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Prolog

»Die Holle sind immer die anderen ...« —
Liebe und Selbstwert: Eine Einflihrung

Die meisten Menschen zweifeln durchaus an der Vernunft der
anderen, aber selten an ihrer eigenen. Mittlerweile hat die mo-
derne Gehirnforschung immerhin zweifelsfrei bewiesen, wofiir
Sigmund Freud noch ausgelacht oder beschimpft wurde: Un-
sere Vernunft mischt sich in unsere Entscheidungen nur wenig
ein. Der grofdte Teil unserer Handlungen wird von abgespei-
cherten Erfahrungsmustern und Gefiihlen bestimmt, die uns
in unserer Kindheit widerfahren sind. Besonders unsere Eltern
beeinflussen mit ihrer Art von Liebe, ihrem Verhalten und ihrer
Weltsicht fiir den Rest unseres Lebens unser Denken und Fiih-
len — und wir merken diese Fremdbestimmung nicht einmal.
Unser Bewusstsein tduscht uns Freiheit und Selbstbestimmung
vor, dabei strebt unser Unterbewusstsein immer nur nach Zu-
wendung und Bestdtigung. Denn unsere Sehnsucht nach Liebe
und Anerkennung ist die Grundlage unseres Menschseins.

Der Mensch ist ein soziales Wesen und die Liebe in all ihren
Varianten ist die Anziehungskraft zwischen den Menschen. Sie
ist der Kitt jeder Gemeinschaft und lehrt uns unseren Wert: Es
ist uns so wichtig, was andere von uns denken, weil wir ihre
Zuwendung und Anerkennung, ihre Liebe fiir unser Uberleben
brauchen.

Unser Selbstwertgefiihl ist der Spiegel erfahrener Liebe und
Zuwendung. Und es ist der Schliissel zu unserer geistigen und
korperlichen Gesundheit, unserem Gliick. Wenn wir um unse-
re Stdrken wissen, unseren Wert kennen, ist unser Selbstwert-
gefiihl stabil und nicht so schnell angreifbar; denken wir aber,
wir miissten »besser« sein, um geliebt zu werden, um ein an-
erkanntes Mitglied einer Gemeinschaft zu sein, haben wir ein
schlechtes Selbstwertgefiihl und empfinden uns als minderwer-
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tig. Wir versuchen Dinge zu tun und zu besitzen, die als »gut«
gelten und uns liebenswerter und wertvoller machen sollen.
Wir versuchen angepasst zu sein oder reich zu werden, machen
Uberstunden oder gehen ins Fitnessstudio — und hoffen auf den
Lohn der Anerkennung und Bewunderung. Oder wir versu-
chen es mit Tricks: Wir schreiben die Hausaufgaben ab, stellen
falsche Fotos von uns in die Partnerborsen des Internets und
leihen uns einen Porsche.

Auch altruistisches Verhalten verschaftt uns Bestitigung: Die
Liebe, die wir geben, festigt unsere Position in der Gruppe und
starkt ihren Zusammenhalt. Wir unterdriicken unsere Bedrf-
nisse zugunsten anderer Gruppenmitglieder und erhoffen uns
durch unsere Selbstbeherrschung den langfristig grofleren Er-
folg — fiir uns selbst. Dazu miissen wir lernen mit Frustrationen
umzugehen. Und wenn wir hdufig auf die Befriedigung unserer
Bediirfnisse, auf Aufmerksamkeit und Zuwendung verzichten
und trotzdem nicht beachtet werden, entsteht aus der Frustrati-
on Aggression. Diese Wut, als Negativ der Liebe, gefahrdet aber
unseren Erfolg in der Gemeinschaft: Wir sind auf die wiitend,
von denen wir Zuwendung erwarten und sie nicht bekommen.
Unser Wertgefiihl und unser Verhalten gestalten sich somit
zwischen Bediirfnisbefriedigung und Bediirfnisunterdriickung,
zwischen Selbstbehauptung und Empathie, der Sehnsucht nach
Liebe und ihrer Macht tiber unser Glick.

