EIGEN
TLICH

Wer
bist du
wirklich?

Gerold F.Wehde



© 2026 Gerold F. Wehde

Umschlaggestaltung: Alexandra Thoese
Umschlagsbilder: iStock

Verlag: BoD -Books on Demand GmbH, Uberseering 33,
22297 Hamburg, bod@bod.de
Druck: Libri Plureos GmbH, Friedensallee 273, 22763 Hamburg

Das Werk, einschlieSlich seiner Teile, ist urheberrechtlich geschiitzt. Die auto-
matisierte Analyse des Werkes, um daraus Informationen insbesondere tiber
Muster, Trends und Korrelationen gemafs §44b UrhG (, Text und Data Mi-
ning”) zu gewinnen, ist untersagt.

Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek: Die Deutsche
Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen National-
bibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind im Internet tiber
dnb.dnb.de abrufbar.

ISBN: 978-3-6963-8719-8



INHALT

Prolog: "Ist das wirklich mein Leben?™ e 7
Diie wisderkehrende Frage: "Ist das wirklich mein Leben? ... 11
Wie wir uns verlieren - und warum das so menschlichist.........._16
Schwellen und Wendepunkte ... .24
Gewordensein - Prigung, Herkunft und Boden...ooeeee 31
Personlichkeitzentwicklung und thre Grenzen .o 39
Das Eigene und der Kérper ... ..-49
Freiheit und Verantwortung: eine Zumutung sein........cooooeeeeeee .57
Un-eigen-tlichkeit verstehen wnd wiirdigen e B
Dreine Wesenshewegung - was durch dich in die Weltwill........... 72
Eigen-tlichkeit im Alltag - Beziehung, Arbeit, Kdrper... 81
Deer Weg als Einbettung - Gemeinschaft, Begleitung, Rahmen ... 88
Das gelebte Leben - eine Einladumg. oo 34
Epilog: Drer nichste Schritt.......... .99
DanksaguiE oo 102
Uberden Autor ..103
Glossar* (ein paar Schritte iiber die Begriffe des Buches hinans)........ 105
Literaturverzeichnis . ..., 115







Kapitel 1

Die wiederkehrende Frage:
"Ist das wirklich mein Leben?"

Leben Sie jetzt die Fragen.
Vielleicht leben Sie dann allmdhlich,
ohne es zu merken,
eines fernen Tages
in die Antwort hinein.

— Rainer Maria Rilke

"Ist das wirklich mein Leben?" Diese Frage kennen viele - aber die
meisten Menschen stellen sie sich eher selten. Beispielsweise in
den Zwischenrdumen, wenn die Aufgaben, Beziehungen und
Verantwortlichkeiten des Alltags kurz schweigen. Kurz danach
riickt sie wieder in den Hintergrund und die Zeit verdeckt sie
wieder.

Und doch ist sie da, wie ein Oberton oder ein Tinnitus, dem du
eher keine Aufmerksamkeit schenken méchtest. Deutlicher wird
sie wieder in Ubergangszeiten oder wenn du eine Erschiitterung
fiihlst. Dann nimmt diese Frage wieder Fahrt auf und springt
dich formlich an: "Lebe ich eigen-tlich mein Leben oder lebe ich
das Leben, das sich eben im Laufe der Zeit ergeben hat?"



Diese Frage hat eine merkwiirdige Eigenschaft, denn sie ldsst sich
nicht abschliefiend beantworten. Nicht weil sie zu grofs wére oder
zu vage, sondern weil der Mensch kein festgelegtes Wesen ist,
das sich einmal auf diese oder jene Weise beschreibt, sich dann
kennt und fiir immer so ist. Anders gesagt: Wir sind nie fertig!
Alles Leben ist ein Prozess, wir sind lebendig unterwegs. Und auf
diesem Weg verdandert sich, was wir sehen und was wir in uns
und um uns herum wahrnehmen.

Medard Boss, der die "Daseinsanalyse"* als eigene therapeutische
Richtung begriindet hat, beschreibt den Menschen als ein Wesen,
das grundlegend offen ist: offen fiir die Welt, fiir andere Men-
schen und fiir die eigenen Moglichkeiten. "Offenheit" ist das, was
das Menschsein ausmacht. Das Tier ist, was es ist. Der Mensch ist,
was er aus sich macht - und gleichzeitig ist er das, was ihm zu-
gefallen ist, womit er begann, bevor er wéhlen konnte.!

Hier liegt eine wichtige Grundbedingung des Lebens: Du bist
nicht nur das Ergebnis deiner Entscheidungen. Du bist auch das
Ergebnis von Umstédnden, die du nicht gewahlt hast: die Familie,
in die du hineingeboren wurdest, die Umstdnde deiner Zeit, die
dich gepragt haben, alle frithen Erfahrungen, die das Bild von der
Welt und von dir selbst geformt haben, noch bevor du Worte da-
fiir hattest oder etwas wéahlen konntest. All das ist Teil von dir
und der Boden, von dem aus du dich in die Welt bewegst.

