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4 Modul 4: Das Wunsch-ich

41 Einfithrung

Das Wunsch-Ich stellt einen psychischen Zielzustand dar: »So wire ich gerne, so wiirde ich gerne le-
ben«. Wihrend das Soll-Ich mit strenger Hand regiert und durch Angst vor Strafe motiviert, lockt das
Wunsch-Ich mit Anndherungszielen und der Aussicht auf angenehme Gefiihle.

Zu Beginn der Therapie wird das Wunsch-Ich oft als weit entfernt erlebt. Manchmal ist es auch nur
nebelhaft repréasentiert. Die Anndherung ans Wunsch-Ich kann auch als verboten erlebt werden, weil
die Wunsch-Ich-Vorstellung den Regeln des Soll-Ichs widerspricht: »Am liebsten wiirde ich nur noch
halbtags arbeiten und mehr Zeit meinen Hobbys widmen - aber das geht natiirlich nicht.«

Das Wunsch-Ich kann bei der weiteren Entwicklung der Person als innerer Ratgeber und Kompass
dienen. Wollen Patient*innen sich dem Wunsch-Ich anndhern, muss manchmal tiberpriift werden,
inwieweit die Wunsch-Ich-Vorstellung ein »psychologisches Schlaraffenland« abbildet und welche Be-
standteile tatsdchlich realistisch zu erreichen sind.

Ziele der Behandlung:

das Wunsch-Ich klar sehen

Annidherung ans Wunsch-Ich

zum Abgewohnen: schddliche Selbstwertstrategien
sich liebevoll betrachten und behandeln
Bediirfnisbefriedigung verbessern

vVvVvvyy

4.2 Arbeitsmaterial

Das Wunsch-Ich klar sehen

INFO 47 Das Wunsch-Ich
Das Informationsblatt »Das Wunsch-Ich« klért tiber die Instanz im Selbstwertsystem auf, die unsere
Traume und Wiinsche reprisentiert.

AB 49 Ubung: Mein wunderschénes Leben

Um die bisweilen nur nebelhafte Reprasentation des Wunsch-Ichs aufzuklaren, konnen Patient*innen
mit der Ubung »Mein wunderschones Leben« zunichst ein marchenhaftes Bild entwerfen, das der
Realitat nicht mehr verpflichtet ist. Aus diesem Mérchenbild konnen dann realistische Teilziele abge-
leitet werden.

INFO 48 Das gefiirchtete Ich

Manche Menschen sind in erster Linie von einer Vorstellung dariiber getrieben, wie sie nicht sein wol-
len. Wie Sie mit einem solchen »gefiirchteten Ich« arbeiten konnen, ist auf diesem Informationsblatt
dargestellt.

AB 50 Ubung: Die goldene Mitte
Aus dem Kontrast von Wunsch-Ich und gefiirchtetem Ich konnen Sie mithilfe eines dialektischen Drei-
schritts gemeinsam die »goldene Mitte« finden.

INFO 49 Viele Wunsch-Ichs
Das Informationsblatt » Viele Wunsch-Ichs« erlautert, wie Sie Wunsch-Ich-Vorstellungen unterschied-
licher Bezugspersonen zur Schaffung eigener Wunsch-Ich-Ziele fiir die Patient*innen nutzen kénnen.

4 Modul 4: Das Wunsch-Ich



Anndherung ans Wunsch-Ich

INFO 50 Ich muss nicht bleiben wie ich bin

Selbstakzeptanz bedeutet nicht, dass man so bleiben muss, wie man ist: Veranderungen anzustreben
mit der richtigen Haltung kann sogar empfehlenswert sein. Erlduterungen dazu finden Sie auf diesem
Informationsblatt.

INFO 51 Umgang mit unerreichbaren Zielen

Wenn Patient*innen sich ihrer Wunsch-Ich-Vorstellung anndahern wollen, brauchen sie ggf. Hinweise
zum »Umgang mit unerreichbaren Zielen«, denn Wunsch-Ich-Vorstellungen miissen nicht realistisch
sein.

