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1. In unseren basalen Bedirfnissen sind wir gleich

Liebe Leserin, lieber Leser, unsere aktuelle Gesellschaft ist stark gepragt von der Betonung
unserer Individualitat, unserer Einzigartigkeit. Natdrlich sind wir Individuen mit unterschied-
lichen Neigungen, Stérken, Schwachen und Mdglichkeiten. Ich halte es flr eine wichtige
Entwicklung, dass wir immer mehr Bewusstsein fir uns und unser individuelles Potential er-
langen. Und gleichzeitig haben wir dabei vergessen, dass wir auch auf vielen Ebenen gleich
sind und dass dieses ,,Gleichsein eine Basis unseres Gefuhls von Zusammengehorigkeit ist.
Viele Menschen haben durch die zu starke Betonung der Individualitat das Gefiihl von Zu-
sammengehdrigkeit, von Verbindung, verloren. Es gelingt ihnen nicht mehr, erfillende Be-
ziehungen zu leben und sich (neben der Individualitat) als Teil eines Ganzen zu erleben. In-
dem wir uns bewusst machen, dass wir (bis in eine tiefe biologische Ebene hinein) doch sehr
ahnlich sind in unseren Bedurfnissen, Handlungs- und Erlebensstrategien und Lebensthemen,
kénnten wir eine neue Ausrichtung erlangen. Eine ausgeglichene Haltung zwischen Gleich-
heit und Andersartigkeit wiirde uns resilienter und gltcklicher machen.

Auf der korperlichen Ebene haben wir nie in Frage gestellt, dass es angeborene korperliche
Grundbedurfnisse gibt, deren Befriedigung durch die Umwelt existentiell ist. Haben Sie schon
einmal versucht, nicht mehr zu atmen? Wie lange haben Sie es ausgehalten — wenige Sekun-
den oder gar Minuten? Selbst bei intensivem Training kann es keinem Menschen gelingen,
langere Zeit ohne Atmung gesund oder gar lebendig zu bleiben, vom Wohlbefinden mal ganz
abgesehen. Wir konnen daraus schliel}en, dass Atmung, genauso wie z. B. Essen, Trinken und
Schlafen korperliche Grundbedirfnisse des menschlichen Organismus sind. Wir kdnnen nicht
waéhlen, ob wir sie haben und erfillen wollen oder nicht. Wir brauchen ihre Erflllung, zumin-
dest teilweise Befriedigung, um gesund zu bleiben und zu tberleben.

Auf der Suche nach den Griinden fur seelische Erkrankungen kamen viele Forscher und Psy-
chotherapeuten zu der Erkenntnis, dass es auch auf seelischer Ebene solche angeborenen
Grundbedurfnisse geben muss. Neuere Entwicklungen und Erkenntnisse aus der Psychothera-
pieforschung und der Neurobiologie haben diese Diskussion erheblich beschleunigt und fun-
diert. Gerade Wissenschaftlern wie Klaus Grawe verdanken wir eine deutschsprachige Zu-
sammenfassung dieser zahlreichen neuen Erkenntnisse und Erklarungsmodelle. Er konnte,
durch eigene Forschung und vor allem durch die Auswertung vieler Studien zu diesem The-
ma, seelische Grundbediirfnisse genauer identifizieren. Er konnte nachweisen, dass diese eine
neubiologische Grundlage haben. Erweitert wurden diese Ergebnisse durch Forschungen der
Neurowissenschaften. Erganzung erfuhr das Wissen von Seiten der Entwicklungspsychologie
und klinischer Verhaltensbeobachtung von Forschern und Therapeuten wie Allan Schore,
Daniel Stern, Martin Dornes, Richard Davidson, Erwin Lemche und Stanley I. Greenspan.

Es konnte gezeigt werden, dass anhaltende oder schwere Verletzung bzw. Nichterfillung der
psychischen Grundbediirfnisse zu seelischen Stérungen und Krankheit fihrt. Auf neurobiolo-
gischer und psychologischer Ebene wurde nachgewiesen, dass wir Menschen im Laufe unse-
res Lebens verschiedene funktionale (erfolgreiche) und dysfunktionale (nicht erfolgreiche)
Strategien (motivationale Schemata) entwickeln, um unsere Grundbedirfnisse zu erfillen
oder deren Verletzung zu vermeiden. Diese Schemata bilden die Grundlage dafur, wie erfolg-
reich wir unser Leben gestalten und flexibel auf Verdnderungen reagieren kénnen, wie resili-
ent wir also sind. Je funktionaler und flexibler unsere Handlungsalternativen sind, desto unbe-
schadeter bewéltigen wir die verschiedenen Verdanderungen und Herausforderungen des Le-
bens. Krankheit entsteht an den Stellen, wo unsere innerseelischen Mdglichkeiten nicht mehr
fiir die Herausforderung einer Situation ausreichen.



Als Grundlage fir das Verstandnis typischer Lebenskrisen und psychicher/psychosomatischer
Erkrankungen haben sich folgende seelischen Grundbedrfnisse als besonders geeignet erwie-
sen.

Bedurfnis nach Bindung

Bedurfnis nach Autonomie

Bedurfnis nach Anerkennung/Selbstwert
Bedurfnis nach Identitat

Bedurfnis nach korperlichem Wohlbehagen
Bedurfnis nach Sinn/Spiritualitat

Die Bedirfnisse nach Identitat und Spiritualitdt wurden (in Erweiterung der Konzepte von
Klaus Grawe) von Dr. Konrad Stauss eingefihrt und in seinem Buch Bonding-Psychotherapie
(Kosel-Verlag 2006) veroffentlicht. Eine gute und unterstltzende Spiritualitat erlaubt vielen
Menschen besser, auch teilweise schwerste Lebenskrisen zu bewéltigen. Sie ist heute als ein
wesentlicher Resilienzfaktor anerkannt.

Der folgende Artikel mdéchte Ihnen, manchmal mit etwas Humor gewdrzt, diese seelischen
Grundbedurfnisse erldutern — ebenso, welche Mechanismen und Strategien ein Mensch auf-
grund seiner Lebenserfahrung entwickeln kann, um diese Bedurfnisse zu erfullen oder deren
Verletzung zu vermeiden. Der Artikel soll Ihnen helfen, festzustellen, in welchem Mal Sie
Ihre seelischen Grundbedirfnisse befriedigen bzw. nicht befriedigen und wo diese Grundbe-
dirfnisse durch Situationen in Ihrem Alltag verletzt werden. So kdnnen Sie besser verstehen,
warum Sie immer wieder an der gleichen Stelle oder gerade zum jetzigen Zeitpunkt in die
Krise geraten sind. Sie kdnnen daraus ableiten, wo Ihr Entwicklungspotential liegt, um gltick-
licher zu leben, mit Verénderungen besser zurechtzukommen und Krisen zu tiberwinden. Sie
konnen erforschen, welche funktionalen oder auch dysfunktionalen Strategien Sie selbst auf-
grund lhrer Lebensgeschichte entwickelt haben. So wird es Ihnen mdglich, sich selbst und
ggf. auch das Verhalten anderer besser zu verstehen und optimaler Weise, neue funktionalere
Strategien zu entwickeln.

2. Ubersicht der psychischen Grundbediirfnisse

2.1. Bedurfnis nach Bindung

Wir sind soziale Wesen und haben ein biologisch verankertes Bedirfnis, in liebevoller Bezie-
hung zu anderen zu stehen. Dieses Bediirfnis dient im tieferen Sinn dem Uberleben des Ein-
zelnen und der Spezies. Es ist unabdingbare Voraussetzung flr das kdrperliche und psychi-
sche Uberleben — ganz besonders im Kindesalter. Auch im Erwachsenenalter sind gute Bin-
dungen zur Aufrechterhaltung der seelischen Gesundheit zwingend erforderlich. Das Bedrf-
nis nach Verbindung, liebevollem Umgang und Mitgefuhl mit anderen Menschen und der
Welt ist das Bedeutendste und in seinen Folgen bei Mangel oder Verletzung weitreichendste
Bedurfnis.

Bindung bedeutet nicht nur Liebe zu einem Partner oder Kind, sondern beinhaltet alle positi-
ven Bindungen mit Freunden, Arbeitskollegen und anderen Menschen. Wir kénnen dieses
Bedurfnis auch weiter fassen. Wir brauchen das Geflhl, mit dem, was uns umgibt, der Welt
um uns herum, verbunden zu sein.

Das Bindungssystem eines Menschen entwickelt sich primar durch die prdgenden Bezie-
hungserfahrungen in der Kindheit — besonders natiirlich mit den Hauptbezugspersonen, meist
Mutter und Vater. Gelingt es der Mutter (meist der Hauptbezug), sich achtsam und feinfuhlig
auf die Bedurfnisse des Kindes einzuschwingen und darauf zu reagieren, entwickelt das Kind
ein Geflhl von Sicherheit und Vertrauen in sich, in die Beziehung zu anderen und zur Welt.
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Es lernt, dass es seine Gefuhle und Bedirfnisse mit anderen teilen und um Hilfe bitten darf.
Uber diese Verbindung lernt es auch, wie es mit eigenen Gefiihlen selbst gut umgehen kann —
wie es sie erkennen, verstehen, ausdriicken und regulieren kann. Es lernt, sich selbst zu tros-
ten und Trost und Halt bei anderen zu finden.