Ken Wilber, der amerikanische Bewusstseinsforscher und integ-
rale Theoretiker, hat ein Modell entwickelt, das uns helfen kann,
die Vielschichtigkeit des Menschseins zu verstehen. Er nennt es

1Vgl. Boss, M.: Psychoanalyse und Daseinsanalytik.



das AQAL-Modell* (eine Abkiirzung fiir "All Quadrants, All Le-
vels").

Wilber beschreibt - um es vereinfacht zu skizzieren - dass erlebte
Wirklichkeit immer gleichzeitig in vier Dimensionen geschieht:
im inneren Erleben (was du fiithlst und denkst), im Korper und
Verhalten (was du tust und wie du dich bewegst), in wertebasier-
ten Beziehungen und einer gewissen Kultur (was dich mit ande-
ren verbindet) und in Systemen und Strukturen (also die dufieren
Bedingungen, Strukturen und Regeln). Keine dieser Dimensio-
nen fiir sich konnte dir gerecht werden. Alle vier zusammen er-
geben ein vollstandigeres Bild.2 Fiir mich ist dieses Modell eines
der genauesten, wenn es um die Entwicklung der Personlichkeit
geht - fiir die Arbeit der Integralis Akademie, fiir meine Bera-
tungsarbeit und fiir meinen eigenen Weg.

Was bedeutet das fiir die Frage nach dem Eigenen und dem, was
dein Leben ausmacht? Es bedeutet, dass es sich nicht nur durch
dein inneres Erleben zeigt, sondern auch darin, wie du dich be-
wegst, wie du sprichst, wie du mit anderen umgehst, in welchen
Kontexten du aufbliihst oder dich zusammenziehst. Wer heraus-
finden will, was ihm wirklich eigen ist, sollte sich auf allen diesen
Ebenen zu Hause fiihlen - gleichzeitig und gleichwertig.

Das klingt und ist komplex - aber auf eine Weise, die du bereits
kennst, denn du lebst dieses Zusammenspiel jeden Tag. Die we-
sentliche Frage ist daher nicht nur, ob du dein Eigenes lebst, son-
dern auch, ob es addquat ist: dem Moment entsprechend, der Si-
tuation angemessen, den Menschen und der Umwelt gegeniiber

2 Vgl. beispielsweise Wilber, K.: Integrale Psychologie.



stimmig. Nachhaltige Entwicklung setzt nach meiner Erfahrung
voraus, dass sie auf allen Ebenen stattfindet.

Im Rahmen einer ganzheitlichen Personlichkeitsentwicklung, die
sich an der "Integralis Methode" orientiert, zeigt sich immer wie-
der eine dhnliche Szene: Jemand kommt mit einer klaren Frage in
die Beratung - beispielsweise eine Entscheidung, die ansteht,
oder ein Konflikt, der sich auflésen soll. Und im Verlauf des Ge-
spréachs taucht darunter etwas anderes auf: die eigen-tliche Frage.
Diese verdndert das Gesprach weg vom Problem ("Was soll ich
tun?") hin zu einem tieferen Anliegen: "Wer bin ich, wer nicht -
und wer will ich sein?"

Hier zeigt sich ein Ausloser, mit dem die Beratung sich vertieft.
Das Besprechen eines Problems wird zum Erkunden des Eigenen.
Und genau das ist auch der Moment, in dem Verdnderung
("Transformation"*) moglich wird. Nicht, weil du eine Losung ge-
funden hast, sondern weil du mit einer notwendigen Wesens-
frage in Kontakt kommst, die dich dir ndher bringen kann.

Doch innere Klarheit und die Anndherung an das Wesentliche
entstehen selten im Denken allein. Wir bendtigen zusdatzlich das
korperliche Spuirbewusstsein oder Korpergewahrsein. Denn der
Korper registriert, was der Verstand noch nicht formulieren
kann: in einer leichten Weitung in der Brust, wenn etwas "stim-
mig"+ ist, oder in einem Zusammenziehen, wenn etwas nicht
passt. Menschliches Dasein verstehe ich als "Verkorperung" des
Inneren im Aufien. Der Korper ist damit das erste Werkzeug der
Erkenntnis.



Die Integralis Methode, die die Grundlage dieses Buches bildet,
griundet auf drei Sdulen: korperorientiertes Arbeiten, systemi-
sches Denken und transpersonale* Offenheit. Alle drei klingen
hier schon an. Der Korper als ein Ort der Wahrnehmung. Die Ein-
bettung in Beziehungen und Systeme. Und die Ahnung, dass das,
was du bist, mehr ist als die Summe deiner Pragungen.3

Es geht in diesem Buch also um deinen ganz eigenen und konkre-
ten Weg. Es geht darum, zu entdecken, was dir wirklich eigen ist.
Und es geht darum, wahrzunehmen, wo du dich im Laufe der
Zeit angepasst oder etwas tibernommen hast, ohne wirklich frei
gewdhlt zu haben. Letztlich geht es darum, dich fiir deine Wahr-
haftigkeit zu entscheiden.

Haltepunkt zur Selbsterfahrung - Kapitel 1 ‘ )

Kurze innere Reise in drei Minuten

QO Setz dich hin - aufrecht und entspannt.
Fiifle auf den Boden. Hinde locker in den Schofs.

O

3 Hinweise zur Integralis Methode findest du unter
www.integralis-akademie.de.
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