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Sein!

as  Mirchen spielt alle
Stlickeln. So gemein es
anfingt, so schon ist das
Happy End. Und das arme
Aschenputtel, von einer
Stiefmutter und zwei Stiefschwestern
gequilt, kriegt am Ende doch den
Prinzen. ,Der steht symbolisch fir
eine neue Beziehung®, erldutert Saam
Faradji, Psychologe und Psychothera-
peut in Wien. Allerdings: fiir eine
Beziehung zu uns selber. Der wich-
tigsten in unserem Leben. Doch oftist
unser Umgang mit der 4 +
eigenen Person alles an-

dere als koniglich. ,Wir * +

sind mit uns selbst haufig 4

zu streng und selbstkri-
tisch®, hat sich Faradji in
seinem neuen Buch ,Das
Aschenputtel-Prinzip®
(my morawa, € 17,99) des
Themas Selbstliebe ange-
nommen. Denn: Wie wir
uns selbst gegeniiber-
stehen — wertschitzend
und wohlwollend oder
ablehnend und abwer-
tend —, bestimmt alle
unsere Entscheidungen.
Und damit, ob wir leiden
oder gliicklich sind.

Wie einem veraltete Glaubens-
sitze im Weg stehen koénnen und
welche  Grundbediirfnisse  erfullt
werden wollen, erfahren Sie hier.
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SELBSTLIEBE-PROFI.
Saam Faradji, Klinischer
Psychologe und Psycho-
therapeut, gibt in seinem

Buch Anleitungen fiir eine
bessere Beziehung zu sich
selbst. faradji.at

Wie gehen Sie mit sich selbst um? Wie die
bose Stiefmutter oder der liebevolle Prinz? Ein
neues Buch ZIEHT VERGLEICHE ZWISCHEN
DEN FIGUREN AUS CINDERELLA und der
Haltung uns selbst gegentber. Wie Sie von
hinderlicher Selbstkritik zu mehr Lebensfreude

kommen, fragten wir Autor Saam Faradii.
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L,WEG MIT DEN SCHROTTGEDANKEN!*
WOMAN: Sie meinen, wir behandeln uns
selbst oft wie eine bise Stiefmutter?
FARADJI: Ja, denn wir gehen kritisch und
abwertend mit uns um, ohne, dass es
uns bewusst ist. Ein Beispiel: Thnen
féllt etwas runter. Sie sagen: ,Ich bin so
ein Depp!“ Wiirden Sie zu Ihrer Freun-
din in der Situation das Gleiche sagen?
WOMAN: ,Du bist so ein
Depp?®  Niemals!  Aber
Selbstkritik kann doch auch
gut sein?

FARADJI: Nur, solange die
Gedanken hilfreich und
l6sungsorientiert  sind.
Aber wenn wir uns wegen
eines Verhaltens als gan-
zen Menschen abwerten,
ist das nicht forderlich.
Uberlegen Sie: Man hat
den Job verloren oder die
Beziehung ist zu Ende
gegangen, und man
kanzelt sich selbst als
Versager ab und als Niete.
Man wird sich noch
schlechter fithlen und die Situation
auch schlechter bewiltigen kénnen.
WOMAN: Schlechter, als wenn man sich
was Zum Beispiel sagen wiirde?

FARAD)l: Ich bin trotz allem ein

liebenswerter Mensch. Vielleicht hab ich
dortund da Fehler gemacht, aber das stellt
mich nicht als ganze Person infrage.
WOMAN: Warum kommen einem so
abwertende Gedanken iiberbaupt?
FARADJl: Weil bestimmte Grundiber-
zeugungen unsere Gedanken bestim-
men. Diese Glaubenssitze enstanden
meist in frither Kindheit und fiihlen
sich, auch wenn wir lingst erwachsen
sind, vertraut an. Deshalb werden sie
nicht hinterfragt. Wenn die kleine Eva
zum Beispiel gelernt hat: Wenn man
weint, ist man eine Heulsuse —so denkt
sie spdter: Ich bin nicht okay, wenn ich
traurig bin. Und Max, der gelernt hat,
dass man fiir Liebe etwas leisten muss,
sieht sich als Komplettversager, wenn
er etwas nicht so gut schaftt.

WOMAN: Und diese Glaubenssitze ver-
hindern ein gliickliches Leben. Denn sie
halten einen, wie Sie schreiben, von der
Erfiillung der Grundbediirfnisse ab —wo
aber alle Wege hinfiihren sollten.