Es gibt viele Griinde, die das Gelingen einer guten Verbindung zwischen Mutter und Kind be-
bzw. verhindern kénnen. Hierzu existiert bereits eine umfangreiche Literatur (Bindungsfor-
schung, u. a. Stichwort Bindungsstile), so dass ich nicht naher darauf eingehen méchte. Wich-
tig ist mir dabei, dass es nicht um eine Schuldzuweisung an die Mutter/Eltern geht, sondern
vielmehr um ein Verstdndnis daflr, warum diese wichtigen, frihen Bindungserfahrungen
nicht positiv waren und welche Auswirkungen dies auf das Kind und den spéteren Erwachse-
nen haben.

War es einem Menschen nicht méglich, gute friihe Bindungserfahrungen zu machen, behalt er
meist ein chronisches Gefiihl von Angst, Schmerz, Traurigkeit und Hilflosigkeit. Vielleicht
hat er sich aus Angst vor dem Verlassenwerden angewdhnt, alle eigenen Bedurfnisse zurtick-
zustellen und sich vollig abh&ngig von seinem Partner zu machen. Vielleicht klammert er sich
an seine heutigen Bezugspersonen (Eltern, Partner, Kinder) und kann sie nicht gehen lassen.
Vielleicht hat er sich aber auch entschieden, nie mehr jemanden nédher an sich heran zu lassen,
um ja nie wieder so verletzt und enttduscht zu werden. Vielleicht ist es ihm sogar gelungen,
das Bedurfnis nach Bindung vollig ins Unterbewusste zu dréngen, sodass er nicht einmal
mehr den Wunsch nach naher Beziehung spdrt.

Die uns einsam machende, zu starke Betonung von Individualitat in unserer Gesellschaft ist
aus meiner Sicht vor genau diesem Hintergrund zu verstehen. Zumindest teilweise verbirgt sie
einen Ruckzug aus nahen Beziehungen, aus Angst vor erneuter Verletzung und Enttduschung.

2.2. Beduirfnis nach Autonomie

Das Bedirfnis nach Autonomie und Selbstbestimmung entwickelt sich schon bei den ganz
kleinen Kindern — nicht zuletzt in Zusammenhang mit zunehmender kérperlicher Fertigkeit
(Krabbeln) und Sprache. Neugier, Freude an der korperlichen Bewegung, Fahigkeit zu den-
ken, zu sprechen und selbstdndig zu handeln, fuhren dazu, dass das kleine Menschlein an-
fangt, sich auf die dulRere Welt auszurichten — sie zu erobern. Wer selbst Vater oder Mutter
ist, kennt die geliebten Momente, in denen das Kind auf alles mit NEIN antwortet und seine
aggressiven Gefuhle teilweise eindrucksvoll ausdrickt. Sind die Umfeldbedingungen gut, also
reagieren die Eltern angemessen liebevoll und haltgebend, lernt es ,,Ich darf ich selbst sein,
darf Uber mich bestimmen, darf eigene Entscheidungen treffen, eigene Wege ausprobieren,
Bedurfnisse anmelden und Arger ausdriicken.« Letztendlich bildet eine gesunde Autonomie
die Grundlage dafir, dass wir unsere Individualitat, unsere Andersartigkeit erkennen und le-
ben kdnnen, ohne die Bindung/Beziehung zu den Menschen zu verlieren, die wir lieben.

Leider sind bei vielen Menschen die Bedingungen nicht so gut gewesen, so dass sie eher ge-
lernt haben ,,Wenn ich Raum fiir mich einfordere oder Arger zeige, wenden sich andere von
mir ab, ich verliere die Bindung zu geliebten Menschen oder es passiert gar etwas Schlim-
mes.*“ Die entstehende Angst vor Verlust der Bindung ist so groR, dass sie teilweise vollstan-
dig das Bedrfnis nach eigenem Raum, Eigenbestimmung und Freiheit verdréangen. Sie splren
dann nicht mehr, dass ihnen eigentlich etwas fehlt. Sie stellen sich vollstandig in den Dienst
an anderen (Familie, Beruf usw.). Gefiihle wie Arger und Enttauschung werden nicht mehr
gespurt — allenfalls in korperlicher Form, z. B. als Magen- oder Riickenschmerzen. Oder im
anderen Extremfall gestalten sie ihr ganzes Leben in einem Kampf um Autonomie, im Sinne
von ,,Keiner schreibt mir etwas vor.



Insgesamt konnen Sie sich das Bediirfnis nach Autonomie als ,,gegenpoliges* Zwillingspaar
zum Bedirfnis nach Bindung vorstellen, wobei eine gute und sichere Bindung Voraussetzung
fiir die Entwicklung einer positiven Autonomie ist. Psychische Gesundheit und Widerstands-
fahigkeit benétigt ein dynamisches Gleichgewicht zwischen beiden Polen. Im Internet habe
ich einen Spruch gefunden, der dies sehr gut beschreibt. ,,Liebe ist der Abstand, den ich brau-
che, um dir nah sein zu kénnen, und die N&he zu mir selbst, die ich brauche, um diesen Ab-
stand halten zu konnen.,, (Verfasser unbekannt).

2.3. Bedurfnis nach Anerkennung/Selbstwert

Das Bedurfnis nach einem guten Selbstwertgefihl und Schutz des Selbstwertgefihls ist ein
spezifisch menschliches Bedurfnis mit sehr hohem Einfluss auf das Wohlbefinden. Wir brau-
chen lebenslang wiederkehrende, wohlwollende Beachtung, Bestatigung und Anerkennung.
Nur so kdnnen wir ein Gefuhl von eigener Kompetenz, Selbstwirksamkeit, Wirde und Selbst-
achtung entstehen lassen und erhalten.

Erstaunlich viele Menschen leiden unter einem geringen Selbstwertgefiihl und tun in der Fol-
ge alles, um Anerkennung zu erhalten. Sie leisten extrem viel, teilweise bis zur Selbstaufgabe,
um das grauenhafte Gefuhl (nichts wert zu sein) nicht spiren zu mussen. Sie durfen nie NEIN
sagen, da sie sich dann wertlos fiihlen. Sie missen immer perfekt sein, um sich vor potentiel-
len Kréankungen zu schitzen. Sie sind dadurch extrem manipulierbar und ausbeutbar.

Warum haben so viele Menschen ein geringes Selbstwertgefiihl? Bei den meisten Menschen
entsteht dies schon in der frihen Kindheit durch mangelnde Liebe, ,,nicht gewollt sein“, feh-
lendes Lob und anhaltende Kritik bis zu Missachtung und Vernachlassigung. Oft werden die
Anklagen und Entwertungen nicht tatsachlich ausgesprochen, sondern schwingen eher zwi-
schen den Zeilen mit. Die Eltern sind sich dieses Verhaltens gar nicht bewusst und wollen es
nicht. Wie soll das betroffene Kind das verstehen? Es ,,weif3 instinktiv, es braucht die Bezie-
hung (Bindung) zu den Eltern (oder Hauptbezugsperson), um tberleben zu kénnen. Gleichzei-
tig erlebt es sie strafend und kritisierend. Um die Bindung zu den Eltern zu schiitzen (selbst
uberleben zu kdnnen), muss es also sicherstellen, dass diese in seinen Augen nicht bdse sind.
Also bleibt ihm nichts anderes (brig, als selbst die Rolle des Bdsen (Ich bin nicht ok) zu
ubernehmen. Diese innere Pragung wirkt natdrlich in das erwachsene Leben hinein, wird ver-
starkt durch spatere Kréankungserlebnisse und naturlich auch durch den eigenen Umgang mit
sich selbst (z. B. durch sténdige Selbstvorwirfe oder ,,nicht annechmen kénnen* von Anerken-
nung).

2.4. Bedurfnis nach ldentitat

Jeder Mensch hat das Bedrfnis nach einer eigenen, unverwechselbaren Identitat. Dies ist eine
Vorstellung, Erfahrung und ein Wissen uber sich - was und wer wir sind (Ich bin ich), welche
korperlichen und seelischen Eigenschaften haben wir (z. B. Ich bin groR. Ich bin sportlich. Ich
bin offen.) - und auch zu welcher Gruppe gehdren wir (z. B. Ich bin Erwachsene. Ich bin
Deutsche.). Identitat enthalt neben dem Selbstbild im engeren Sinne verschiedene weitere
Aspekte wie sexuelle Identitdt und soziale Identitdt (z. B. berufliche Identitat). Wir Menschen
haben zum einen ein hohes Bedirfnis nach Konstanz und Stabilitat unserer Identitat (Ich bin
wie ich bin und ich bin gut so), zum anderen aber auch ein hohes Bedurfnis uns weiterzuent-
wickeln im Sinne einer Selbstverwirklichung.

