, wie es ist, es braucht sich nicht zu
verandern. Dieser Teil deines Inneren Kindes wird nie alter werden.

Das bedeutet, es bleibt mein Kind, ein wichtiger Teil von mir. Mein eigener
Zugang zu meiner Verletzlichkeit, mein Zugang zu meinem wahren Selbst.

Von Tilke verstehe ich, dass, wenn mein Chef wiitend zu mir oder meinen
Kollegen spricht, Distanz geschaffen wird. Distanz zwischen ihm und seiner
eigenen Verletzlichkeit, Distanz zwischen den Menschen um ihn herum und sich
selbst. In dieser heftigen, wiitenden Kommunikation kann es einfach keinen
Kontakt geben. Wird er einsam sein? Davon bin ich tberzeugt.

In der Dankbarkeit, die ich jeden Tag beim Autofahren zum Ausdruck bringe,
bin ich immer dankbar fir die Sensibilitat, die mein Freund und Chef in sich
tragt. Diese Dankbarkeit (und alles andere, wofiir ich dankbar bin) macht
meinen Arbeitstag sanfter, noch bevor ich ihn begonnen habe.

Aber es gibt immer einen Haken: "Jetzt falle ich durch die Maschen", "Ich bin
nicht so gut, wie sie denken”, "Ich habe kein Talent™ usw. Bekomme ich das von
meinen Mitmenschen zuriick? Nein, nicht von den Menschen mir gegentiber.
Selbst nach einem sehr positiven Feedback-Moment bleibt sie bestehen, meine
innere Unsicherheit.

Tilke fragt: "Wen stellt Ivo fiir dich dar? HOr zu, was dir als erstes in den Sinn
kommt.'

'‘Oscar’, antworte ich.

Es ist mein Lehrer an der Jugendtheaterschule, der mich mit 17 oder 18 Jahren
sehr unangenehm beruhrt hat. Er machte Bemerkungen wie: 'Leute mit so
glattem Haar sind hasslich, ich hasse Leute mit glattem Haar.'



Bitte, troste das Kind, sagt Tilke. Und in diesem Moment wird mir klar, dass ich
wirklich keine Ahnung habe, wie ich das anstellen soll. Und warum? Weil ich
inzwischen glaube, was er mir gesagt hat. Dass ich hasslich bin. Dass ich nicht
gut bin,

Der Trost, den ich mir und meinem Inneren Kind jetzt geben kann, besteht nicht
in trostenden Worten, sondern darin, die Traurigkeit einfach zu tragen. Zu
erkennen, dass ich den Fehler gemacht habe, zu glauben, dass ich wirklich so
bin: hasslich.

Eine Wut steigt in mir auf, ein starker Zorn. Ich splre es als einen intensiven
Energieschub im Kdrper.

Tilke sagt: Das Urteilen ist etwas, das uns beigebracht wird. In unserer
Kindheit, ohne Worte, nehmen wir einfach alles so hin, wie es ist.

Wenn wir sprechen lernen, schaffen wir zum ersten Mal Abstand: das bin ich,
das ist der Tisch. Der nachste Schritt, den wir lernen, ist: Das ist ein schoner
Tisch. Sobald wir uns selbst daran stossen, kann daraus werden, das ist ein
hasslicher, dummer Tisch.

Wenn ich Tilkes Worte laut ausspreche, tut es weh. Zu sagen, dass etwas
hasslich ist, gibt mir ein schmerzhaftes Gefiihl. Wie eine Stricknadel, die
senkrecht in mein Brustbein sticht. Als ob der Kanal, durch den ich so sauber
atmen kann, plotzlich mit etwas Saurem gefullt ist. Autsch. Mir wird klar, dass
in der Grofe des Universums der Abstand, den wir zu den Dingen um uns herum
haben, gar nicht so groB ist. Sind wir nicht eigentlich nur eins? Ist es nicht so,
dass ich mich selbst verletze, wenn ich die Dinge um mich herum auf diese
Weise beurteile?

Die Tatsache, dass wir lernen zu urteilen, dass etwas hasslich oder nicht gut ist,
schafft Distanz zu dem, was wir wirklich sind.

Ich glaube, dass dies ein wesentlicher Punkt in der Atemarbeit ist; wir
reduzieren die geschaffene Distanz und vereinen uns wieder mit unserem
wahren Selbst. Das, was wir niemals in Worte fassen kénnen.

Fazit

Als ich diesen Artikel zu schreiben begann, erinnerte ich mich an Bruce Reid,
meinen ersten Lehrer in Gestalttherapie. Nochmals vielen Dank fiir deine
Weisheit und Unterstiitzung. Die Gruppe, in der wir arbeiteten, befand sich in
einem Zentrum in der Nahe des Hauptbahnhofs in Amsterdam.

Dies war eine unserer Aufgaben.
Wir mussten durch die StralRen gehen und bemerken, wann wir diese inneren
Kommentare ber die Menschen, an denen wir vorbeikamen, machten.



Und dann mussten wir diesen inneren, wertenden Gedanken mit diesem Satz
korrigieren, den wir bewusst zu uns selbst sagten. Es tut mir leid, dass ich dich
verurteilt habe. Genau wie ich willst du nur akzeptiert, geliebt und
wertgeschatzt werden. Genau wie ich mochtest du zum Ausdruck bringen
konnen, wer du wirklich bist.

Das war und ist immer noch eine sehr effektive Ubung. Eine Ubung, die ich
uben muss!

Ich kann mich immer wieder daran erinnern, mir der Qualitat meiner Gedanken
bewusst zu sein.

Ich kann mich fragen: "Wie kann ich in allem, was in meinem Leben geschieht,
das Geschenk sehen?" "Was ist die Lektion, die es zu lernen gilt?

Ich kann mich daran erinnern, dass Wut, Angst und Traurigkeit nicht zu
verurteilen sind, sondern durchfiihlt werden mssen, bis sie integriert sind.

Ich muss mich daran erinnern, mich darin zu Uben, bewusst dankbar zu sein und
mein Leben im Allgemeinen wertzuschatzen.

Remember to remember... Mich immer wieder erinnern, bewusst zu atmen,
innerlich aufzurdumen und so mehr Selbstvertrauen zu schaffen, was das
Bedlrfnis, zu urteilen, vermindert. Nicht zu reagieren, sondern zu antworten.
Atmen und im Hier und Jetzt sein, den unnétigen mentalen Larm im Inneren
zum Schweigen bringen. Den Unterschied zwischen dem Verstand und dem
gegenwartigen Moment lernen. Verstehen, wie der Verstand in der
Vergangenheit lebt, die vorbei und vergangen ist. Dieser gegenwartige Moment,
der wahrhaftig ist, der jetzt ist und das Tor zu dem, was und wer wir sind.

Sich daran erinnern, dass wir dazu bestimmt sind, offener zu werden, zu lieben
und Liebe zu geben. Und dass wir uns all der anderen bewusst sind und sie
respektieren, die genau wie wir auf dem Weg sind, wieder zu entdecken, wer sie
sind.

Letztlich gibt es keinen anderen Weg, um zu innerem Frieden und Freude
zurlickzukehren. Unser personlicher innerer Frieden wird schlie3lich dazu
beitragen, mehr Frieden in der Welt zu schaffen.



