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Ich -

habe die Wahl

Unsere Personlichkeit setzt sich aus vielen,
oft widerspriichlichen Stimmen zusammen.
Im Dialog mit dem vielstimmigen Selbst
wachst ein Bewusstsein, das frei und selbst-
bestimmt entscheidet. Von Theres Grau

Eben noch war die Entscheidung klar: Ich gehe! Ich
nehme diesen Job an! Ich hore auf zu trinken! Doch
im niachsten Moment nagen die Zweifel und jede Ge-
wissheit ist verschwunden. Die meisten von uns ken-
nen Situationen wie diese, in denen wir uns hin- und
hergerissen fiihlen, uns anstrengen miissen, unsere wi-
derstreitenden Gefiihle unter einen Hut zu bringen.
Wer bin ich wirklich? Und wie finde ich Zugang zu
meinem vielstimmigen Ich? Voice Dialogue ist eine Me-
thode, mit der sich die eigene Seelenlandschaft erkunden
lasst. Entwickelt wurde sie in den 70er Jahren von den
amerikanischen Psychologen Hal und Sidra Stone. Thre
,Psychologie der Selbste* beruht auf der Vorstellung,
dass unsere Personlichkeit aus verschiedenen Anteilen
besteht. Ein kleineres Set dominanter Selbste bestimmt
unseren Alltag. Die tragenden Rollen dieser Hauptstim-
men gehen auf frithe Erfahrungen von Verletzung zuriick.
Ein schutzloses Kind lernt schnell, welche Verhaltenwei-
sen erwiinscht sind und belohnt werden, welche ithm das
Uberleben sichern oder Anerkennung verschaffen.

Starke Stimmen der ,Regierung” - und ihre Schatten

Stimmen, die den verletzlichen Kern schiitzen, tiber-
nehmen fortan das Regiment, bilden die ,,innere
Regierung*. Unerwiinschtes, Geféhrliches, Sanktio-
niertes wird in die Opposition verbannt oder aus dem
Parlament vertrieben. Als Erwachsene identifizieren
wir uns meist automatisch mit den Hauptstimmen, mit
unserer inneren Regierung, und agieren in Mustern,
die sie uns vorgibt. ,,So bin ich halt, so war ich schon
immer*, sagen wir zum Beispiel.

Voice Dialogue und die Psychologie der Selbste
kennt Hauptstimmen, die bei vielen Menschen unseres
Kulturkreises einen Sitz in der Regierung haben: der
innere Kritiker und der Zweifler, der Beschiitzer und der
Antreiber, die flirsorgliche Mutter oder der fiirsorgliche
Vater sowie Stimmen, die stdndig iiberlegen, was ,,die
Leute* jetzt wohl denken kdnnten. Doch die verdrang-
ten Stimmen begleiten die Regierung wie ein Schatten.
Jeder Hauptstimme stehen eine oder mehrere verdrangte
Stimmen mit gleich starker, aber gegensétzlicher Ener-

gie gegentiber. Je weniger es diesen Stimmen gelingt,
sich Gehor zu verschaffen, desto aggressiver unterwan-
dern sie unsere Regierung. Sie storen unsere vertrauten
Muster und bringen uns aus dem Gleichgewicht.

Das ,Bewusste Ich” als Regisseur

Die eingespielten Verhaltensmuster und inneren
Machtverhiltnisse lassen sich verdndern, wenn wir
uns von den einzelnen Stimmen 16sen und einen neu-
tralen Ort zwischen ihnen einnehmen — das ,,Bewusste
Ich*. Das Bewusste Ich ist nicht mehr kritisch, traurig,
miide oder zweifelnd. Es ist wie ein Regisseur, der die
Eigenschaften und Potenziale seiner Stimmen genau
kennt und fiir jede Situation ein passendes Ensemble
zusammenstellt.