Wenn wir uns tiefer mit der Frage ,,Wer bin ich?* auseinandersetzen, kommen wir mit der
Zeit in sehr spannende Bereiche, die uns bis hin zu philosophischen und spirituellen Fragen
fihren. Wir bemerken immer mehr, dass dieses ICH nicht (oder nicht nur) der Kdrper, nicht
die Gedanken und Geftihle sind. Irgendwie ist es mehr. Wir fragen uns, woher wir kommen
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und wohin wir gehen. Und wir kommen nicht darum herum zu bemerken, dass dieses ICH
nichts Festgelegtes, Stabiles ist. Es ist bunt und widersprichlich in seinen Winschen und
Auspragungen. Es ist in stdndiger Veranderung und Entwicklung. Und positiv und beéngsti-
gend zugleich: Wir selbst haben viel Einfluss auf seine Verdnderung und Entwicklung durch
dass, was wir wollen, denken und tun. Das ist natirlich einerseits wunderbar (das ist innere
Freiheit und maximales Potential). Es hielRe aber auch, wir héatten potentiell die Verantwor-
tung fur alles, was wir ab heute werden.

2.5. Bedurfnis nach kérperlichem Wohlbehagen

Jeder hat schon erlebt, dass korperliche Erkrankungen und Verletzungen eine unmittelbare
Auswirkung auf unseren seelischen Zustand haben. Ganz besonders Menschen mit chroni-
schen Erkrankungen und Schmerzen kdnnen ein Lied davon singen. Wir haben ein natirliches
Bedurfnis nach Gesundheit, Wohlbehagen und korperlicher Unversehrtheit. Bei vielen Men-
schen entsteht in Folge einer sehr akuten oder anhaltenden schweren kérperlichen Erkrankung
eine seelische (psychosomatische) Begleiterkrankung wie z.B. eine Depression oder eine
Angsterkrankung.

2.6. Bedurfnis nach Sinn/Spiritualitat

Dieses Bedurfnis wird sehr kontrovers diskutiert. Manche Menschen haben dazu keinen Zu-
gang oder sie haben schlechte Erfahrung mit Spiritualitat in Zusammenhang mit Religion und
Erziehung gemacht. Gleichzeitig leiden immer mehr Menschen unter einem Verlust von Sinn
und Verbundenheit.

Spiritualitat umfasst viel mehr als Glauben und Religion. Spirituelle Menschen suchen die
Erfahrung und eine personliche Beziehung zu einer, innerhalb und aullerhalb des eigenen Ich,
befindlichen Existenz, einer umfassenderen Wirklichkeit, in die sie eingebunden sind (Trans-
zendenzerfahrung). Sie suchen nach wirklicher innerer Freiheit, einem tieferen Einklang mit
einem sinnhaften Ganzen und einem erfullenden Glick, das sich nicht in dufReren Objekten
und Erfahrungen finden l&sst. Sie mdchten einerseits immer starker mit sich und ihrem wirkli-
chen Wesen, ihrer Seele und ihrem inneren Potential verbunden sein. Andererseits mdchten
sie sich selbst erfahren, als wichtigen Teil eines Ganzen, eingebunden in Beziehungen zu an-
deren Menschen, der Welt und dem, was groRer ist als wir. Sie spiiren, dass Kérper, Geist und
Seele eine Einheit bilden. Sie fragen sich: ,,Wer bin ich wirklich? Wo komme ich her und
wohin gehe ich? Was ist der Sinn meines Lebens? Wofiir lohnt es sich?*

Heute zeigen uns zahlreiche wissenschaftliche Studien der Neurobiologie, Psychoimmunolo-
gie und Psychosomatik, dass eine positiv erlebte und regelméRig praktizierte Spiritualitat eine
sehr wirksame Ressource bei der Bewaltigung psychischer Probleme und Lebenskrisen dar-
stellt. Wir sprechen hier von einem starken Faktor von Resilienz.

3. Konsistenz und Motivationale Schemata

3.1. Der Zaubertrank ist angerichtet

Bevor ich beispielhaft auf einzelne typische Strategien der Befriedigung von Grundbediirfnis-
sen bzw. Vermeidung deren Verletzung genauer eingehe, mochte ich noch einige Grundlagen,
die fir alle Grundbedurfnisse gelten, erlautern. Um Ihnen die teilweise schon recht komple-
xen neurobiologischen und entwicklungspsychologischen VVorgénge in einfachen Worten er-
klaren zu kdnnen, werde ich eine Metapher benutzen.

Stellen Sie sich vor, fir jedes der sechs seelischen Grundbedurfnisse gabe es in Ihnen (natir-
lich in jedem Menschen) jeweils einen grolRen Topf — vielleicht ahnlich dem Zaubertrank-
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Topf von Miraculix (Asterix-Comic). Jeder Topf steht jeweils auf einer Feuerstelle und ko-
chelt vor sich hin. Dadurch verdunstet stets eine gewisse Menge.
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Jeder Topf hat eine eigene Markierung um anzuzeigen, wie viel im Topf sein muss, damit Sie
sich bezuglich dieses Bedurfnisses wohl fuhlen (z. B. wie viel Anerkennung und Lob brau-
chen Sie bzw. missen Sie von anderen und von sich selbst erhalten haben, damit Sie sich
wertvoll fuhlen). Ist der Topf gefillt, geht es Ihnen beziglich dieses Bedurfnisses gut. Ist der
Topf nicht ausreichend gefullt, splren Sie innere Unruhe, Nervositét, korperliches Missemp-
finden oder Schmerzen sowie Gefiihle wie Unlust, Uberforderung, Trauer und Angst.

Um sich lebendig zu fiihlen und gesund zu sein, muss jeder der Topfe ausreichend gefillt sein
— zumindest muss in der Gesamtbilanz der Topfe eine Mindestmenge erreicht sein. Ist bei-
spielsweise der Topf der Autonomie sehr leer (weil Sie kleine Kinder und dadurch kaum noch
Raum fir sich selbst haben), werden Sie sich trotzdem wohl flihlen, wenn Sie durch die Kin-
der Liebe und Nahe erleben (Topf Bindung). Vielleicht erhalten Sie sogar zusétzlich noch
Anerkennung fir lhre Mutterrolle von Ihrem Mann/Familie/Freunde (Topf Selbstwert). Das
Minus im Autonomietopf wird in diesem Beispiel durch ein Plus im Bindungs- und Selbst-
werttopf ausgeglichen. Kommt die Gesamtbilanz aber ins Minus (wenn Sie eher Kritik erle-
ben, dass Sie ,,nur” Mutter sind), dann besteht eine gro3e Wahrscheinlichkeit auf Dauer unzu-
frieden und/oder krank zu werden.

Einfach ausgedriickt konnte man sagen: Ist die Gesamtbilanz positiv, flihlen wir uns lebendig
und seelisch gesund. Ist die Gesamtbilanz Null (also weder positiv noch negativ), existieren
wir. Das Leben ist nicht gerade toll, aber wir leben und funktionieren ausreichend. Ist die Ge-
samtbilanz im Minus, kommen wir unter anhaltende innere Spannung und werden auf Dauer
gesehen wahrscheinlich krank.

Wir Menschen sind, biologisch begriindet, stets darauf ausgerichtet, innere Ruhe und Ent-
spannung zu suchen (Lust) und innere Anspannung (Unlust) zu vermeiden. Das liegt nicht
daran, dass wir nur Spa haben und keine Lasten tibernehmen wollen. Es liegt an den Anfor-
derungen unseres Gehirns. Sind wir mit uns und der Welt ,,im Reinen®, erleben freudvolle
Dinge und sind gesund, herrscht in unserem Gehirn Ruhe und Stabilitat. Alle Aufgaben im
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Gehirn konnen effektiv und schnell erledigt werden. Wir nennen diesen Zustand Konsistenz.
Dieser konsistente Zustand ermdglicht es unserem Gehirn optimal zu funktionieren. Wir er-
reichen diesen Zustand durch eine moglichst optimale Erflllung der kérperlichen und seeli-
schen Grundbeddrfnisse.

Konnen diese nicht ausreichend befriedigt werden (durch Mangel oder gar Verletzung der
Grundbedurfnisse), geraten wir und unser Gehirn in einen Spannungszustand (Inkonsistenz),
der sich unangenehm anfiihlt. Ziel und erste Prioritét ist dann die Wiederherstellung der Kon-
sistenz. Im Ubrigen ist ein gewisses MaR an Inkonsistenz und damit Leidens- und Verande-
rungsdruck unmittelbare Voraussetzung daflr, dass wir uns tberhaupt weiterentwickeln —
sowohl als Individuum als auch als menschliche Spezies.

3.2. Wie kommt der Zaubertrank in den Topf?

Nun ist natdrlich die spannende Frage: Wie fille ich die einzelnen Topfe und warum benutze
ich gerade diese Strategien? Hier kommen nun die motivationalen Schemata ins Spiel. Mo-
tivationale Schemata sind nichts anderes als unsere erlernten Strategien, wie wir unsere
Grundbedurfnisse erfullen oder deren Verletzung vermeiden kdnnen. Viele Menschen haben
zum Beispiel gelernt, dass sie Anerkennung bekommen (Topf Selbstwert) durch (beruflichen)
Fleill und Leistung. Dies ware also ein motivationales Schema zum Bereich Selbstwertgefunhl.

Gehen wir jetzt wieder zu unserer Metapher der sechs Topfe. Stellen Sie sich bitte vor, dass
iber jedem Topf ,,Wasserhdhne* angebracht sind. Jeder Mensch lernt im Laufe seines Lebens
einige Hahne kennen und wie er sie ,,aufdrehen* kann, um einen Topf zu flllen. Also bei
oben genanntem Beispiel: Den Wasserhahn ,,Leistung/Fleil* drehen wir auf, indem wir uns
sehr anstrengen und zum Beispiel tberdurchschnittliches leisten. Wir erhalten Lob und Dank
dafiir, wodurch der Topf Selbstwert gefullt wird. Das Ganze nennt man wissenschaftlicher
ausgedriickt, ein motivationales Schema. Da es das Ziel hat, ein Bedirfnis zu erreichen (An-
naherungsziel), nennt man es Annéherungsschema.