Liebe ist kein zufalliger Uberschuss der Evolution, sondern die
Motivation hinter all unserem Handeln. Sie ldsst uns im opti-
malen Fall das Leben als wertvoll erscheinen: Wirkliche, erfiil-
lende gegenseitige Wertschidtzung, als tiefes Gefiihl der Aner-
kennung und der sozialen Verbundenheit gibt unserem Leben
Sinn. Aber Liebe, als erfiillendes Miteinander, muss man geben
und nehmen lernen.

Wir klammern uns an die romantische Idee, die Liebe wire eine
Himmelsmacht, die uns Menschen von unseren irdischen Er-
fahrungen entbindet. Jedoch werden wir, je tiefer und intensiver
die Beziehung zu einem anderen Menschen ist, umso mehr von



den Verhaltens- und Emotionsmustern aus unserer Kindheit
ferngesteuert: In unseren Partnerschaften lieben wir den ande-
ren immer mit unserer gelernten, unbewussten Bindungserfah-
rung.

Tief in unserem Inneren ist ein Teil von uns immer noch das
Kind, das hofft, dass man seine Not erkennt, ihm zeigt, dass es
wertvoll und wichtig ist. Wir erwarten als Erwachsene von un-
serem Partner, dass er uns bedingungslos liebt, egal, wie schwach
wir sind, wie wir aussehen, was wir anstellen — so wie unsere
Eltern es hitten tun miussen, als wir Kinder waren. Wir suchen
im anderen unsere Eltern und bemiihen uns auf die gleiche Art
und Weise um seine Liebe, wie wir uns um die Liebe unserer
Eltern bemiiht haben. Leider bekommen wir daher (meist) auch
nur die gleiche Art von Liebe.

Bei allen Menschen finden sich im Umgang mit dem Partner,
Freunden oder Kollegen Reste dieser kindlichen unreifen Liebe
und daraus hervorgehender alter Sehnsiichte. Diese Liebe sucht
in den Augen der anderen immer die schmerzlich vermisste
Wertschdtzung: Der andere bestimmt mit seiner Zuwendung
mafSgeblich das eigene Selbstwertgefiithl und Wohlbefinden —
genauso wie es einstmals die Eltern taten.

Jede Beziehung zu einem Menschen mit infantilen Bestéti-
gungs- und Liebesforderungen spiegelt aber auch die unreifen
Anteile der eigenen Personlichkeit. Die Liebesmuster der Part-
ner passen zueinander wie Puzzleteile: Die emotionalen Muster
erginzen sich in ihrem Kampf um Anerkennung und Aufmerk-
samkeit. Zu einer unreifen Beziehung gehéren immer zwei.
»Die Holle, das sind die anderen, schreibt Jean-Paul Sartre und
man konnte hinzufiigen ... weil sie uns unseren Wert nicht so
bestitigen, unsere Bediirfnisse nicht so befriedigen, wie wir es
uns wiinschen. Jeder, der in seiner Kindheit nicht genug Wert-
schatzung und gesunde Liebe erfahren hat, dessen Leben ist
bestimmt von der Suche danach. Sie wird zur Prioritét, zur trei-
benden Kraft und sie behindert unsere Entfaltung: Ein schlech-
tes Selbstwertgefithl macht unfrei und ungliicklich.



Unser Selbstwertgefiihl ist ein Trick der Evolution, um unser
Uberleben zu sichern. Vor seinem Hintergrund versuchen wir,
vom Anfang bis zum Ende unseres Lebens Gut und Schlecht
zu unterscheiden, alles fiir unseren Vorteil zu bewerten und zu
beeinflussen. Unsere Sehnsucht nach Anerkennung und Liebe
treibt uns auch in die Unfreiheit vorgegebener Bilder, die wir
glauben erfiillen zu miissen, um liebenswert zu sein. Sie halt uns
in unserer westlichen Kultur in Auf3erlichkeiten und schneller
Kauflichkeit gefangen.