AB 51 Anndherung ans Wunsch-Ich
Konkrete Pline zu Verdnderungsschritten konnen Sie mit dem Arbeitsblatt »Annidherung ans Wunsch-
Ich« erarbeiten.

AB 52 Umwelt verdndern
Nicht immer muss sich bei der Anndherung zum Wunsch-Ich das Individuum verdndern, manchmal
muss auch der Kontext, in den es eingebettet ist, verandert werden.

AB 53 Ubung: Miissen und wollen
Die Ubung »Miissen und wollen« dient dazu, die existenzielle Freiheit wiederzuentdecken, die im All-
tag oft verloren geht, wenn Menschen sich durch Umstande fremdbestimmt fithlen.

Zum Abgewd6hnen: schiddliche Selbstwertstrategien

INFO 52 Problematische Selbstwertstrategien abbauen

Auf dem Weg zum Wunsch-Ich konnen Menschen daran arbeiten, Verhaltensweisen aufzugeben, mit
denen der Selbstwert auf ungesunde Art geschiitzt, aufrechterhalten oder erhéht wird. Das Informati-
onsblatt erlautert die Moglichkeiten, Selbstwertstrategien auf ihre Adaptivitit hin zu priifen und ggf.
zu verwerfen.

INFO 53 Zum Abgewdhnen - schidliche Strategien
Mithilfe des Informationsblatts werden Patient*innen mit Moglichkeiten bekannt gemacht, Nutzen
und Schaden ihrer Selbstwertstrategien zu hinterfragen.

AB 54 Meine Selbstwertstrategien

Das Arbeitsblatt erméglicht es Patient*innen, anhand konkreter Beispiele eigene problematische Selbst-
wertstrategien zu identifizieren, sich Nachteile bewusst zu machen und mégliche Gegenentwiirfe zu
finden.

INFO 54 Schidliche Strategien abbauen: Selbstaufwertung

Patient*innen werden mit diesem Informationsblatt genauere Informationen zu den Kosten der Stra-
tegie »Selbstaufwertung« an die Hand gegeben. Sie konnen priifen, inwieweit diese Beschreibungen
auf sie zutreffen. Mogliche Auswege werden vorgeschlagen.

AB 55 Zum Abgewdhnen: Gegenentwurf zu Selbstaufwertung
Das Arbeitsblatt ermdglicht es Patient*innen, mogliche Gegenentwiirfe zu ungiinstigen Selbstaufwer-
tungsstrategien zu entwerfen.

4.2 Arbeitsmaterial
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INFO 55 Schidliche Strategien abbauen: Bewertung vermeiden

Patient*innen werden mit diesem Informationsblatt genauere Informationen zu den Kosten der Strate-
gie »Bewertung vermeiden« an die Hand gegeben. Sie konnen priifen, inwieweit diese Beschreibungen
auf sie zutreffen. Mogliche Auswege werden vorgeschlagen.

AB 56 Zum Abgewdhnen: Gegenentwurf zu Flucht und Vermeidung
Das Arbeitsblatt ermoglicht Patient*innen, mogliche Gegenentwiirfe zu ungiinstigen Vermeidungs-
strategien zu entwerfen.

INFO 56 Schadliche Strategien abbauen: Ertragen

Patient*innen werden mit diesem Informationsblatt genauere Informationen zu den Kosten der Stra-
tegie »Ertragen« an die Hand gegeben. Sie konnen priifen, inwieweit diese Beschreibungen auf sie zu-
treffen. Mogliche Auswege werden vorgeschlagen.

AB 57 Zum Abgewohnen: Gegenentwurf zu Strategien des Ertragens
Das Arbeitsblatt ermdoglicht Patient*innen, mogliche Gegenentwiirfe zu ungiinstigen Strategien des
Ertragens zu entwerfen.

Sich liebevoll betrachten und behandeln

AB 58 Ubung: Liebevoller Blick

Die Imaginationsiibung »Liebevoller Blick« dient dazu, eine freundliche, von Wohlwollen gepragte
Haltung zu sich selbst zu etablieren. Dies geschieht in dieser Ubung eher iiber das Gefiihl als iiber den
kognitiven Zugang. Zu der Ubung finden Sie eine Audioversion im Online-Material.