Optimaler Weise lernt ein Mensch im Laufe seiner Entwicklung moglichst viele und unter-
schiedliche Annaherungsschemata (z. B. zum Thema Selbstwert berufliche Leistung, Sport,
Hobbys, liebevoller Umgang). Schwieriger wird es, wenn Sie nur eine oder wenige Strategien
erlernen konnten, um Anerkennung zu bekommen (z. B. nur berufliche Leistung). Dann sind
Sie sehr abhéngig davon, ob lhre VVorgesetzten/Kollegen lhnen diese Anerkennung auch ge-
ben. In der Regel klappt dies auf Dauer nicht sehr gut, weshalb Sie versuchen, noch mehr zu
leisten (,,Irgendwann muss er/sie es doch sehen und gut finden!*). Noch enger wird es natdr-
lich, wenn sich zusatzlich im Umfeld etwas verandert - beispielsweise der Chef (der Sie viel-
leicht mochte) wechselt, der Druck und die Erwartungshaltung auf dem Arbeitsmarkt ver-
schérft sich oder Sie verlieren den Job.

Problematisch (dysfunktional) ist ebenso, dass Sie sich zusétzlich zu den Erwartungen des
Umfeldes durch dieses Muster standig selbst Gberfordern und lhre Grenzen missachten.
Nimmt lhre Leistungsfahigkeit durch die andauende Uberforderung ab, kénnen Sie nicht
mehr die geforderte Leistung erbringen. Sie beginnen zusatzlich, sich selbst zu entwerten.
Nun wird der Selbstwerttopf nicht mehr geftllt und eine gefahrliche Abwaértsspirale kdnnte
beginnen.

Neben den Anndherungsschemata kann ein Mensch Vermeidungsschemata entwickeln. Er-
lebt ein Kind zum Beispiel immer wieder, dass sein Bedrfnis nach N&he und Geborgenheit
(Topf Bindung) von Mutter/Vater/Hauptbezugspersonen nicht angemessen und feinfiuihlig
beantwortet wird (oder gar direkt durch Ablehnung, Schldge und Abwertung verletzt wird),
kann es unbewusst den Schluss daraus ziehen, dass es nie mehr so verletzt werden will (Ver-
meidungsziel). Deshalb ,,beschlieit es“, anderen Menschen nie mehr nahe zu kommen. Der
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Mensch lernt, wie er die N&he anderer Menschen vermeiden kann, zum Beispiel indem er sich
zuriickzieht, Beziehungsangebote anderer ablehnt oder sich gar aggressiv verhélt. Dies nen-
nen wir ein Vermeidungsschema.

Der Betroffene kann sogar so weit gehen, dass er das Bedurfnis nach Bindung véllig ver-
drangt, damit es nicht mehr so weh tut. Diese Menschen haben die innere Uberzeugung ent-
wickelt: ,,Ich brauche euch alle nicht. Im Zweifelsfall mache ich alles allein.*“ Dies schiitzt ihn
zwar etwas mehr vor Verletzungen, aber sein Bindungstopf kann so auch nicht gefullt werden.
Da das Bindungsbedirfnis allerdings eines unserer wichtigsten Grundbedirfnisse ist (also
nicht davon abhéngig, ob wir es wollen oder nicht), wird das auf Dauer nicht gut gehen. Die-
ses Vermeidungschema kostet einen Menschen lebenslang viel Kraft und Lebensfreude. Diese
fehlt wiederum, um gut leben und funktionieren zu kénnen. Also auch wieder kurzfristig ge-
sehen eine nachvollziehbare Entwicklung, langfristig ist sie aber eher behindernd. Darlber
hinaus blockieren Vermeidungsschemata ungtinstiger Weise zusétzlich die vorhandenen An-
néherungsschemata.

3.3.Friher Mangel

Wir haben bis jetzt gelernt, dass wir mit den oben genannten ,,Wassertopfen* zur Welt kom-
men (seelische Grundbedurfnisse) und es unser Ziel ist, diese stets ausreichend gefullt zu ha-
ben (Konsistenz). Von Geburt an und tiber unser gesamtes Leben hinweg erlernen wir Strate-
gien, wie wir dies tun kénnen (motivationale Schemata). Am meisten préagen uns dabei die
Erfahrungen der Kindheit, in der wir Strategien anerzogen bekommen und/oder uns von den
Eltern abschauen. Im gunstigen Fall lernen wir viele gute Strategien (ndhrende Wasserhéhne,
Anndherungsschemata) um die Topfe zu fullen. Im ungunstigeren Fall lernen wir davon zu
wenige und sind in der Folge wenig flexibel, wenn sich im AufRen etwas andert. Bei starken
Verletzungen lernen wir eher Vermeidungsschemata. Erwirbt ein Mensch vorrangig Annéhe-
rungsschemata, wird er sein Leben aktiv und initiativ gestalten kénnen. Mit vorrangigen
Vermeidungsschemata befinden wir uns eher in einer passiv-reagiblen Position und sind da-
mit in unserer Lebensgestaltung den Umsténden eher ausgeliefert.

Zusatzlich zu dem bisher gesagten, kann der frihe Mangel in der Versorgung des Kindes ein
chronisches Gefilihl von Mangel hinterlassen. Diesen Mangel spuren Sie auch noch als Er-
wachsener — z. B. durch ein berdurchschnittlich hohes Bedurfnis nach N&he und Bindung
sowie Verlassensangst (Angst vor Verletzung des Bindungsbedirfnisses). Damit Sie diese
Gefiihle nicht wahrnehmen mussen, gewohnen Sie sich vielleicht Strategien an, Ihre eigenen
Bedurfnisse zu Gunsten lhres Partners oder der Kinder zuriickzustellen — egal um welchen
Preis. Aber Sie bemerken dennoch, dass die Menge, die Ihre Eltern lhnen als Kind hatten in
Ihren Bindungstopf einfullen missen, nicht mehr aufzufullen ist (Gefiihl chronischen Man-
gels).

Gleichzeitig kénnen Sie sich vorstellen, dass durch friihe emotionale Verletzungen mehr oder
weniger groBe Locher in Ihrem Topf geschlagen wurden. Durch diese fliel3t die emotionale
Nahrung, die Sie als Erwachsener einfillen, standig heraus. Typisches Beispiel zum Thema
Selbstwert: Wurden Sie von Ihren Eltern nicht ausreichend anerkannt — erhielten eher Bot-
schaften von ,,Du bist so nicht 0.k.”, hat Ihr Selbstwerttopf viele Locher. So haben Sie viel-
leicht gelernt durch Gberdurchschnittliche Leistung und Angepasstheit erneute Locher zu ver-
hindern. Gleichzeitig splren Sie, dass sie trotz des hohen Bedurfnisses nach Anerkennung, die
Wertschatzung von anderen daflr gar nicht annehmen kénnen oder die Freude dartiber sehr
schnell wieder verschwindet und Zweifeln weicht. Also egal wie viel Sie oben hinein fillen,
es lauft wie bei einem Fass ohne Boden unten wieder heraus. Sie fiihlen selten oder nie ,,Ich
bin o.k..
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So ganz nebenbei: Neigen Sie dazu, sich selbst gegentber Uberdurchschnittlich kritisch zu
sein, sich nichts zu verzeihen, sich stindig selbst zu kritisieren? Durch diese standige Selbst-
entwertung sorgen Sie leider dafir, dass die Locher in Ihrem Selbstwerttopf nie geschlossen
werden, vielleicht sogar Neue dazukommen.

4. Mars und Venus — Der Fall der Gotter

Nun ist es fur uns ja manchmal nicht so leicht, unsere eigenen (oft unbewussten) Muster zu
erkennen. Um es Ihnen leichter zu machen, schauen wir doch beispielhaft einmal auf zwei
sehr unterschiedliche Typen von Menschen mit sehr ausgepragten, aber nicht ungewohnlichen
Strategien der Erflllung von seelischen Grundbedirfnissen. Die beiden Beispiele habe ich
bewusst deutlich iiberspitzt. Beides sind kluge Uberlebensmuster, entstanden in Zeiten von
Mangel und Not — auch wenn sie im Erwachsenenalter hinderlich sind.

In der Regel haben wir weniger polare Muster als die in diesen beiden Beispielen beschriebe-
nen. In der Regel finden sich eher Mischungen. Ebenso ist das eine kein alleiniges Frau-
enthema und das andere Beispiel kein allgemeingultiges Mannerthema — auch wenn es sicher
Tendenzen in die eine oder andere Richtung gibt. Auch die soziale Herkunft ist nur ein Faktor
von vielen. Dennoch hilft die Uberzeichnung und das etwas Klischeehafte vielleicht, eigene
Muster besser erkennen zu kdnnen.

Ich werde Ihnen die Strategien meiner beiden Protagonisten erldutern und die Grunde fir de-
ren Entstehung beschreiben. Ich werde auf typische Lebenssituationen hinweisen, die zur De-
kompensation der Betreffenden fuhren und Krisen auslésen kdnnen.

