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1 Einführung
Damit Sie überhaupt wissen, warum es sich lohnt, sich mit diesem Thema zu befassen, möchte ich Ihnen zu Beginn ein paar grundlegende Dinge erläutern. Oft höre ich den Satz: »Mein Ego hab ich längst im Griff«, oder auch Bemerkungen wie: »Mit dem Thema bin ich durch«, fallen nicht selten. In der »spirituellen Szene« meinen Menschen manchmal, ihr Ego bereits überwunden und es mitunter sogar schon aufgelöst zu haben. Das wäre aber ziemlich kontraproduktiv. »Ego« bedeutet wörtlich schließlich nichts anderes als Ich. Im alltäglichen Sprachgebrauch ist das Wort jedoch meist negativ behaftet. Dabei ist das Ego in Wirklichkeit unser Überlebenswille, unser Kampfgeist. Es wäre also ziemlich lebensverneinend und hinderlich, dieses Potenzial einfach zu ignorieren oder gar aufzulösen. Viel förderlicher ist es, wenn man sich das Ego zum Freund macht und so in einem umfassenden Sinne aus dieser Kraftquelle schöpfen kann. Es abzuschaffen ist keine Lösung. Man sollte vielmehr den Versuch wagen, es zu verstehen und dann sinnvoll ins Leben zu integrieren.
Dieser wichtige Persönlichkeitsanteil des Menschen entwickelt sich besonders stark in den folgenden zwei Lebensphasen eines Kindes: in der Trotzphase (im Alter von etwa zwei bis vier Jahren) und dann noch einmal im Laufe der Pubertät (mit elf bis sechzehn Jahren). Beides sind Abschnitte, in denen Kinder realisieren, dass sie selbstdenkende Menschen mit einem eigenen Willen sind und der Fähigkeit, Entscheidungen zu treffen. Sie fühlen sich dann als das Zentrum der Welt und benehmen sich oft auch genau so. Damit üben sie, sich selbst zu behaupten, damit sie diese Notwendigkeit in ihrem späteren Leben beherrschen.
Das Ich (Ego) wird optimal ausgeprägt, wenn Eltern ihren Kindern dabei helfen, diese wichtige Durchsetzungskraft richtig zu kanalisieren. Auch wenn die genannten Entwicklungsphasen für Eltern extrem anstrengend sein können, ist es sehr wichtig, sich gerade in dieser Zeit mit den Kindern zu befassen und sie ernst zu nehmen. Wenn ein Kind dann nämlich – trotz Auseinandersetzungen und Reibereien – gefördert wird, kann es sich später als Erwachsener sehr gut selbst motivieren und seine Ziele erreichen.
Werden Kinder in diesen Phasen jedoch zu stark gehemmt oder unterdrückt, so richten sie später oft ihre Kraft gegen sich selbst und unterdrücken ihre eigenen Bedürfnisse. Kinder sind in diesen Entwicklungsabschnitten meist eine große Herausforderung. Wenn Sie als Eltern Ihr Ego aber gut im Griff haben, dann ist diese Aufgabe zu meistern. Steht Ihnen Ihr Ego jedoch im Weg, dann werden es Ihnen die lieben Kinder gleichtun und Ihnen Ihre eigene unerlöste Kraft unmissverständlich spiegeln.
 
Damit das noch verständlicher wird, möchte ich Ihnen einige Beispiele geben, wie sich ein ungesundes Ego auf den Alltag auswirken kann. Eine klassische Situation für einen Menschen, der gegen sich selbst (und somit auch gegen andere) arbeitet, ist die folgende:
 
Eine Frau möchte endlich den Beruf ihres Herzens ausführen und sich als Künstlerin selbständig machen. Sie ist mit ihrem stressigen Bürojob überfordert und hat keinen Spaß daran. Aber immerhin beschert ihr die Tätigkeit im Büro ein sicheres Einkommen, das ihr und der Familie zwei Urlaube im Jahr ermöglicht. Zudem ist ihr Mann nicht besonders begeistert von ihrer Idee, sich beruflich verändern zu wollen. Klarer Fall: Aus Sicht der Frau ist der Ehemann schuld, dass sie mit ihrem Job unglücklich ist und nicht das tun kann, was sie von Herzen gerne würde. Das wirkt sich natürlich auf die Partnerschaft aus, denn sie fühlt sich nicht ernst genommen und unverstanden. Diese Stimmung macht auch vor der heimischen Atmosphäre nicht halt, und so bekommen die Kinder ebenfalls etwas von der Unzufriedenheit ihrer Mutter zu spüren.
Hätte die Frau den Mut, ihren Wunsch in die Tat umzusetzen und ihren Kampfgeist zum Erreichen ihrer Ziele zu nutzen, so müsste sie nicht dem Mann die Schuld geben, nicht an ihrer Partnerschaft zweifeln, und die Stimmung zu Hause wäre auch wesentlich besser. Das Einzige, was die Frau in Kauf nehmen müsste, wäre ein Mann, der vielleicht ab und zu einen Kommentar zu ihrer Berufswahl fallen ließe (was sich mit der Zeit aber auch legt!), und der zweite Familienurlaub im Jahr wäre eventuell auch nicht mehr drin. Dafür würde sie aber jeden Morgen frohen Mutes zur Arbeit gehen und abends zufrieden einschlafen. Ihre Angst vor Ablehnung bekäme so keine weitere Energie.
 