INFO 57 Sich selbst gut behandeln
Das Informationsblatt »Sich selbst gut behandeln« informiert Patient*innen dariiber, wie wichtig es
ist, die liebevolle Haltung sich selbst gegeniiber auch in wohlwollenden Selbstgesprichen zu etablieren.

AB 59 Freundlich mit mir reden
Die Ubung »Freundlich mit mir reden« dient dazu, Selbstabwertungen abzubauen. Patient*innen kon-
nen iiben, mit sich selbst genauso nett zu reden wie mit ihren Freund*innen.

INFO 58 Umgang mit Selbstabwertungen
Das Informationsblatt fiir Therapeut*innen zeigt, wie Sie therapeutisch damit umgehen kdnnen, wenn
Patient*innen sich im Therapiegesprach selbst abwerten.

INFO 59 Selbstbewertung - Fremdbewertung

Das Informationsblatt pladiert dafiir, dass Patient*innen sich selbst und andere Menschen mit glei-
chem Mafl messen und die neue freundlich-akzeptierende Haltung auch ihren Mitmenschen ange-
deihen lassen.

AB 60 Ubung: Botschaften und Botschafter*innen
Die Ubung »Botschaften und Botschafter*innen« hilft, das Wunsch-Ich als inneren Ratgeber zu eta-
blieren und zu nutzen.

Bediirfnisbefriedigung verbessern
INFO 60 Selbstwert und Umgang mit Bediirfnissen

Das Informationsblatt veranschaulicht die grofie Rolle, die die gleichmaf3ige Befriedigung von Grund-
bediirfnissen fiir ein authentisches Selbstwerterleben hat und weist auf mogliche Hiirden hin.

4 Modul 4: Das Wunsch-Ich



INFO 61 Das Bediirfnisprotokoll

AB 61 Bediirfnisse erfiillen

Zur Anndherung an das Wunsch-Ich und auch zur langfristigen Stabilisierung des Selbstwerts, auch
iber das Ende der Behandlung hinaus, gehort es, die Bediirfnisbefriedigung langfristig zu verbessern.
Der Protokollbogen »Bediirfnisse erfiillen« enthilt nicht nur die streng selbstwertrelevanten Bediirf-
nisse, sondern berticksichtigt auch die Bediirfnisse nach Sinn, Lebensfreude und korperliche Bediirf-
nisse. Dieses Protokoll konnen Patient*innen gut auch iiber das Ende der Therapie hinaus verwenden,
denn Selbstwert stellt kein einmal erreichtes Ziel dar, sondern einen Prozess.

INFO 62 Bediirfnisbefriedigung verbessern
Das Informationsblatt liefert konkrete Ideen fiir die Befriedigung selbstwertrelevanter Bediirfnisse.

AB 62 Bediirfnisse erfiillen - konkrete Pline
Dieses Arbeitsblatt ermoglicht es Patient*innen, sich verhaltensnahe Ziele zur Befriedigung selbst-
wertrelevanter Bediirfnisse zu setzen.

INFO 63 Mafdgeschneiderter Aktivitdtenaufbau
Das Informationsblatt kann als Inspiration fiir mogliche Aktivititen zur Befriedigung der unterschied-
lichen selbstwertrelevanten Bediirfnisse dienen.

AB 63 Mein soziales Netzwerk

Das Arbeitsblatt »Mein soziales Netzwerk« verschafft Patient*innen einen Uberblick iiber ihre aktuel-
len sozialen Beziehungen. Sowohl forderliche als auch schadliche Einfliisse anderer Menschen auf das
aktuelle Selbstwerterleben konnen hiermit identifiziert werden.

AB 64 Werte fiir den Selbstwert

Wenn Menschen sich nach fiir sie »richtigen« Werten richten, erleben sie sich als selbstbestimmt und
sinnerfiillt. Das Arbeitsblatt »Werte fiir den Selbstwert« ermdglicht es Patient*innen, wichtige Werte
und deren Realisierung in konkreten Anhaltspunkten zu reflektieren.

INFO 64 Ungleichgewicht und Konflikte auf Bediirfnisebene
Patient*innen werden mit diesem Informationsblatt iiber die Spannungsverhiltnisse, in denen Grund-
bediirfnisse miteinander stehen konnen, informiert.