4.1.Mars oder der einsame Kampfer

Stellen Sie sich bitte Herrn K. vor, einen sympathischen und charismatischen Mann. Er ist 40
Jahre alt, beruflich erfolgreicher Ingenieur in leitender Position, verheiratet, zwei gesunde
Kinder, Eigenheim, finanziell abgesichert. Die Familie hat sich geeinigt, dass die Frau zu
Hause bleibt und die Kinder versorgt, wahrend er fiir den Unterhalt sorgt. Er ist korrekt und
zuverlassig, im Beruf sehr angesehen und engagiert. Er leistet sehr gute bis tberdurchschnitt-
liche Arbeit, mit regelmaRigen Uberstunden - was ihm wenig Raum fiir Familie und Hobbys
lasst. In seiner Freizeit fahrt er viele Kilometer mit dem Rad, um Spannungen abzubauen, von
den Problemen des Berufsalltags Abstand zu bekommen und seine korperliche Fitness zu
starken. Hier kann ihn auch so schnell keiner einholen. Mit Spiritualitit oder so etwas wie
Gott, hat er ,,nicht viel am Hut“ — allerdings auch keine Zeit, sich um solche Themen zu
kimmern.

Er wuchs in einer Familie als altester Sohn von zwei Kindern auf. Der Vater (ebenfalls leiten-
der Angestellter), stellte hohe Anforderungen an den Sohn, besonders bezlglich schulischer
und beruflicher Leistung. ,,Zucht und Ordnung*. Anstand und hohe moralische Werte wurden
ebenso gepflegt. Geflihle wie Traurigkeit und Angst, oder gar der Wunsch nach Kuscheln mit
der Mutter, waren nicht gern gesehen — wurden eher ldcherlich gemacht. Sétze wie ,,Nur die
Harten kommen in den Garten®, ,,Ein Indianer kennt keinen Schmerz* und ,,Stell dich nicht so
an. Du bist ein Mann* waren dem Jungen schnell vertraut geworden (Botschaft: Du bist nicht
ok). Die Mutter (eine liebevolle, fleilige und etwas selbstunsichere Frau) passte sich dem
Vater eher an. Um weitere Verletzungen zu vermeiden, tibernahm der Junge die Werte der
Eltern und ,,entschloss sich®, maximale Leistungen zu bringen, niemanden mehr n&her an sich
heranzulassen. Er wirde keine Schwachen mehr bei sich zulassen oder gar zeigen.
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Betrachten wir nun, wie es um seine Grundbedirfnisse zum aktuellen Zeitpunkt steht. Hierzu
verwenden wir ein Diagramm, welches von Dr. Stauss zur Vereinfachung der Darstellung des
Sachverhaltes entwickelt wurde. In der Horizontalen finden sich die verschiedenen Grundbe-
dirfnisse (B = Bindung; A = Autonomie; SW = Selbstwert; | = Identitat; KW = korperliches
Wohlbefinden; S = Spiritualitat). In der Vertikalen befindet sich eine Skala von +4 (volle Er-
fullung des Grundbedirfnisses) bis -4 (absolutes Defizit, keine Erfullung des Grundbediirfnis-
ses).

Wir kénnen bei Herrn K. zum jetzigen Zeitpunkt erkennen:

e Das Bedurfnis nach Bindung wird sehr eingeschrankt erfullt. Dies stellt fur ihn zu die-
sem Zeitpunkt aber kein Problem dar, da er aufgrund seiner schmerzhaften friihen Le-
benserfahrungen ohnehin beschlossen hatte, dass Néhe zu geféhrlich ist und er im
Zweifelsfall lieber alles allein 16st (Bedurfnis nach Bindung wurde ins Unbewulite
verdrangt). Das Wenige, was er an Néhe braucht, erhalt er durch seine Frau und die
Kinder. Vielleicht beschwert sich seine Familie darlber, dass er zu wenig da ist, zu
wenig Anteil an ihrem Alltag nimmt, aber er muss ja schlieBlich arbeiten — der Chef
verlangt Gberdurchschnittliche Leistung. AuBerdem ist fiir ihn das stdndige ,,aufeinan-
der hocken* eher unangenehm und er versteht auch bei aller Liebe haufig nicht so
recht, was seine Frau und seine Kinder von ihm wollen.

e Das Bedirfnis nach Autonomie wird sehr gut erflllt (nicht zuletzt durch die leitende
Tatigkeit).
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e Das Bedurfnis nach Anerkennung wird gut erflllt (angesehener Mitarbeiter). Wenn er
ganz ehrlich zu sich sein kénnte, wirde er zugeben missen, dass (obwohl er sich
selbst flr einen guten Mann hélt) tief in ihm ein stetiger Zweifel nagt — besonders
wenn mal etwas gerade nicht so gut lauft: ,,Werde ich das schaffen? Eigentlich bin ich
doch gar nicht so gut, wie die anderen denken. Hoffentlich merkt niemand, wie klein
ich mich manchmal fuhle.”“ Er denkt dann an seinen Vater und dessen Worte. Diese
Gedanken und Gefuihle sind aber so beéngstigend und schmerzhaft, dass er sie immer
wieder schnell verdréangt.

e Das Bedurfnis nach Identitat ist gut erflllt. Er ist ein erfolgreicher Ingenieur, Famili-
envater und Sportler.

e Das Bediirfnis nach korperlichem Wohlbefinden ist gut erfullt (schlielich tut er auch
viel daftr).

e Das Bedirfnis nach Spiritualitat ist fur ihn nicht (noch nicht?) so wichtig.

Insgesamt ist die Gesamtbilanz deutlich im Plus. Beneidenswert oder? Herr K. gleicht sein
(nicht wahrgenommenes) Defizit im Bereich Bindung vorrangig tber Autonomie und Selbst-
wert durch berufliche Leistungsfahigkeit aus. Damit fuhlt er sich wohl. Er hat das Prinzip
,,schneller, hoher, weiter* fiir sich gewahlt, oder wéhlen missen.

Diese Strategie ist durchaus erfolgreich. Fiihrungspositionen setzen sie manchmal geradezu
voraus. Das Problem dabei ist, dass es unglaublich viel Kraft kostet, all die Anforderungen
gut zu erftllen und nicht zu versagen. AuRerdem ist diese Strategie sehr anfallig fiir Anderun-
gen im Umfeld.

Machen wir nun einen Zeitsprung von vielleicht 15 Jahren. Stellen Sie sich bitte vor, Herr K.,
bekommt mit vorschreitendem Alter zunehmend Knieschmerzen. Der Arzt stellt ausgepréagte
Abnutzungserscheinungen fest. Auf die Kompensation tber Sport muss Herr K. in der Folge
verzichten (Verletzung in den Grundbedrfnissen Selbstwert und korperliches Wohlbefinden),
was seine innere Gesamtbilanz schon erheblich ins Wanken bringt.

Zusétzlich verliert Herr K. mit 55 Jahren seinen Job (Herr K. hatte Glick und ihn hat nicht
vorher ein Herzinfarkt ereilt). Er ist immer noch verheiratet, die Kinder sind aus dem Haus.
Seine Frau hat in inzwischen einen Job, eigene Freundinnen und Hobbys. Sie hat ihre Sehn-
sucht nach mehr Ndhe mit ihm inzwischen aufgegeben. Man lebt eher ,,nebeneinander her*.
Finanziell ist es schwierig geworden (Arbeitslosengeld, unginstige Arbeitsmarktsituation).
Schauen wir uns nun wieder die Gesamtbilanz an:
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Das Bedirfnis nach Bindung wird (wie vorher) fast nicht erfullt. Diesmal ist es aller-
dings schmerzhaft zu spiren, dass niemand ihm wirklich nahe ist. Er flhlt sich allein-
gelassen und einsam. Trost durch andere, den er jetzt dringend brauchte, ist nicht mog-
lich, da er andere Menschen auf Grund der friheren Verletzungen nicht an sich heran-
lassen kann.

Das Bedirfnis nach Autonomie wird nicht erfullt. Ohne Arbeit macht es nicht viel
Sinn aus dem Haus zu gehen. Zudem schrankt die Finanzlage manche gewohnte Akti-
vitaten und Hobbys ein. Einen Freundeskreis aufzubauen, hat die viele Arbeit der letz-
ten Jahre verhindert.

Das Bedurfnis nach Anerkennung wird nicht mehr erfillt und gerat maximal ins Mi-
nus (arbeitslos, gekiindigt, ,,zu alt®, ,,zu nichts mehr niitze* — alles schwere Selbst-
wertverletzungen). ,,Nach all den Jahren des tiberdurchschnittlichen Einsatzes fur die
Firma, all den Opfern, wird man nun zum alten Eisen geworfen®. Dies aktiviert natiir-
lich alle Angste und Selbstwertzweifel, die Herr K. immer gut unter Kontrolle gehabt
hatte. Die Einschdtzungen des Vaters (kein richtiger Mann zu sein), bewahrheiten sich
nun in seinem Gefuhl.

Das Bedirfnis nach Identitat ist nicht mehr erfallt. Wenn er kein erfolgreicher Ingeni-
eur, Familienvater und Sportler mehr ist, was ist er dann noch? Seine Identitat als
Mann und sexuelles Wesen ist durch das zunehmende Alter erschittert.