Als Kinder waren wir ohnméchtig der Zuwendung unserer El-
tern ausgeliefert. Um der Ohnmacht zu entgehen versuchten
wir Einfluss zu nehmen auf ihre Liebe, durch artiges Verhalten,
durch Fleify und tolle Leistungen. Werden wir alter, passen wir
uns mit dieser Vorstellung nahtlos ein in die offizielle Werteord-
nung der Gesellschaft: Wir versuchen uns liebenswert zu ma-
chen nach den anerkannten Regeln fiir Erfolg und gutes Ausse-
hen. Wir adaptieren die herrschenden Gliicksversprechungen,
fiigen uns in Rollenmuster, von denen wir uns Sicherheit und
Wertschitzung erhoffen. Wir orientieren uns an den Idealen
unserer Gesellschaft, verinnerlichen sie und tréumen von uns
als anerkannte Mitglieder der Gemeinschaft. Oder wir rebellie-
ren gegen ihre Werte und Gesetze, wenn wir nicht genug Auf-
merksamkeit erhalten. Doch auch das vermeintliche Zerstoren
von Werten bestdtigt diese letztlich in ihrer Wichtigkeit und
zeigt die urspriingliche Wertepragung des Revoluzzers. Und
genauso wie in unserer Kindheit bekdmpfen wir damit nicht
das eigentliche Problem. Unser Selbstwertgefithl hinkt immer
nur hinter der dufleren Anerkennung her. Wir beneiden schone
Menschen, weil wir glauben, sie bekdmen im Ubermaf} das, was
wir uns seit frithester Kindheit so sehnstichtig wiinschen: Liebe
und Anerkennung, einfach so, ohne dafiir etwas leisten zu miis-
sen. Wir kampfen gegen diese Sehnsiichte an, versuchen cool
zu sein und unsere Gefiihle zu beherrschen, wir versuchen, an-
dere tiber ihre Sehnsiichte den unseren gefiigig zu machen, weil
wir Angst davor haben abhingig und hilflos zu werden — wie
Kinder. Dabei kénnen wir uns meist gar nicht richtig auf un-
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sere Partner einlassen, selbst wenn sie wunderschén sind oder
erfolgreich und man uns beneidet um ihren hohen »Markt-
wert«. Wir reden von Liebe und meinen oft genug nur unse-
re Sehnstichte, fordern vom anderen Wiedergutmachung fir
nicht erhaltene Zuwendung, versuchen ihn mit unserem Erfolg
oder gutem Aussehen dahingehend zu bestechen. Doch unsere
Kindersehnsucht kann nicht mit fremder Anerkennung gestillt
werden, denn sie besteht aus einem Mangel an tiefer Bindung
und einem fehlenden stabilen Selbstwertgefiihl.

Es gilt also die in unserer Kindheit gelernten Muster und Re-
geln zu durchschauen, die Wunden in unserem Wertgefiihl zu
erkennen, um die eigentlichen Ursachen fiir unsere Probleme
zu verstehen — und den Grund fiir unsere falschen (materiellen
und dufSerlichen) Vorstellungen vom Gliick und von der Liebe.
Wenn wir Einblick nehmen in unsere Pragungen und Werte, in
unser so selbstverstindlich geglaubtes Richtig und Falsch, Gut
und Schlecht, wenn wir bereit sind uns unsere Fremdbestim-
mung bewusst zu machen, umzuwerten und umzulernen, dann
erfahren wir den Funken der Freiheit und der Selbstbestim-
mung, zu dem wir Menschen doch fihig sind.

Identitdt ist eine Aufgabe. Sie zeigt sich in allem, was wir glau-
ben und tun.