AB 65 Ubung: Absender Wunsch-Ich
Das Modul wird mit dem Brief » Absender Wunsch-Ich« abgeschlossen, in dem Patient*innen die wich-
tigsten Inhalte des Moduls noch einmal zusammenfassen konnen.

AB 66 Der Selbstwertbrief

Der Selbstwertbrief dient dem Therapieabschluss. Er bringt alle bearbeiteten Inhalte noch einmal in
Kurzform auf den Punkt und kann Patient*innen auf lange Sicht als Erinnerungshilfe zur Verfiigung
stehen.

4.2 Arbeitsmaterial
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{76074 | Das Wunsch-Ich P

E} Das Wunsch-Ich bildet Ihre Vorstellung davon ab, wie Sie gerne leben wiirden, wiirde Thnen niemand

200

reinreden und hitten Sie alle Moglichkeiten. Wie sieht dieses Bild aus? Ist es eine gliicklichere, erfiilltere
Version von Thnen? Wie dhnlich oder undhnlich ist diese Vorstellung zu Threm aktuellen Leben? Wie
geht es Thnen, wenn Sie sich damit vergleichen? Unterschiede zwischen Soll-Ich und Bin-Ich (»Ich bin
nicht, wie ich sein sollte«) fithren zu Scham und Angst; Diskrepanzen zwischen Bin-Ich und Wunsch-
Ich (»Ich bin nicht, wie ich gern wire«) machen eher traurig und enttiduscht.

Wiinsche. Das Soll-Ich fordert mit befehlsartigem Anspruch: »Du musst erfolgreich sein!«, »Du musst

diinn sein!«. Das Wunsch-Ich formuliert keine Regeln, sondern Wiinsche: »Ich wiirde gerne mehr

schaffen«, »Ich wire gern schlanker«. Wahrend das Soll-Ich mit strenger Hand regiert und Strafen

androht, motiviert das Wunsch-Ich, indem es schone, lohnende Ziele anbietet und die Erfiillung von

Wiinschen und Bediirfnissen in Aussicht stellt. Vereinfacht kénnten wir in Soll- und Wunsch-Ich zwei

unterschiedliche Erziehungsstile erkennen:

» Das Soll-Ich verhilt sich wie strenge, strafende Eltern oder Lehrer*innen, die dem Kind Regeln,
Werte und Lebensziele vorgeben.

» Das Wunsch-Ich hingegen verhilt sich wie ermunternde Eltern oder Lehrer*innen, die dem Kind
helfen, eigene Wiinsche, Werte und Ziele zu entwickeln und zu erreichen - ohne zu strafen oder
abzuwerten, wenn etwas nicht klappt. Wo Soll-Ich ist, soll Wunsch-Ich werden.

Werte. Neben Wiinschen spielen auch Werte in die Vorstellung des Wunsch-Ichs hinein: Es zeigt nicht
nur, wie das Leben schon oder angenehm wire, sondern auch, wie es sich fiir Sie personlich richtig und
stimmig anfiihlen wiirde zu leben. Dabei wird das Wunsch-Ich von Thren eigenen Wertvorstellungen
gespeist, das Soll-Ich bildet dagegen héufig fremde Werte ab, die Ihnen angetragen oder vorgelebt wur-
den, denen Sie sich aber moglicherweise nie bewusst und freiwillig verschrieben haben.

Trotz-Ich. Nach unserer Erfahrung zeigt sich das Wunsch-Ich manchmal erst im zweiten Anlauf. Bit-
te schauen Sie sich dieses Bild noch einmal an: Ist es tatsdchlich eine schone Vorstellung, so zu sein?
Vielleicht sind Sie auf etwas hereingefallen, was wir das Trotz-Ich nennen: ein krasser Gegenentwurf
zu den Forderungen des Soll-Ichs. Menschen, die in ihrem Leben wenig Autonomie erfahren haben
und sich oft fremdbestimmt fithlen, kénnten hier ein Bild von einem vollig autarken Aussteigerleben
zeichnen - z. B. »Ich lebe auf einer einsamen Insel, ssmmle Muscheln am Strand und sehe niemanden
den ganzen Tag«.

