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Das Denken ist das Selbstgesprich der Seele.
Plato

(altgriechisch IThdtwv Platon, latinisiert Plato; * 428/427 v. Chr. in Athen oder Aigina;
348/347 v. Chr. in Athen) war ein antiker griechischer Philosoph.



Vorwort

Wahrscheinlich hat jeder schon einmal einen anderen Men-
schen dabei beobachtet, wie er mit sich selbst spricht und sich
etwas dabei gedacht, was méglicherweise eine Disqualifikation

des anderen bedeuten konnte.

Moglicherweise gehdrt man selbst zum Kreise derer, die mit
sich selbst sprechen ... man wiirde also ein Selbstgesprich fiih-
ren. Viele Menschen haben davor Angst, weil sie es fiir ein Zei-
chen von frihzeitige Alterung, geistigem Verfall oder das hal-
ten, was im Volksmund als Senilitit bekannt ist ... es wurde ih-

nen so beigebracht.

Oftmals dringt sich das Gefiihl auf, dass ein Gesprich mit
anderen als vollig normal gilt, wo hingegen ein Selbstgesprich
niemals den Rang der Gesellschaftsfihigkeit erlangen wird.

Niemand kime auf den Gedanken wihrend eines offiziellen
Empfangs mit einem Springseil durch die Gegend zu hiipfen
oder sich Patiencen zu legen, obgleich sich diese Titigkeiten
auch allein erledigen lieBen. Doch auch das Selbstgesprich ist
hier tabu.

In den folgenden Kapiteln werden wir viele Mythen aufkliren
und mit dem vermeintlichen Phinomen des Selbstgesprichs

auf > Tuchfithlung gehen.



Ist es unbedenklich, wenn Menschen

Selbstgesprache fiihren?

Ja. Grundsitzlich ist es vollig unbedenklich, wenn Men-
schen Selbstgespriche fithren.

Selbstgespriche sind eine hiufige menschliche Verhaltenswei-
se und koénnen verschiedene Funktionen erfiillen, datrunter ko-
gnitive Verarbeitung, emotionale Bewiltigung, Selbstregulation,

Selbstreflexion und mehrt.

Selbstgespriche werden oft von vielen
Menschen in unterschiedlichem Aus-
mal3 geftihrt, ohne dass es notwendi-
gerweise Anzeichen fir eine psychische
Stérung oder Pathologie gibt. Es kann
sogar positiv sein, da es als Werkzeug

zur Problemlosung, zur Férderung der

Konzentration und zur emotionalen

Bewiltigung dienen kann.

Allerdings kann tbermifliges oder zwanghaftes Selbstge-
spriach, das das tigliche Leben beeintrichtigt, ein Zeichen fiir
bestimmte psychische Stérungen oder Zustinde sein. Zum Bei-
spiel konnten bestimmte Formen von Schizophrenie oder an-

dere psychotische Stérungen mit tibermaligem Selbstgesprich



verbunden sein. Wenn Selbstgespriche von starken Angstzu-
stinden begleitet werden oder wenn sie eine Person daran hin-
dern, normale soziale Interaktionen aufrechtzuerhalten oder
thre Aufgaben zu erfiillen, konnte dies auf ein zugrunde liegen-
des Problem hinweisen, das einer professionellen Behandlung

bedarf.

Wie bei vielen Verhaltensweisen ist der Kontext und das Aus-
maf} entscheidend, um zu beurteilen, ob Selbstgespriche nor-
mal oder potenziell pathologisch sind. Wenn jemand Bedenken
hinsichtlich seiner Selbstgespriche hat oder glaubt, dass sie
problematisch sind, konnte es ratsam sein, professionelle Hilfe
von einem Psychologen oder Therapeuten in Anspruch zu neh-
men, um eine angemessene Bewertung und Unterstiitzung zu

erhalten.



Warum fiihren Menschen ein

Selbstgesprach?

Menschen fiihren aus verschiedenen Griinden Selbstgespriche.
Diese konnen sowohl bewusst als auch unbewusst auftreten

und verschiedene Funktionen erfillen:

* Kognitive Verarbeitung:

Selbstgespriche kénnen dazu dienen, Gedanken zu ordnen,
Informationen zu verarbeiten und Probleme zu l6sen. Durch
das Aussprechen von Gedanken kénnen komplexe Ideen klarer
werden, und Menschen kénnen sich besser auf eine Aufgabe

oder ein Problem konzentrieren.

* Emotionale Bewiltigung:

Selbstgespriche kénnen dazu verwendet werden, Emotionen
auszudricken und zu verarbeiten. Indem man laut Uber seine
Gefiihle spricht, kann man sich selbst beruhigen oder Ver-

standnis fur seine Emotionen entwickeln.

* Selbstregulation:

Selbstgespriche konnen eine Rolle bei der Selbstkontrolle
und -disziplin spielen. Menschen kénnen sich selbst ermutigen,
motivieren oder ermahnen, um bestimmte Verhaltensweisen zu

fordern oder zu verhindern.
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