ZUR ENTSTEHUNG VON (SELBST)BEWUSSTSEIN

Wie entsteht Bewusstsein?
Was kann man tun, um das Selbstbewusstsein zu stérken?

Aspekte der Bewusstseinsbildung
Ich mochte zwei allgemeine Aspekte zur Bewusstseinsbildung an den Anfang stellen:
1. Bewusst durch Grenzerfahrungen

So schwer es ist zu erkldren, was Bewusstsein geistig-seelisch und physisch-korperlich gesehen
ist, so leicht ist es zu sagen, unter welchen Bedingungen Bewusstsein entsteht: Immer, wenn
ich irgendwo anstolRe, wenn ich eine Grenze erlebe, durch die ich in Berlihrung komme mit
mir selbst, oder wenn ich mich selbst beriihre, werde ich mir meiner selbst bewusst. Bewusst-
sein entsteht an Grenzen und Beriihrungs- und Begegnungsflachen.

Ein altes mystisches Sprichwort besagt: , Wdr’ ich ein Kénig und wiisst’ es nicht, so wdr’ ich
kein Kénig.” Ich habe nichts von meinen Mdglichkeiten, wenn ich mir ihrer nicht bewusst bin.
Bewusstsein gibt uns die Moglichkeit, von uns selbst zu wissen und dadurch auch bewusst mit
uns und unseren Moéglichkeiten umzugehen.

Angesichts eines Menschen mit einem gestorten Selbstbewusstsein aufgrund unzureichender
Selbsterfahrung miissen wir uns fragen:

In welchem Bereich liegt ein Mangel vor, sodass dieser Mensch nicht in ausreichendem MafSe
Bewusstsein von sich selbst erwerben konnte?

Was hinderte ihn daran, mit sich und seinen Méglichkeiten, nachdem er sich ihrer bewusst
geworden war, konstruktiv umzugehen?

2. Bewusstsein durch eigenes Tun

Der andere Aspekt ist, dass Bewusstsein vom eigenen Selbst sich nur bilden kann, wenn man
tatig ist. Ich kann mir meiner selbst nur bewusstwerden, wenn ich etwas tue, an dem ich mich
selbst erlebe und erkenne. Ohne Tatig-Sein gibt es kein Bewusstsein und kein Selbstbewusst-
sein.

Aus der Therapie von Depressionen weilR man, wie wichtig es ist, dass man die Betroffenen
wieder dahin bringt, etwas zu tun. Tun und Selbsterfahrung gehen Hand in Hand. Wenn die
Depression schon so weit fortgeschritten ist, dass das Selber-Tun gar nicht mehr richtig zu
entfachen ist, ist es sehr schwer, diesen Punkt wieder zu erreichen. Wird er aber erreicht,
beginnt sich die positive Aufwartsspirale erneut zu drehen. Ich kann mir meiner selbst nur
positiv bewusstwerden, wenn ich mich selbst in positiver Weise tatig erleben kann.

Das Tatig-Sein und die damit verbundene Grenzerfahrung gehoren zu jeder Sinnesaktivitat.
Denn jede Sinneserfahrung ist eine Tatigkeit und zugleich eine modifizierte Grenzerfahrung.
Die Sinnesorgane befinden sich an Kérperperipherie oder an Stellen, an denen Organe sich
beriihren und sich gegenseitig wahrnehmen. Aufmerksamkeit, Intentionalitat und Aktivitat



sind die Voraussetzung dafiir, dass die Sinne Gberhaupt tatig werden und Wahrnehmung statt-
findet.
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