Davon handelt dieses Buch.
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»Dein Leben hingt davon ab, was Du aus dem machst,
was aus Dir gemacht worden ist.«

(Jean-Paul Sartre)
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Kapitel 1

Ist die Psyche logisch? — Norm und Neurose
(Einige grundlegende Begriffe und ihre Bedeutung)

Sebastian (44) ist erfolgreicher Geschiftsfiihrer eines Consulting
Unternehmens. Seine Frau Sabine (37), eine attraktive ehema-
lige Marketingkauffrau, kiimmert sich um die Organisation der
Familie. Bei den regelmdifSigen Abendessen mit Freunden und
Kollegen wird ihre gute Kiiche und der gepflegte Garten der hiib-
schen Villa genauso gelobt wie die drei adretten Kinder und die
geschmackvolle Einrichtung.

Der Erfolg scheint Sebastian in die Wiege gelegt, denn schon sein
Vater war im Vorstand einer grofSen Firma und fiir seine Mut-
ter war die Ausbildung und Erziehung ihrer Kinder Lebenssinn.
Gute Schulen und ein Studium an einer anerkannten ausléin-
dischen Universitit gehorten genauso dazu wie die Forderung
sportlicher Leistungen und perfekte gesellschaftliche Umgangs-
formen. Und Sebastian hat jetzt alles erreicht, was er und seine
Eltern sich unter einem erfolgreichen, angemessenen Leben im-
mer vorgestellt haben.

Doch seit einiger Zeit gehen ihm seltsame Gedanken durch den
Kopf. Immer hdufiger denkt er dariiber nach, einfach zu ver-
schwinden, irgendwohin zu fliegen, ohne Riickticket und ohne je-
mandem Bescheid zu sagen. Oder er wiinscht sich in einer einfa-
chen Hiitte im Wald zu leben, ganz allein und ohne Telefon und
E-Mails. Die vielen finanziellen Verpflichtungen (Kredit fiir das
Haus, Leasingraten, Versicherungen, Schulgeld der Kinder) und
seine lang erkdmpfte Position in der Firma scheinen jede Maog-
lichkeit fiir eine Verdnderung auszuschliefSen. Manchmal sieht
er sich in seiner Vorstellung mit seinem teuren Firmenwagen
tiber die Kante eines Abhangs rasen oder ein Briickengeldnder
durchbrechen. Dann betet er schnell die Stationen seines Erfolges
wie ein Mantra herunter, um sich zu beruhigen und sich wieder
klarzumachen, dass sein Leben doch, an den wichtigen Kriterien
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gemessen, ganz wunderbar ist. Mittlerweile verbringt er jede freie
Minute im Fitnessstudio oder auf dem Mountainbike, um nahe
an der Erschiopfungsgrenze seinen Korper wieder zu spiiren oder
wenigstens dem beginnenden Verfall etwas entgegenzusetzen.
Seine Sportsfreunde, alle verheiratet und dhnlich situiert wie Se-
bastian, haben sich ein Segelboot gemietet, um in Brasilien zwei
Wochen eine »Mdnnertour« zu machen und den Zwdngen des
Lebens zu entfliehen. Sie bedringen Sebastian mitzufahren. In
der Buchung enthalten sind ein paar Prostituierte, die zur Un-
terhaltung der Freunde die zwei Wochen mitsegeln werden. Man
kann sie im Katalog des gut organisierten Reiseveranstalters im
Internet vorab besichtigen und aussuchen. Doch auch wenn sich
Sebastians Beziehung zu Sabine mittlerweile hauptsdchlich auf
die Organisation des Alltags beschrinkt und ihm die Worte feh-
len, um mit ihr iiber seine Gefiihle zu sprechen, ist er (noch) nicht
bereit seine Moral und seine Vorstellung von einem gelungenen
Leben so einfach in Brasilien tiber die Bordwand eines Segel-
schiffes zu werfen. Doch die Unzufriedenheit und zunehmende
Antriebslosigkeit ldsst sich immer schlechter verbergen; die Kopf-
schmerzen und Schlafstorungen sind kaum mehr mit Tabletten
zu unterdriicken.