Befragen Sie lhr Gefiihl

Wenn Sie sich eher wiitend und trotzig fithlen, haben Sie wahrscheinlich ein Trotz-Ich entworfen.
Es stellt einen Protest gegen die tiberstrengen Anforderungen dar. Dieser Befreiungsschlag bleibt
aber in der Anti-Haltung stecken: Wer sich nur gegen die Regeln verhalt, ist letztlich immer noch
durch diese Regeln bestimmt. Bitte verwerfen Sie dieses Bild aber nicht zu schnell. Es kann uns
wertvolle Informationen dariiber liefern, welche Bediirfnisse bei Ihnen schon lange unerfiillt sind.
Erlauben Sie sich im zweiten Anlauf, die Wut ziehen zu lassen und sich noch einmal vorzu-
stellen, wie Sie gerne wiren und wie Sie gerne leben wiirden, wenn Sie es niemandem mehr recht
machen miissten, wenn es nichts zu beweisen gébe — auch nicht Ihre Unabhingigkeit. Wenn es nur
darum ginge, Thre Wiinsche zu erfiillen und Thre Werte zu verwirklichen. Fiihlen Sie sich bei Ih-
rer Vorstellung eher sehnsiichtig, vielleicht auch wehmiitig — ach, das wiére so schén, warum kann
es nicht so sein? — dann sind Sie bei einer echten Vorstellung Thres Wunsch-Ichs angekommen.
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AB 49 Ubung: Mein wunderschénes Leben

E} Fiir manche Menschen ist spontan klar, wie das Wunsch-Ich aussieht. Manchmal fillt es aber auch

schwer, eine Wunsch-Ich-Vorstellung zu gestalten. Das ist vermutlich vor allem dann der Fall, wenn
man sich schon sehr frith nach fremden Vorstellungen richten musste und nie einen eigenen Entwurf
dafiir angelegt hat, wie man gerne wire und wie man gerne leben wiirde.

Wenn Thnen das Wunsch-Ich noch nebelhaft erscheint und es schwerfillt, konkrete Ziele abzuleiten,

konnen Sie das Vorstellungsbild mit dieser Ubung vertiefen:

» Bitte malen Sie sich in den schonsten Farben ein Leben, wie Sie es gerne hitten. Ihre Vorstellung
muss nicht realistisch sein, entwerfen Sie ein Mirchen oder einen Wunschtraum von einem wun-
derschonen Leben.

» Vielleicht schreiben Sie eine Geschichte {iber einen typischen Tag in IThrem wunderschonen Leben.
Oder Sie schliefien die Augen und erlauben sich einen langen Tagtraum zu dem Thema und ma-
chen sich danach ein paar Notizen.

Uberlegen Sie nun: Welche unerfiillten Wiinsche stecken in dieser Vorstellung? Wenn wir Thr Marchen
als eine moglicherweise iiberhohte Vorstellung Threr Wiinsche betrachten, was kénnte als realistischer
Kern bleiben? Was wiare umsetzbar, um diese Wiinsche etwas mehr zu erfillen als bisher?
Auch aus noch so unrealistischen Traumen kann man realistische Ziele ableiten. Wer sich ein Leben
als Milliondr ertraumt, sehnt sich vielleicht danach, sich etwas mehr zu gonnen. Wer sich ein Leben als
Mirchenprinzessin ertraumt, wiinscht sich vielleicht mehr Zeit fiir das Schone im Leben.