Das Bedurfnis nach korperlichem Wohlbefinden ist nicht mehr erfillt. Die Knie-
schmerzen verhindern den ausgleichenden Sport. Zusatzlich treten unter dem Druck
der seelischen Belastung mit Versagensangst und vor dem Hintergrund des hdheren
Alters plotzlich Symptome wie Konzentrations-/Merkféhigkeitsstorungen (,,Ich habe
Alzheimer — werde senil), Herzrhythmusstérungen, Bluthochdruck, Magenschmer-
zen, Rickenschmerzen, Antriebsstorung, korperliche Schwache und sogar akut einset-
zende Symptome wie plotzliche Atemnot, Herzschmerzen, Herzrasen auf. Alles macht
keinen Sinn mehr und eigentlich wére es fir alle besser, wenn man tot waére.

Ein Bedirfnis nach Spiritualitat wird nicht wahrgenommen. ,,So was wie Gott oder
Spiritualitat ist eh nur Quatsch. Wenn es einen Gott gébe, er hatte so eine Ungerech-
tigkeit nie zugelassen.*

Sie sehen, Herr K. stirzt in eine tiefe Lebenskrise. Er wird schwer depressiv (was natirlich
die néchste schwere Selbstwertkrankung ist) und zweifelt am Lebenssinn. Wenn er Gliick hat,
stehen ihm seine Frau und die Kinder in dieser Zeit zur Seite.

Welche Situationen fiihren haufig zu Lebenskrisen von Menschen, die solche Lebensstrate-
gien haben?

Arbeitsplatzverlust und nicht mehr bewaltigbare Anforderungen am Arbeitsplatz
Krankungen und Nachlassen der Anerkennung durch andere, sowohl im Beruf als
auch in der Partnerschaft

Krisen in der Partnerschaft

Nachlassen der korperlichen und seelischen Leistungsféhigkeit mit zunehmendem Al-
ter

Korperliche Erkrankungen und Unfalle

Konfrontationen mit dem Thema Alter und Tod

Erreichen bestimmter Altersgrenzen, insbesondere Nahe des Rentenalters, Berentung
Tod eines Elternteils

Finanzielle Schwierigkeiten
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4.2.Venus oder die fleiBige Hausfrau und Mutter

Stellen Sie sich hierzu Frau M. vor, eine nette 30-jahrige Frau. Sie ist gelernte Kauffrau, zur-
zeit Hausfrau, drei gesunde Kinder, Eigenheim, finanziell abgesichert, gern gesehen in der
Nachbarschaft, sozial sehr engagiert. Die Familie hat sich geeinigt, dass die Frau zu Hause
bleibt und die Kinder versorgt, wahrend der Mann fur den Unterhalt sorgt. Etwas leidet sie
schon darunter, dass er, als angesehener und engagierter Ingenieur, wenig zu Hause prasent
ist. Aber schlie3lich muss er ja fur den Unterhalt sorgen und das macht er wirklich gut. Sie ist
sehr stolz darauf, seine Frau zu sein. Fir ihre Hobbys und Unternehmungen mit Freundinnen
lassen ihr Haushalt und Kinder leider wenig Zeit. Religi0s erzogen findet sie Halt und Unter-
stiitzung in ihrem Glauben und in der Kirchengemeinde.

DER 1ST NICHT DicK,
NUR EIN BISSCHEN
DER DA 1ST
VIEL DICKER ALS
DER ANDERE! / KOMISCH, DER
SCHEINT JETZT SCHON

# DEN GERUCH VON GEBRA-
TENEM WILDSCHWEN £

Aufgewachsen ist sie als zweites von insgesamt vier Kindern auf einem Bauernhof. Die Fami-
lie lebte unter finanziell schwierigen Bedingungen. Alle mussten mit anfassen, um den Hof zu
halten. Der Vater (ein strenger, manchmal despotischer und emotional wenig prasenter Bauer)
war tagaus tagein mit den Arbeiten auf dem Hof beschéaftigt. Nebenbei war er noch aktiv im
Gemeinderat. Die Mutter, eine angepasste und fleiBige Frau, war mit den vielen Aufgaben im
Haushalt, der VVersorgung der Tiere auf dem Hof und den vier Kindern chronisch tberlastet —
dadurch héaufig gereizt und nicht wirklich prasent fiir all die ,.kleinen N6te* der Kinder. Im-
mer wieder war sie aus der Uberforderung heraus depressiv, in sich gekehrt und so fiir die
Kinder nicht ausreichend emotional verfligbar — auch wenn die Kinder immer genug zu essen
hatten, sauber angezogen waren und ein sicheres Zuhause hatten. Deshalb musste Frau M.
schon frih viel Verantwortung, auch fiir die jungeren Geschwister tibernehmen. Sie nahm
sich schon damals vor, dass sie es mit ihren eigenen Kindern anders als ihre Mutter machen
wirde. In der Familie stellten Moral und Religion wichtige Grundpfeiler dar. Insgesamt lernte
Frau M. frih eigene Bedurfnisse zuriickzunehmen und andere zu versorgen, um Bindung zu
sichern. Vielleicht war auch unbewusst die Hoffnung dabei, dass wenn sie immer gut fiir die
anderen sorgen wiirde, irgendwann auch mal jemand fiir sie sorgen oder Zeit haben wirde.

Betrachten wir nun die Verteilung und den Grad der Erfiillung ihrer Grundbeddrfnisse als 30-
jahrige.
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Wir kdnnen erkennen:

Das Bedurfnis nach Bindung wird gut erfallt durch die nahe Beziehung zu den Kin-
dern — wahrscheinlich auch durch Kontakte zu anderen Mittern und Gemeindemit-
gliedern. Unter der haufigen Abwesenheit des Mannes leidet sie etwas — auch darun-
ter, dass er, wenn er da ist, irgendwie innerlich nicht ,,so richtig da“ ist.

Das Bedurfnis nach Autonomie wird kaum bis nicht erfillt. Es ist neben Haushalt,
Kindern und sozialen Pflichten einfach keine Zeit flr Eigenes. Vermutlich leidet Frau
M. aber zum aktuellen Zeitpunkt nicht bewusst oder nur wenig darunter. Schlie3lich
kennt sie Pflichtlibernahme und Zuriickstellen eigener Bediirfnisse auch von zu Hause
her.

Das Bediirfnis nach Anerkennung wird bei Frau M. teilweise erfullt. Sie fuhlt sich ge-
braucht und wichtig. Sie erhilt Anerkennung durch ,,Mitmiitter* und Nachbarn. Von
ihrem Mann warde sie sich mehr Anerkennung und Unterstiitzung winschen, aber sie
hat auch Verstandnis fir seine Situation und richtet sich gern nach ihm. Es ist schon
unter seinem Schutz. lhre Mutter und die Schwiegermutter triilben das positive Bild
etwas mit versteckter oder offener Kritik und Entwertung. Manchmal fragt sie sich
selbst, ob sie als ,,nur Hausfrau und Mutter wirklich wertvoll ist und ob sie eine aus-
reichend gute Mutter ist. Manchmal ist sie ndmlich ihren Kindern gegeniiber gereizt,
was sie nicht will. Sie schamt sich daftir und beschuldigt sich selbst.

Das Bedurfnis nach Identitat ist gut erfullt. Sie erlebt die Entscheidung, Mutter, Ehe-
frau und Hausfrau zu sein als gut — besonders vor dem Hintergrund ihrer eigenen Le-
bensgeschichte. Fir sie ist ihr Verzicht auf berufliche Mdéglichkeiten und Karriere ein
guter Tausch. Trotzdem ist sie manchmal traurig, wenn sie ihre beruflich erfolgreichen
Schulfreundinnen von damals sieht.

Das Beddrfnis nach korperlichem Wohlbefinden ist gut erftillt.

Das Beddrfnis nach Spiritualitat wird gut erftllt.

Insgesamt ist die Gesamtbilanz gut. Frau M. gleicht ihr (nicht wahrgenommenes) Defizit im
Bereich Autonomie und Selbstwert vorrangig Gber Bindung und Beziehung aus. Prinzipiell
kann diese Strategie lange sehr erfolgreich sein. Aber auch hier gibt es einige typische Risi-

ken.
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Auch hier wieder ein kleiner Zeitsprung: Stellen Sie sich vor, dass nach einigen Jahren die
Kinder groRer und damit selbststandiger und autonomer geworden sind (vielleicht sogar schon
aus dem Haus gehen). Nun hat Frau M. pl6tzlich keine Aufgabe mehr, die sie ausfillt und
keiner ist ihr mehr so nah. Die Kinder sind in der Pubertat und alles, was sie als Mutter macht,
ist falsch. Selbst die Schulleistungen ihrer Kinder waren mal deutlich besser. Standig gibt es
Streit und ihr Mann macht die Situation mit seinen strengen Erziehungsmethoden, die vor
allem auf Leistung, Perfektion und Disziplin ausgerichtet sind, auch nicht besser. Viele
Freundinnen, mit denen sie in der Schule war, haben einen Job oder gar Karriere gemacht.
Am Arbeitsmarkt hat sie schlechte Chancen — schliellich hat sie kaum Berufserfahrung und
diese liegt auch schon mehr als 15 Jahre zuriick. Vielleicht findet sie sogar einen Job und ver-
sucht hier (neben der Versorgung von Haushalt, Kindern und Mann) mit maximaler Leistung
ihr Selbstwertgefuhl zu stabilisieren. Dabei plagen sie die Schuldgefiihle ihren Kindern ge-
genuber, da sie durch die Arbeit weniger Zeit fur sie hat. Dies versucht sie zu kompensieren,
indem sie sich noch mehr Mihe gibt.