Dieses Bewusste Ich zu entwickeln, diesen ruhigen Ort
in der Mitte der Gegensitze, ist Ziel von Voice Dialogue.
Jeder Anteil wird getrennt betrachtet und bekommt - wie
bei einer Familienaufstellung - einen Ort im Raum. Die
Klientin oder der Klient versetzt sich erst in die eine, dann
in die andere, vielleicht in eine dritte oder vierte Stimme
hinein, nimmt auf ihrem Stuhl Platz, denkt, fiihlt, spricht
fiir sie, lernt sie kennen. Welche Angste oder Bediirfnisse
hat jede Stimme? Was fiihlt und bewegt sie? Der wichtigste
Schritt ist immer der Schritt zuriick in die neutrale Mitte.
Von der Mitte aus klért sich die verwirrende Vielstimmig-
keit. Zugleich 6ffnen sich die Tiiren zu bisher verdrangten
Stimmen, die nun nicht mehr destruktiv agieren, sondern
die Personlichkeit bereichern und das Spektrum von Hand-
lungsmoglichkeiten erweitern. Selbst die verletzlichen
Anteile diirfen wieder eine Rolle ibernehmen, bringen
mehr Intimitét, Mitgefiihl, Freude und Emotionalitét in
unser Leben.
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Voice Dialogue und BigMind

In Deutschland ist Voice Dialogue zuletzt im Zusam-
menhang mit BigMind bekannter geworden. BigMind
verkniipft Voice Dialogue auf faszinierende Weise mit
der 6stlichen Zen-Tradition. Ana Barner, internationale
Voice Dialogue-Trainerin und zugleich Schiilerin von
Genpo Merzel Roshi, dem Begriinder von BigMind,
lasst beide Methoden in ihre Arbeit einflieBen. Theres
Grau sprach mit der Deutsch-Australierin.

Ana, wo liegen die Gemeinsamkeiten, wo die Unterschie-
de zwischen Voice Dialogue und BigMind?

Ana Barner: BigMind basiert auf Voice Dialogue,
aber es gibt grofle Unterschiede zwischen den beiden
Methoden: Voice Dialogue arbeitet intensiv mit der
Personlichkeit, BigMind ist dagegen vor allem auf
die Erfahrung der Erleuchtung, der transzendenten
Ebene in uns ausgerichtet. Genpo Roshi hat sich als
Zen-Meister 38 Jahre lang der Meditation gewidmet,
bevor er Voice Dialogue bei Hal und Sidra Stone ken-
nen lernte und daraus BigMind entwickelte. BigMind
ist eine fantastische Methode, Menschen ein Erlebnis
von Einheit und Unendlichkeit zu vermitteln. Und sie
dann weiterzufiihren, zum Beispiel in die Meditation,
wie Genpo Roshi das macht. Oder in die Vertiefung der
Personlichkeitsarbeit tiber Voice Dialogue.

Auch beim BigMind tauche ich in verschiedene
Anteile meiner Personlichkeit ein, manche davon sind
den “Selbsten” in Voice Dialogue sehr dhnlich. Doch
beim BigMind gehe ich schon sehr bald dariiber hin-
aus in die transzendenten Teile - in ,,Big Mind“ und
,,Big Heart” - in die archetypischen transpersonalen
Stimmen. Dieses schnelle Eintauchen in verschiedene
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Thema wer bin ich

Stimmen kann Menschen in Teile hineinfiihren, fiir
die sie vielleicht noch nicht bereit sind. Andererseits
bleibt BigMind oft an der Oberfléche, wenn es um die
konkreten Personlichkeitsanteile geht.

Genpo Roshi arbeitet hdufig in sehr grolen Gruppen,
seine Methode ist weniger individuell. Er wechselt
sehr schnell von einem Teil zum anderen und gibt da-
bei eine Richtung vor. Der grof3te Unterschied besteht
aber darin, dass sich Voice Dialogue auf die Entwick-
lung des Bewussten Ichs konzentriert. Voice Dialogue
zielt darauf ab, diesen immer wieder zu vertiefen.

Das ausfiihrlichere Gespréch finden Sie unter www.kgsberlin.de

Die Autorin Theres Grau ist Voice-Dialogue-Begleiterin und

leitet eine Praxis fiir Rolfing und Voice Dialogue in Berlin
(Prenzlauer Berg).

Theres Grau, offenerVoice-Dialogue-Gruppenabend,9./23.Nov.09,
Infos und Anmeldung: 030-23180189, info@theres-grau.net.
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