Ob man sich an inneren — bzw.: verinnerlichten — Widersprichen

abarbeitet oder genau das tut, was "man" machen "sollte", wird

hirnphysiologisch betrachtet im prafrontalen Cortex abgeglichen.

Gesunde Menschen befahigt diese Hirnregion zum Beispiel dazu,
den Maskierungen der Selbsttéuschung auf die Schliche zu kommen,
bewusste Entscheidungen zu steuern und die persénliche Gefuhlsl-
age im Griff zu behalten. Bisweilen heftige, meist spontan auf-
tretende Empfindungen kontrollieren zu kénnen, tragt maBgeblich

zur Selbstakzeptanz bei. Das gilt insbesondere hinsichtlich
sogenannter ,negativer” Emotionen wie Frustration, Arger, Zorn,
Aggression oder Wut. Denn fast jedem Menschen fallen unter-
schiedliche soziale Rollen zu, die es fortw&hrend ins Lot zu bringen

gilt — méglichst kontextspezifisch, ohne dabei in Konflikte zu sich



selbst und/oder zu anderen zu geraten, ohne in die Selbstentfremd-
ung zu schlingern oder dem sozialen Umfeld gehorig fremd zu
werden. Die Vorstellung vom eigenen Ich bleibt nadmlich u.a. in den
konkreten Verkettungen sozialer Situationen verankert.

Vor diesem Hintergrund kann man sich auf die folgenden ,inneren

Ressourcen” stitzen, um Alltag wirksam zu bewaltigen:

— Eigenliebe

Hierfir nitzt es, sich den Sinn des eigenen Handelns wachzuhalten.
Zum Beispiel, indem man sich bewusst dariber bleibt, dass die
Herangehensweisen im Jetzt und Hier u.a. von zurickliegenden
Lebensentscheidungen direktiv motiviert und informiert werden.
Denn: Gerade diese Lebensentscheidungen wirken gelegentlich wie
eine Blaupause fiur die Gegenwart. Zum Beispiel kann man sich
vergegenwdrtigen, wie lange man die eigene Problemlésungs-
kompetenz bereits trainieren konnte und die Kohé&renz zwischen

Denken und Handeln Uberprifen.

— Selbstachtung

Hierfir nitzt es, sich zu vergegenwartigen, wo die Korrelationen
zwischen den eigenen Stéarken und Schwdéchen liegen. Um die
Stérfaktoren fir sich selbst wie auch fir andere moglichst zurick-
zuhalten, braucht man Lernoffenheit. Zum Beispiel, um Fehler zum
Ursprung zurickvzuerfolgen, damit sie kinftig vermieden werden
kénnen oder um Erfolge zu feiern und parallel dazu die néchsten
Schritte daraus abzuleiten.

Oder indem man sein Ausdauervermégen mobilisiert, um an den



guten wie auch an den schlechten Erfahrungswerten unmittelbar

,dranzubleiben”.

- Qualia

Obgleich niemand das MaB aller Dinge ist, kann man darauf achten,
zumindest sein eigenes MaB zu bleiben, allemal fir die eigenen
Dinge und Angelegenheiten.

Denn die Bedeutung von persénlicher Verantwortung liegt u.a. darin,
die Beziehung zu sich selbst intakt zu halten und die gefihlszentrierte
Subjektivitat ernst zu nehmen — das sogenannte ,ph&nomenale
Bewusstsein”, das u.a. als ,Qualia” beschrieben wird. Denn: So viel,
so tiefgehend ,weiBB” niemand tber sich selbst wie eben: man selbst
— bewusst, vorbeimusst, unbewusst, rational, intuitiv, emotional,
psychisch und physisch.

Gelegentlich nitzt auch, das sogenannte ,autobiografisches Ge-
dachtnis” zu aktivieren, das u.a. durch die Kraft des Unbewussten
vor- und zurickgeworfen wird und dementsprechend das eigene
Vorwdartskommen beginstigen kann. Zum Beispiel, indem man das
eigene Vorwissen in neuartige Zusammenhdnge integriert und/oder

einen verdnderten Blickwinkel dazu einnimmt.

— Kérperwahrnehmung

Wer den Kérper bewusst einsetzt, starkt u.a. das Gespir fur die
eigene Wirksamkeit. Man interagiert buchstéablich mit der ganzen
Welt und nimmt gleichzeitig einen selbstbestimmten Anteil daran.
Weil die persénlichen Eindricke rund ums individuelle Kérper-

schema kreisen und dabei eine Reduktion auf das scheinbar



Wesentliche nach sich ziehen, greift dabei paradoxerweise das
Prinzip der ,selektiven Wahrnehmung”. Zum Beispiel beim
Lauftraining, bei der Alexander-Technik oder der Anwendung der

Feldenkrais-Methode. Das Leben per se bleibt zwar nur bedingt

kontrollierbar, aber:

,Hat man sein Warum des Lebens,

so vertragt man sich fast mit jedem Wie.”

— Friedrich Nietzsche (1844 - 1900) -