Schauen wir uns nun wieder die Gesamtbilanz an:

e Das Bediirfnis nach Bindung wird nur noch sehr eingeschrankt erftllt. Sie fihlt sich
allein, im Stich gelassen und ausgenutzt. Vielleicht beflirchtet sie sogar, dass ihr Mann
sich trennen konnte — jetzt, wo sie nicht mehr jung und attraktiv ist.

e Das Bedurfnis nach Autonomie wird nicht erfillt. Sie hétte jetzt zwar geniigend Zeit,
aber da sie noch nicht einmal als Kind viel Freiraum hatte, weil} sie gar nicht, was sie
mit der Zeit anfangen soll. Geht sie den Weg tber die Kompensation durch berufliche
Leistung, bleibt naturlich weiter kein Raum fiir sie selbst und ihre Autonomie.

e Das Bedurfnis nach Anerkennung wird nicht mehr erfullt und gerat immer mehr ins
Minus. Der Mann fragt manchmal ,,Was machst du eigentlich den ganzen Tag?!* Die
Freundinnen schauen mitleidig. wenn sie kommt. SchlieBlich hat sie ,,nichts erreicht*.
Dass ihr Mann so positiv von seinen Kolleginnen erzahlt, krénkt sie sehr und verstarkt
ihre Selbstzweifel. Mit ihren Kolleginnen gibt es nur Arger/Mobbing und der Chef ist
eh nie zufrieden zu stellen. Zusétzlich stellen die pubertéren Kinder sie standig in Fra-

ge.

e Das Bedirfnis nach Identitat ist nicht mehr erfillt. Wenn sie keine Mutter Kleiner
Kinder mehr ist, was ist sie dann noch - Hilfskraft? Ihre Identitat als begehrenswerte
Frau und sexuelles Wesen hat auch gelitten.
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e Das Bedurfnis nach korperlichem Wohlbefinden ist auch reduziert. Die Zunahme ihres
Gewichtes lasst sich trotz aller Didten nicht mehr aufhalten. Haufig hat sie Ricken-
schmerzen und Migrane. Nacken und Schultern sind verspannt.

e Die Erflllung ihres Bedurfnisses nach Spiritualitat innerhalb ihrer Gemeinde hilft ihr
weiter, Kraft und Halt zu finden.

Die Gesamtbilanz von Frau M. ist unter den verénderten Bedingungen sichtlich ins Minus
geraten. Die Unterstltzung durch ihren Mann ist eingeschrankt, da es ihm sehr schwer féllt,
die Probleme seiner Frau nachzuvollziehen. Mit groRer Wahrscheinlichkeit ist sie enttduscht
vom Leben und den ihr nahestehenden Menschen. In der Folge entwickelt sie Symptome ei-
ner Depression oder einer Somatisierungsstérung, zum Beispiel mit chronischen Schmerzen.
Sie gerat allerdings nicht so tief in die Krise wie Herr K. Es gelingt ihr besser, Méngel in ein-
zelnen Bedurfnisbereichen durch andere zu kompensieren. Der wesentlichste Unterschied ist
allerdings, dass sie in der Lage ist, sich anderen Menschen emotional zu 6ffnen.

Welche Situationen fiihren haufig zur Lebenskrise von Menschen mit diesem altruistischen
Lebensmuster?

e reale und beflrchtete Trennungen (Losldsung der Kinder, Trennung des Ehemanns,
Tod und schwere Krankheit eines wichtigen Angehdorigen)

e Krisen in der Partnerschaft

e Chronische Konflikte am Arbeitsplatz (Stichwort Mobbing) und Arbeitsplatzverlust

e Anhaltende Krankungen und Nichtanerkennung der geleisteten Arbeit fir Familie und
Betrieb

5. ,,Habe ich alles falsch gemacht?«

Liebe Leserin, lieber Leser, haben Sie sich an der einen oder anderen Stelle wiedererkannt,
sich moglicherweise betroffen gefuhlt? Haben Sie an einigen Stellen ein ,,komisches Gefiihl“
in der Brust oder im Bauch, vielleicht nur so ein leichtes Flattern wie ein Schmetterlingsfli-
gelschlag, bemerkt? Ich empfehle Ihnen, genau an diesen Stellen tiefer nachzufiihlen und
nachzudenken, da sich hier wahrscheinlich Thre ,,wunden Punkte befinden. Ich bin Gberzeugt
davon, dass jeder Mensch in sich das tiefe Wissen hat, wo seine Probleme liegen und was er
andern musste. Wir konnen darauf nur oft nicht zugreifen oder wollen es manchmal auch
nicht so genau wissen. Ist es doch oft mit Geftihlen von Schmerz, Angst, Wut und Scham ver-
bunden. Leider kénnen wir so zwar diese Gefiihle vermeiden, kénnen uns dadurch aber auch
nicht weiterentwickeln und aktiv nach funktionaleren Strategien Ausschau halten.

Wir sind alle geprégt von unseren Lebenserfahrungen. Kinder mussen (ob sie wollen oder
nicht) die Werte und Strategien der Eltern Gibernehmen und sich an die manchmal sehr un-
gunstigen Gegebenheiten zu Hause anpassen. Wir als Erwachsene hatten aber jederzeit die
Mdoglichkeit zu Uberprifen, ob unsere tbernommenen Werte und Strategien unter den geén-
derten Umstanden und mit unserem heutigen Wissen immer noch sinnvoll und fur uns richtig
sind. Stimmen meine personlichen Werte als Erwachsener immer noch mit den Werten der
Eltern Gberein? Haben sich die erlernten Mechanismen auch im Erwachsenenalter als erfolg-
reich erwiesen? Reichen Sie aus?

Die gute Nachricht ist: Es ist wissenschaftlich gut belegt, dass unsere komplexe Personlich-
keit, unsere Art zu leben und unsere Resilienzfahigkeit deutlich weniger genetisch festgelegt
sind, als urspriinglich gedacht. Sie sind vor allem durch unsere lebenslangen Erfahrungen
gepragt und in standiger Veranderung begriffen. Diese sind in verschiedenen Bereichen des
Gehirns als komplexe Erregungs- und Handlungsmuster (kleine neuronale Einheiten von Ge-
fuhlen, Gedanken, Koérpergefiihlen, Handlungsimpulsen) abgespeichert und werden in &hnli-
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chen Situationen immer wieder aktiviert. Wir wissen heute, dass das Gehirn und seine Ver-
schaltungen jederzeit und in jedem Alter durch neue Erfahrungen, Eindriicke und natirlich
Uben und Lernen veranderbar und tiberschreibbar sind. Wir sprechen hier von Neuroplastizi-
tat. Am besten funktioniert dies, wenn die neue Erfahrung verbunden ist mit positiven Gefiih-
len wie Neugierde, Freude, Stolz und Zufriedenheit. Diese Geflihle scheinen zu einer spezifi-
schen Neurotransmitterausschittung zu fihren, welche die Abspeicherung des Neuen (und
damit Uberschreiben des Alten) begiinstigt. Funktionsuntersuchungen des Gehirns zeigen
gleichzeitig deutlich, dass die bewusste Fokussierung der Aufmerksamkeit auf eine neue (po-
sitiv korrigierende) Erfahrung genau die Neuronengruppen aktivieren, die der Aufnahme und
Abspeicherung dieser neuen Informationen dienen. Wir kénnen also bis ins hohe Alter unsere
Strategien und Erlebnisweisen andern.

Schitten Sie bei der Uberpriifung lhrer eigenen Mechanismen aber bitte nicht das Kind mit
dem Bade aus, im Sinne von ,,Ich habe alles falsch gemacht®. Viele Strategien sind unter be-
stimmten Umstanden durchaus sinnvoll und sogar Starken. Hinderlich werden sie erst, wenn
sie zu starr sind oder ein Wechsel auf andere Mechanismen nicht moglich ist. Auch eine guter
Mechanismus oder Wert wird zum Problem, wenn er automatisch in jeder Situation angewen-
det wird. Sind Sie zum Beispiel jemand, der gern flr andere sorgt und Rucksicht nimmt? Bitte
behalten Sie diese gute soziale Féahigkeit. Es ist eine Starke. Mit der Variante ,,Ich mache ab
jetzt nur noch, was mir gut tut“, wie das leider manchmal falsch verstanden wird, werden Sie
auf Dauer nicht wirklich glicklicher werden.

Versuchen Sie eher fur sich zu tGberprufen, wo und warum Sie diese eigentlich gute Fahigkeit
automatisch, dysfunktional und zu lhrem Schaden einsetzen. Fuhlen Sie sich z.B. fast ge-
zwungen andere zu versorgen, weil Sie sonst das Gefuhl haben, nicht wertvoll zu sein? Oder
beflirchten Sie eher, dass sich sonst andere Menschen von lhnen abwenden kdnnten oder Sie
in Streitereien geraten? Oder hoffen Sie unbewuft, dass — wenn Sie fleiRig die anderen ver-
sorgen — dass dann mal jemand etwas fiir Sie tut oder Sie gar die erbrachte ,,Versorgungsleis-
tung™ irgendwann einmal vergolten bekommen?