Versuchen Sie, Teile Threr Vorstellung darauthin zu untersuchen, welche wichtigen Bediirfnisse,
Werte und Themen sich in diesem Bild ausdriicken. Uberlegen Sie im néchsten Schritt, auf welches
realistisch erreichbare Ziel man diese marchenhafte Vorstellung herunterbrechen konnte. Letztlich
iberlegen Sie, was der erste Schritt sein konnte, um sich diesem Ziel anzundhern.

p
Beispiel

Vorstellung Bediirfnis/Werte/ Erreichbares Ziel Erster Schritt
Themen

Idyllisches Leben auf | Selbstbestimmung Mehr Zeit mit der An zwei Tagen in der

einem schwedischen | Bindung Familie, mehr Woche piinktlich

Bauernhof Naturverbundenheit | Ausfliige in die Feierabend machen
Familie Natur, weniger Am Wochenende
Harmonie arbeiten, vor allem nicht mehr arbeiten

am Wochenende (oder zumindest
nicht mehr sonntags)
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AB 49 Ubung: Mein wunderschénes Leben ﬂ 2/2

Erster Schritt

Erreichbares Ziel

Bediirfnis/Werte/Themen

ﬂ Vorstellung
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Das gefiirchtete Ich 1/2

E} In manchen Fillen ist es sinnvoll, eine Erweiterung des Selbstdiskrepanzmodells um das »gefiirchte-
te Selbst« vorzunehmen. Wir kénnen auch vom »So-nicht-Ich« sprechen: »So mdchte ich auf keinen
Fall werden!«

Die Hinzunahme dieser Instanz lohnt sich, wenn Patient*innen zwar getrieben erscheinen, aber
weniger durch Regeln dariiber, wie sie sein sollten — sondern vielmehr durch eine Vorstellung davon,
wie sie keinesfalls sein dirfen. Wie sie keinesfalls aussehen mochten, wie sie keinesfalls wirken moch-
ten, wie sie sich keinesfalls verhalten mochten.

Von der Motivationslage ist diese Stimme dem Soll-Ich nicht undhnlich - im Vordergrund stehen
die Vermeidungsmotivation und das Bedrohungssystem: Es konnte etwas Schlimmes passieren, wenn
ich so werde. Je naher sich mein Bin-Ich diesem Zustand annihert, desto eher fithle ich mich unwohl,
bekomme Angst, verspiire Handlungsdruck: Mein Bestreben geht dann dahin, zu verhindern, dass aus
mir so etwas Schreckliches wird.

Therapeutisch sinnvolle Fragen:

» Was befiirchten Sie, wie Sie werden konnten?

Wohin kénnten Sie sich entwickeln?

Wie konnten Sie werden, wenn Sie nicht aufpassen? Was wire dann? Was wire so schlimm daran?
Wie wiirden dann andere Menschen auf Sie reagieren?

Was wiirden Sie dann tber sich denken?

vvyyy

Wichtig

Wir haben es also mit einer Art » Anti-Wunsch-Ich«-Vorstellung zu tun. Es konnte nachgewiesen
werden, dass die Vermeidungsmotivation in Bezug auf das gefiirchtete Selbst die Anndherungs-
motivation an das Wunsch-Ich behindert.

Variation Spiegelkabinett. In manchen Fillen ist es sinnvoll, dieses gefiirchtete Ich nicht nur kognitiv
sondern auch »am Gefiihl vorbei« zu explorieren und im Spiegelkabinett einen vierten Spiegel aufzu-
stellen: »... Bitte 16sen Sie sich jetzt vom dritten Spiegelbild und schauen in einen vierten Spiegel, den
Sie vorher nicht bemerkt hatten. Dieser zeigt Sie so, wie Sie auf keinen Fall sein wollen, wie Sie auf
keinen Fall werden wollen. Wie sehen Sie in diesem Spiegel aus? ... Was fillt Ihnen an diesem Spie-
gelbild besonders auf? ... Was ist das fiir eine Person, die Sie da sehen? Was macht sie aus? Welche Ei-
genschaften hat diese Person? ... Trigt sie vielleicht etwas Typisches bei sich? ... Wie fiihlen Sie sich,
wenn Sie dieses Spiegelbild betrachten?«

Je nach »So-Nicht«-Vorstellung konnen sich unterschiedliche therapeutische Auftrage ergeben:
In manchen Fillen kann es darum gehen, sich tatsichlich von dem gefiirchteten Ich zu distanzieren
und in Richtung des Wunsch-Ichs zu entwickeln. In vielen Fillen zeigt sich aber auch, dass sinnvol-
le und authentische Personlichkeitsanteile in dem »So-Nicht-Ich« enthalten sind - C.G. Jung sprach
hier von einem »Schatten, den es zu integrieren gilt. Zum Beispiel erscheint bei sich unterordnenden
Patient*innen manchmal ein »So-nicht-Ichg, das sich egoistisch verhélt und seine eigenen Bediirfnis-
se riicksichtslos durchsetzt. In solchen Fillen geht es dann oft um das Finden der »goldenen Mitte«.
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P
Beispiel