FARADJI: Ja, und diese drei Grundbe-
dirfnisse sind: Verbundenheit, Wert-
schitzung und Orientierung. Wenn
wir leiden, weist das darauf hin, dass
wir uns gegenwirtig von der Erfil-
lung dieser Bediirfnisse entfernen.
WOMAN: Welches Gefiihl genau beschreibt
Verbundenheit?

FARAD)I: Zuerst einmal, mit sich selbst
in Beziehung zu sein. Auch zu seinen
verletzlichen Anteilen zu stehen, sich
selbst anzunehmen. Verbundenheit er-
lebt man auch mit anderen Menschen,
Tieren, mit erfiillenden Titigkeiten, ob
Gartenarbeit, Musik oder Schach.
Wenn Wertschitzung da ist fiir mich
selbst und fiir andere beziechungsweise
tir die Beschiftigung, die ich gerade
habe, fiihle ich mich verbunden.
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WOMAN: Gibt es Menschen, die das gar
nicht konnen?

FARADJI: Die meisten fiihlen sich schon
verbunden, aber oft ist es an Bedingun-
gen gekniipft. Etwa: Erbringe ich
eine Leistung, bin ich okay. Wenn ich
das grad nicht kann, verliere ich auch
die Verbundenheit. Die ist aber eine
wichtige Ressource, um etwa Schick-
salschlige bewiltigen zu kénnen.
WOMAN: Und wie ist das Grundbediirfnis
der Orientierung definiert?

FARADJI: Thr Ziel ist, dass wir uns auf
die Bediirfnisse zubewegen, dass die
Richtung stimmt. Das entscheidet
iiber Gliick oder Leid.

WOMAN: Was kann man tun, um diese
Orientierung zu bekommen?

FARADJI: Unsere Gedanken und Glau-
benssdtze an unseren Erfahrungen
uberpriifen. Beispielsweise: Werde ich
wirklich von anderen Menschen mehr
geschitzt, wenn ich stindig versuche,
es ihnen recht zu machen? Wahr-
scheinlich nicht. Unsere Werte bieten
ebenfalls Orientierung. Denn sie
helfen uns, das anzusteuern, was fiir
uns personlich wichtig ist.

WOMAN: Sie betonen ja auch, wie wichtig
es ist, die Gedanken von der Realitit zu
unterscheiden.

FARADJI: Ja, denn man denkt etwas und
reagiert so drauf, als wire es die Reali-
tit. Jemand schafft etwa eine Priifung
nicht. Sein Gedanke: Ich bin dumm.
Diese Abwertung sagt jedoch nichts
tiber seinen IQ aus, sondern spiegelt le-
diglich seine selbstkritische Haltung
wider. Wiirde er diesen Gedanken als
Realitit betrachten, konnte es so weit
kommen, dass er sein Studium
abbricht und seinen Lebenstraum da-
vonziehen sicht, statt die Priifung zu
wiederholen. Ein anderer wiirde gerne
auf eine Party gehen, hat aber keine
Begleitung. Wenn ich allein dort hin-
gehe, werde ich einsam in einer Ecke
stehen und keiner wird mit mir reden,
ist sein Gedanke. Woher will er das
wissen? Geht er trotzdem zur Party,
wird er sich wahrscheinlich so beneh-
men, wie es seiner ,Realitit” entspricht.
Auf niemanden zugehen, niemanden
anlicheln. Und dann kann’s tatsiachlich
so werden, wie er befiirchtete.

WOMAN: Wie soll man sich im eigenen
Gedankenwirrwar zurechtfinden?
FARADJI: Versuchen, zu erkennen: Wel-
che Gedanken sind niitzlich fiir mich
und welche hinderlich. Letztere nenne
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ich in der Therapie Schrottgedanken.
Wenn wir die ernst nehmen, fihlen wir
uns schnell ausgeliefert und machtlos.
WOMAN: Es gibt ja auch Menschen die sich
hisslich finden, obwobl sie attraktiv sind.
FARADJI: Vielleicht waren sie in der
Kindheit tibergewichtig und hérten ab-
wertende Sitze tiber den Korper. Dann
bleibt das Realitat fiir diese Person.
WOMAN: Und wenn man ihr zehnmal sagt,
du bist eh biibsch, niitzt das wohl nichts.
FARADJI: Nein. Glaubenssitze sind
emotional angelegt, da kommt der
Verstand nicht hin.