Das Problem in diesem Beispiel ist nicht, dass Sie andere versorgen, sondern dass Sie es mis-
sen, um ein bestimmtes Grundbedurfnis (z. B. Bedurfnis nach Bindung oder Selbstwert) zu
befriedigen. Gelingt es Ihnen, zuséatzliche, neue Strategien zur Erfullung dieser Grundbedurf-
nisse zu entwickeln und vielleicht sogar die alten Verletzungen und Wunden zu heilen (L06-
cher im Topf schlieen), werden Sie in Ihren Mdglichkeiten deutlich freier, flexibler und er-
folgreicher. Dann konnen Sie namlich erheblich freier entscheiden, ob Sie zum Beispiel eine
Aufgabe Ubernehmen mdchten oder nicht. Sie wéren nicht mehr gezwungen, zu allem JA,
aber eben auch nicht zwangsweise NEIN zu sagen.

Fangen Sie zunachst an, sich selbst zu beobachten, sich selbst kennenzulernen und die ,,wah-
re“ Motivation hinter Ihren Handlungen zu hinterfragen. Seien Sie dabei aber nicht Ihr gréiter
Feind und Inquisitor. Es geht nicht um eine ,,Fehlersuche®, sondern um ein liebevolles und
akzeptierendes Hinterfragen im Sinne von ,,Warum mache ich das? Von wem und durch wel-
che Umsténde habe ich das gelernt? Was treibt mich dazu?*. Vielleicht hilft Ihnen dabei die
Haltung, sich immer wieder klarzumachen, dass all diese (heute dysfunktionalen) Mechanis-
men nicht bose oder falsch sind, sondern in Situationen von Verletzung, Angst, Scham und
Schmerz entstehen mussten.

Lassen Sie sich dabei von anderen verstandnisvollen Menschen helfen. Befragen Sie Men-
schen, die Sie achten und deren Verhaltensstil Ihren Werten entspricht. Sie werden schnell
bemerken, dass alle Menschen irgendwie dieselben ,,Macken‘ haben.

Wenn Sie einen dysfunktionalen Mechanismus bei sich entdeckt und verstanden haben, geht
es neben der ,, Wundheilung® um die Entwicklung neuer, funktionalerer Strategien. Dann dur-
fen Sie Uben, Gben und nochmals Uben. Nichts verandert sich schwerer als eingefahrene Me-
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chanismen. Gehen Sie dabei bitte gern kritisch mit sich um, aber freundlich und fair. Hier hilft
oft ein wenig Selbsthumor. Machen Sie es wie das Navigationsgerat im Auto. Das beschimpft
Sie ja auch nicht, wenn Sie die Abfahrt verpasst haben. Die Ansage lautet: ,,Bitte néchste
Ausfahrt nehmen* oder im schlimmsten Fall: ,,Bei der ndchsten Moglichkeit bitte wenden.*.
Leider leben wir alle nicht ganz im Hier und Jetzt, sondern spulen oft einfach nur Alltagsrou-
tinen und Standardverhaltensweisen ab. Je besser es Ihnen gelingt, in der aktuellen Situation
zu bemerken, was Sie tun, umso schneller konnen Sie eingreifen und von der Autobahn der
Gewohnheit abfahren.

6. Wie zerstore ich meine Beziehung — aber richtig?

Wir sind Beziehungswesen und leben unsere Strategien natlrlich stets, sowohl in unseren
nahen, privaten als auch den beruflichen Beziehungen. Verdndert und entwickelt sich ein
Mensch weiter, wirkt sich das zwangslaufig auf seine Umgebung aus, und diese ist davon
nicht immer begeistert. Gerade in naheren Beziehungen (z.B. Ehe) haben wir in der Regel
unbewusst unsere Mechanismen mit denen unserer Beziehungspartner abgestimmt und umge-
kehrt. Wir flihren sozusagen ,,Bezichungsténze* aus.

Sie kennen das sicher, dass sie gerade bei langjahrigen Partnerschaften oder auch in Bezie-
hung zu Eltern, Geschwistern genau wissen: ,,Wenn ich mich so verhalte, dann macht mein
Partner das und dann reagiere ich so.“ Man konnte sagen, das Paar tanzt seit Jahren einen
Standardtanz (z. B. einen langsamen Walzer). Beispielweise war es fir Frau M. und ihre Fa-
milie immer selbstverstéandlich, dass sie alle Hausarbeiten Gbernimmt.

Nun stellen Sie sich bitte vor, Frau M. macht anlésslich einer Depression eine Psychotherapie
und ist zu der Erkenntnis gelangt, dass sie so nicht mehr weitermachen mochte. Sie hat neue
Strategien entwickelt (neue Tanze gelernt — z. B. Tango) und mdéchte diese nun auch zu Hause
tanzen. Eine sichere Strategie, um ihre Ehe zum Scheitern zu bringen, wére es nun, wenn sie
nicht mit lhrem Partner tber ihre Anderungswiinsche spricht und einfach die neu erlernten
Tangoschritte tanzt, wahrend ihr Mann weiter vergeblich versucht, Walzer mit ihr zu tanzen.
Sie macht also bestimmte Hausarbeiten nicht mehr, mit der Idee, dass ihr Mann und die Kin-
der mehr Verantwortung tbernehmen sollen. Voraussichtlich entsteht dadurch ein riesiges
Chaos im Haus und alle Familienmitglieder sind vollig Gberrascht, Gberfordert und empért.

Die Schwierigkeiten sind also vorauszusehen. Die Beiden werden sich stdndig schmerzhaft
auf die FulRe treten. Es wird einiges an Scherben geben: Am Ende ruft Herr M. wiitend bei der
Therapeutin seiner Frau an und beschwert sich, was die Therapeutin denn mit seiner Frau ge-
macht habe. Eine andere Strategie, um die Beziehung zu zerstéren ist, den Partner einfach vor
vollendete Tatsachen zu stellen nach dem Prinzip ,,Ab jetzt wird das so gemacht und basta!*.

Sollte Ihnen allerdings noch etwas an Ihrer Beziehung liegen, empfehle ich Ihnen dringend,
Ihren Partner/Partnerin/Kinder friihzeitig in lhre Gedanken und Verénderungen einzubezie-
hen. Berichten Sie ihm/ihr davon, was Sie fur sich entdeckt haben und wie sie sich vorstellen,
dass Ihre Beziehung sich positiv verdndern konnte. Vielleicht besteht sogar die Moglichkeit
zu einem Paargesprach bei der Psychotherapeutin, in dem Sie lhren Partner als Verbundeten
fur lhre Veranderungswiinsche gewinnen und um Unterstiitzung bitten kdnnen. Und auch
wenn alle Beziehungspartner die Verdnderung wollen, ist es wie in der Tanzschule, wenn man
einen neuen Tanz lernt. Es braucht Geduld und Ubung.

Auch sollten Sie damit rechnen, dass Ihre Partner, Kinder, Eltern oder Schwiegereltern eigene
Vorstellungen und evtl. gar keinen Verédnderungswiinsche haben. Auch wenn dies vollig ent-
gegen lhren Winschen ist, sollten Sie deren Widerstand, Verédnderungen gegeniber, zumin-
dest Verstandnis entgegen bringen. Sie wissen ja nun selbst, wie viel Angst, Schmerz und
Kraft das kostet. Das heil3t aber nicht, dass sie die Weigerung gut finden oder dauerhaft ak-
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zeptieren missen. Vielmehr sollten Sie mit Widerstand rechnen (verdachtiger wére es, wenn
es keinen Widerstand gibt) und ihn zunéchst respektieren — nicht unbedingt akzeptieren. Wo
zwei Menschen aufeinander treffen, treffen auch immer unterschiedliche Bedurfnisse aufei-
nander. Die Kunst liegt darin, sich ehrlich und respektvoll auszutauschen, flexibel zu sein und
fiir beide Seiten gute Kompromisse zu schlieRen. Optimaler Weise sagt Ihr Partner Thnen auch
von seiner Seite, wo in der Beziehung seine Grundbedirfnisse verletzt oder nicht erfullt wer-
den. Seien Sie sich gegenseitig hilfreich und gehen Sie die Krise als Entwicklungschance ak-
tiv gestaltend an.

Sich selbst kennenzulernen, zu hinterfragen und Neues zu lernen ist ein spannender und loh-
nenswerter Prozess. Er fordert uns heraus, rittelt an unseren Grundfesten und weckt uns aus
dem Dornrdschenschlaf der Alltagsroutinen. Er eroffnet uns viele neue Chancen fir ein glick-
liches, selbstbestimmtes und erfolgreiches Leben. Wir kommen immer mehr mit uns selbst,
unserem Kern, unseren Bedirfnissen und unserem Potential in Kontakt. Dadurch werden wir
offener, kreativer und lebensféhiger. Wir werden resilienter und kénnen so mit den Heraus-
forderungen, die das Leben manchmal an uns stellt, flexibler und entspannter umgehen und
Krisen schneller Giberwinden.

Ich wiinsche Ihnen Neugier, Humor, Hoffnung, Vertrauen und Liebe, um maglichst viel neue
Tanzschritte auf dem Parkett des Lebens zu lernen.

Ludwig
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