Herr M. ist unter anderem wegen einer Angststorung in Behandlung. Fiir ihn stellt der dngstliche
Teil von ihm das »So-Nicht-Ich« dar - er sieht Angst als Zeichen von Schwiche, er will nicht so ein
»Schwichling« sein. Die Verdrangungsversuche fiihren allerdings eher zu ungiinstigen Angstbe-
waltigungsstrategien: »Ich spiele dann immer den starken Mann und unterdriicke meine Gefiihle.«
In der Therapie wird versucht, die Angst als verletzlichen Anteil zu akzeptieren und konstruktive
Losungsmoglichkeiten zu erarbeiten, mit diesem umzugehen.

- J/
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AB 50 Ubung: Die goldene Mitte n 1/2

E} Fiir manche Menschen ist spontan klar, wie das Wunsch-Ich aussieht. Manchmal fillt es aber auch
schwer, eine Wunsch-Ich-Vorstellung zu gestalten. Das ist vermutlich vor allem dann der Fall, wenn
man sich schon sehr frith nach fremden Vorstellungen richten musste und nie einen eigenen Entwurf
dafiir angelegt hat, wie man gerne wire und wie man gerne leben wiirde.

Ein Zugang zum Wunsch-Ich lésst sich auch finden, wenn man tiberlegt, wie man NICHT sein will.

» Vielleicht haben Sie zu dieser Frage schnelle Antworten parat.

» Vielleicht finden Sie auch im Soll-Ich Aspekte, von denen Sie sagen konnen, dass Sie so eben
NICHT WERDEN wollen.

» Vielleicht haben Sie in der Therapie auch tiber Ihr gefiirchtetes Ich gesprochen und wissen daher,
wie Sie NICHT WERDEN wollen.

» Vielleicht haben Sie auch bei der Arbeit am Bin-Ich etwas an Thnen entdeckt, was nicht zum
Wunsch-Ich passt, wie Sie NICHT MEHR sein wollen.

@ Instruktion. Schreiben Sie in die erste Spalte der Tabelle auf der nachsten Seite, wie Sie NICHT WER-
DEN wollen oder NICHT MEHR sein wollen. Uberlegen Sie dann bitte: Was wire das genaue Gegen-
teil dieser Eigenschaft? Schreiben Sie das Gegenteil bitte in die dritte Spalte.

Manchmal entspricht das Gegenteil der Wunschvorstellung, doch in den meisten Fallen sind beide
Extreme ungiinstig und die Wahrheit liegt in der goldenen Mitte, im Kompromiss zwischen den Extre-
men. Bitte priifen Sie also fiir das Gegenteil, das Sie in die dritte Spalte geschrieben haben: » Wie wiirde
ich mich fithlen, wenn ich so wire, diese Eigenschaft, diese Fahigkeit tatsachlich hatte? Ist es ein erstre-
benswertes Gefiihl?« Oder stellen Sie fest: »Das ist jetzt einfach in die andere Richtung iibertrieben«?

Fiir die meisten Fille, in denen das Gegenteil auch nicht dem Ziel entspricht, versuchen Sie jetzt die
goldene Mitte in die mittlere Spalte einzutragen. Moglicherweise kommen Sie so auf gute Ziele und
Ideen fiir Thr Wunsch-Ich.

p
Beispiel

Wie ich nicht werden will | Goldene Mitte Gegenteil von Spalte 1

Wie ich nicht (ldnger) sein | zwischen den Extremen

will

Arrogant und egoistisch Selbstbewusst zu eigenen Immer nur fiir andere da, nie
Starken stehen, ohne andere fiir mich
abzuwerten Mein Licht unter den Scheftfel
Mich weiterhin um andere stellen
kiitmmern, aber genau so sehr
um mich selbst
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