WOMAN: Was kann man also machen?
FARADJl: Man muss diese Gefiihle aus
der Kindheit aktivieren, auch wenn es
schmerzhaft ist. Und die Erfahrung
machen, dass diese Grundiiberzeugun-
gen keine Gultigkeit besitzen. Dann
kann man neue Erfahrungen sammeln,
die als Einzige mit alten Glaubens-
sitzen den Kampf aufnehmen kénnen.
Wenn jemand etwa lberzeugt war:
Keiner mag mich. Und er versucht trotz
aller Angste, auf andere zuzugehen
und wird angenommen, dann gehterin
die richtige Richtung. Es geht ja nicht
um den leichtesten Weg, sondern um
den, der mich zu meinem Ziel fiihrt.

»|ch bin trotz
allem ein
liebenswerter
Mensch
Vielleicht hab
ich dort und da
Fehler gemacht,
aber das stellt
mich nicht als
ganze Person
infrage. «

SAAMFARAD)I,
THERAPEUT & AUTOR UBER SELBSTLIEBE

WOMAN: Viele reden sich aber lieber auf
ihre vermurkste Kindheit aus, a la: Ich
bin nicht schuld, dass ich so bin.

FARADJIl: Dann idndert sich aber nichts.
Ich mochte ja mein Leben gestalten
und Bedirfnisse erfiillen. Schade,
wenn ich warte, bis mein Leben zu En-
de ist. Und es sind nicht die Ereignisse
der Vergangenheit selbst, die unser
Leben beeinflussen, sondern, wie
gesagt, die Grundiberzeugungen die
wir dadurch entwickelt haben. Sie
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bestimmen unsere heutigen Entschei-
dungen, die wiederum unser Leben pri-
gen. Unsere Gesundheit, die Qualitit
unserer Partnerschaft, unsere berufliche
Laufbahn, die Erziehung unserer Kin-
der. Wie schlimm die eigenen Kind-
heitserfahrungen auch waren, sie miis-
sen nichtunsere Gegenwartbestimmen.
WOMAN: Zum Thema Gefiible. Manche
wollen sie ja um jeden Preis mit dem
Verstand kontrollieren? Geht das?
FARADJI: Sobald Gefiihle eine gewisse
Stirke erreicht haben, nicht. Gefiihle
haben immer den gleichen Verlauf. Sie
kommen und gehen wieder. Aufier, wir
nehmen sie nicht an, unterdriicken sie.
Dann kénnen sie nicht wieder gehen
und stauen sich. Trauer zum Beispiel,
Angst oder Wut. Dann wird da immer
eine Wunde sein, die schmerzt und
symbolisch eitert. Und manche versu-
chen das dann nicht zu spiliren und
entwickeln dadurch nicht forderliche
Verhaltensweisen wie beispielsweie
exzessiven Alkohol- oder Esskonsum.
WOMAN: Zuriick zum Aschenputtel. Eine
Schliisselszene ist ja, als die Mutter der
dltesten Tochter befiehlt, sich die grofie
Zehe abzuschneiden, um in den Schub zu
passen. Dann wiirde sie den Prinzen be-
kommen. Was bedeutet das iibertragen?
FARADJl: Dass wir sehr hiufig die Ge-
genwart opfern, um was Tolles in der
Zukunft zu erleben. Aber unser Leben
findet immer im Jetzt statt. Wir sagen
oft: Wenn, dann ... Wenn das und das
passiert, dann bin ich gliicklich. Aber
das funktioniert nicht, denn dann will
man wieder das Nachste und wieder ...
WOMAN: Wie geht also Gliicklichsein?
FARADJI: Gliicklichsein ist nicht etwas,
das ich in der Zukunft errreiche.
Sondern es geht darum, wie ich mein
Leben gestalte. Dass ich meine Grund-
bediirfnisse erfiille und weniger selbst-
kritisch bin. Und dass ich meinen Wert
nicht durch den Vergleich mit anderen
Menschen zu definieren versuche. Da
gibt’s das schone Beispiel vom Modera-
tor, der seine Giste fragt: ,Was wiirden
Sie sagen, wenn Sie auf einmal 500 Eu-
ro mehr im Monat bekommen?>“ Alle
sind hocherfreut. Doch dann sagt der
Moderator: ,Und was, wenn alle ande-
ren einen 1000er mehr kriegen? Die
Stimmung sinkt im Nul!

MIRIAM BERGER W
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