Dieses Beispiel zeigt, dass die zugrundeliegende Kraft in beiden Fällen die gleiche ist, nur die jeweilige Auswirkung ist eine völlig andere. Den beruflichen Herzenswunsch zu realisieren wäre jedoch für alle Beteiligten eindeutig die bessere Wahl.
Möchte man weiter alte Überzeugungen pflegen, die die Selbstverwirklichung sabotieren und einen davon abhalten, seinen Beitrag in dieser Welt zu leisten? Oder möchte man lieber selbst dafür sorgen, dass es einem gutgeht und man Dinge tut, die das Leben mit Sinn erfüllen und auch anderen Menschen zugute kommen? Das ist jedenfalls möglich, wenn man die hemmenden Aspekte der eigenen Persönlichkeit erkennt und in fördernde Kräfte umwandelt. Genau dazu dient die intensive Auseinandersetzung mit sich und seinem Ego.
Der Mensch denkt oft: »Entweder ein sicheres Einkommen oder ein glückliches Leben.« Diese Entscheidung steht allerdings gar nicht zur Debatte, wenn man seine Kraft für die Gabe einsetzt, die einem in die Wiege gelegt wurde. Dann kann man sich sicher und glücklich fühlen. Aber hartnäckige Zweifel und Ängste sind wie Sandkörner im Getriebe des Lebens und stellen das Glück immer wieder auf die Probe. Dabei liegt genau in den schwierigen Phasen des Lebens die große Chance zu wachsen. Sie machen jeden letztlich nur stärker, weil man durch sie zu Höchstleistungen angespornt wird.
 
Es gibt unendlich viele Beispiele, in denen ein unerlöstes Ego das Zepter übernommen hat und das Leben beherrscht. Hier ein weiteres:
 
Ein Mann ist mit einer sehr dominanten Frau verheiratet. Er hat sich inzwischen in sein Schicksal ergeben und hofft, dass sich seine Probleme irgendwann von selbst lösen. Seine Gefühle unterdrückt er den Kindern zuliebe, weil er keinen Unfrieden stiften will. Er zieht sich aus Angst vor Konflikten immer wieder in seine Werkstatt zurück, vor allem, wenn wieder dicke Luft herrscht. Scheinbar ist das eine durchaus vernünftige Reaktion, und doch ist sie vom Ego aus motiviert. Denn was bedeutet dieses Verhalten für seine Kinder, die so der Laune der Mutter ausgeliefert sind? Sie verlieren langsam die Achtung vor ihrem Vater und würden sich wünschen, dass er der Mutter mit ihrer dominanten Art einmal Einhalt gebietet und ordentlich auf den Tisch haut. Dann würden sie sich geschützt und unterstützt fühlen. Stattdessen zieht er sich aber zurück und wartet, bis der »Anfall« seiner Frau vorüber ist.
Die Tochter wird als Erwachsene kaum Achtung vor Männern haben. Der Sohn wird große Probleme bekommen, sich als Mann durchzusetzen, zu behaupten und zu definieren. Mit hoher Wahrscheinlichkeit werden die Kinder auch in ihrer eigenen Partnerschaft auf Dauer nicht zurechtkommen. Zumindest so lange, bis sie ihre Prägung durchschauen und schließlich durchbrechen.
Würde dieser Mann gegenüber seiner Frau gesunde und sinnvolle Grenzen setzen, dann wäre nicht nur er glücklicher, sondern auch seine Frau und seine Kinder wären es.
 
Genau genommen sind alle Situationen, in denen man seine wahren Gefühle und Wünsche unterdrückt und durch »gute« Argumente ersetzt, Hinweise auf ein Ego, das die eigene Entwicklung sabotiert. Selbst wenn noch so viele Argumente für etwas sprechen – solange das eigene Gefühl etwas anderes sagt, kann sich eine Sache auf Dauer nicht positiv entwickeln.
 
Oft stehen einem aber auch Schuldgefühle im Weg, wie das folgende Beispiel veranschaulicht:
 
Eine Frau hat sich nach einer schwierigen Beziehung von ihrem Partner, dem Vater ihres Kindes, getrennt. Das gemeinsame Kind lebt jetzt bei ihr. Sie trägt Schuldgefühle in sich, weil sie für ihren Lebensweg eine ganz andere Vorstellung hatte. Nämlich die, dass ihr Kind in einer intakten Familie mit viel Geborgenheit und Liebe aufwächst.
Nun ist es ihr aber unmöglich, weiterhin mit diesem Partner zusammenzubleiben, da dieser ihr Vertrauen massiv missbraucht hat. Wenn sie sich ihren eigenen Schuldgefühlen stellt und sie auflöst, wird sich ihr Kind trotz der Trennung unbefangen entwickeln können. Tut sie das aber nicht, wird das Kind ihre unterschwelligen Selbstvorwürfe wahrnehmen und versuchen, diese für seine Zwecke zu nutzen. Das Kind gerät dann ungewollt in eine Machtposition, die ihm gar nicht zusteht. Die Mutter kann nicht so konsequent sein, wie es nötig wäre, was starke Auswirkungen darauf haben wird, wie sich ihr Kind später als Erwachsener verhalten wird. Es wird dann nämlich sooft wie möglich versuchen, diese Machtposition in Beziehungen einzufordern und aufrechtzuerhalten. Dass dieses Verhalten keine gesunde Grundlage für eine glückliche Partnerschaft ist, versteht sich von selbst.
 
Ein letzter Fall soll zeigen, wie sich Angst vor der eigenen Stärke auswirken kann:
 
Ein Mann hat einen gut bezahlten Job. Allerdings muss er dafür einen sehr unangenehmen Chef in Kauf nehmen. Sein Einkommen erlaubt ihm jedoch ein komfortables Leben. Er kann sich den Golfclub, ein schickes Auto und auch Cluburlaub auf den Malediven leisten. Alles wäre perfekt, wenn da nicht dieser Chef wäre. Einerseits würde er ihm so gerne mal Paroli bieten, um damit seine Würde wiederzuerlangen. Aber andererseits sind da die vielen Annehmlichkeiten, der Golfclub, das schicke Auto, das Ansehen …
Der Mann hat nun mehrere Möglichkeiten. Er kann weiter in den sauren Apfel beißen und siebzig Prozent seines Tages diesem Job opfern, damit er die Vorzüge weiterhin genießen kann. Oder aber er bringt den Mut auf, seinem Chef respektvoll die Stirn zu bieten, und riskiert damit vielleicht sogar den Job. Ob der Chef wirklich negativ darauf reagieren würde, ist aber gar nicht gesagt.
Alternativ könnte der Mann sich jedoch auch einen neuen Job suchen, mit dem er vielleicht weniger verdienen würde, hinsichtlich des Arbeitsklimas aber unter Umständen viel zufriedener wäre. Auf diese Weise würde er weniger von seiner wertvollen Lebensenergie vergeuden.
Es bleibt jedem selbst überlassen, ob er sich von vermeintlichen Annehmlichkeiten hemmen lässt oder nicht.
 
Stellen Sie sich doch öfter einmal die Fragen: Wer oder was in mir hat gerade entschieden? War es die Angst, die Schuld, die Gier, der Zweifel oder sogar der Hass? Was wäre, wenn ich diese Entscheidung mit Liebe, Mut und Vertrauen getroffen hätte? Was würde das ändern? Es ist nicht immer leicht, ehrlich zu sich selbst zu sein, aber letztendlich setzt sich die innere Wahrheit auf Dauer ja doch durch. Wozu also weiterhin so viel wertvolle Energie verschwenden, um sich selbst etwas vorzumachen, wenn es ja früher oder später sowieso ans Licht kommt?
Es gibt immer einen Weg, seine Erfüllung zu finden, ohne dass andere dafür leiden oder bezahlen müssen.
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Über Kim-Anne Jannes
Kim-Anne Jannes weiß seit ihrer Kindheit um ihre mediale Begabung und ist bekannt durch Auftritte im TV. Sie veranstaltet regelmäßig Seminare zu Themen rund um die menschliche Persönlichkeitsentwicklung, vor allem im Raum Zürich und Mannheim. Ihre Themenfelder sind unter anderem der richtige Umgang mit dem eigenen Ego, das Ziehen von persönlichen Grenzen oder auch das innere Kind.
Infos unter: www.kim-anne-jannes.ch
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Über dieses Buch
In allen Lebensbereichen ist das Ego stets an unserer Seite. Für die meisten scheint es schwer steuerbar und treibt in der Psyche sein Unwesen. Doch Kim-Anne Jannes ist überzeugt: »Man kann es gewinnbringend für sich nutzen.«
Tatsächlich verbirgt sich ein enormes Potenzial im eigenen Ego. Die Autorin gibt Anleitungen für einen Bewusstwerdungsprozess. Damit lassen sich die blockierenden Aspekte des Egos erkennen und in positive Emotionen umwandeln – etwa Zweifel in Mut oder Schuldgefühle in Gelassenheit. Durch einfache Übungen (die wichtigsten finden sich auf der dem Buch beiliegenden CD) lernt man schrittweise, sein Ego liebevoll anzunehmen und befreiter zu leben.
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