Die Psychologie ist die einzige Wissenschaft, die »... im Ernst
den subjektiven Bedingungen der objektiven Irrationalitdt
nachforscht«, hat Adorno behauptet. Die Psychologie, halb Na-
turwissenschaft, halb Geisteswissenschaft, versucht die Bilder
in unseren Kopfen in den chemischen Prozessen und elektri-
schen Abldufen unserer Hirne wiederzufinden. Sie mochte die
Liicke schliefien, zwischen dem Allgemeingiiltigen der Natur-
gesetze und unseren individuellen Erfahrungen.

Die Psychologie ist ein Erklarungssystem fiir unser Denken,
Empfinden und Handeln. Es umfasst alle Menschen, denn die
Grundlage der Psyche, das Streben nach Zuwendung und An-
erkennung, ist bei jedem Menschen gleich — auch wenn die ver-
schiedenen Kulturen Liebe und Erfolg verschieden definieren.
Jeder Psyche liegt der Wunsch nach Anerkennung in der eige-
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nen Gruppe zugrunde. Dabei miissen unsere Bedurfnisse und
Wiinsche mit den herrschenden Regeln und Werten in Einklang
gebracht werden. Die Strategien, die wir dabei einschlagen, um
unsere Position gegentiber anderen Menschen in der Familie,
Partnerschaft oder anderen Gemeinschaften zu verbessern, ver-
sucht die Psychologie so genau wie moglich zu erfassen und zu
erforschen. Sie verhilft uns zu einem umfassenderen Verstind-
nis von den eigentlichen Motiven hinter unseren Handlungen
und Gedanken, die wir in ihrer Infantilitdt und Zwanghaftigkeit
oft nicht sehen wollen. Denn unser Glaube an die Herrschaft
unseres Verstandes und an die Willensfreiheit steht der psycho-
logischen Wahrheit entgegen.

Das Gehirn ist ein formbares Organ und das menschliche Ge-
hirn ist in seiner Formbarkeit einzigartig. Doch ist auch keine
andere Spezies beim Erlernen tberlebenswichtiger Dinge so
sehr und so lange auf die Unterstiitzung und die Vorgaben der
Elterngeneration angewiesen.

Alles, was wir erlernen, wird in unserem neuronalen Netz festge-
schrieben, und je 6fter wir eine dhnliche Situation erleben, desto
nachhaltiger werden die dazugehorigen Gefiihle als Wertungen
verankert: Unsere Emotionen geben uns die Moglichkeit, alles
in unserem Leben einzuschitzen, als schmerzhaft oder wohlig,
rauschhaft oder demtitigend, bestitigend oder angsterzeugend
zu klassifizieren, damit wir uns orientieren konnen. Haufig wie-
derholte Emotionen bilden sich zu Erfahrungsmustern aus: Wir
haben etwas gelernt. Unsere Umwelt, die Beziehung zu anderen
Menschen, formt die unvernetzte Masse in unseren Képfen erst
zu einem funktionierenden Organ.

Durch das Verhalten unserer Familie, unserer ersten Gruppe,
kann die Entwicklung unserer Psyche und unseres Selbstwert-
gefiihls besser oder schlechter verlaufen. Es gibt keinen Grenz-
wert, ab dem jemand als unreif, als neurotisch gilt. Alle neu-
rotischen Verhaltensmuster, jedes extreme Verhalten wie z. B.
starke Eifersucht, schlimme Versagensangst, haufiger Zweifel
am Lebenssinn findet jeder von uns, in einer schwicheren Aus-
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pragung, auch in seinem eigenen Leben: Die Grenze zwischen
gesunden und nicht gesunden, leidenden Menschen, zwischen
normalem und neurotischem Verhalten ist flief}end.

Die Psychologie mochte die Menschen nicht in gute und
schlechte aufteilen. Es gibt fiir sie nur Menschen, die mehr oder
weniger leiden, mehr oder weniger gliicklich sind, mehr oder
weniger in ihrer Personlichkeit reifen konnten. Viele Menschen
erschrecken vor den psychologischen Fachbegriffen, haben
Angst in ihren Eigenarten und Verhaltensweisen als »gestort«
gebrandmarkt zu werden. Die Reaktionen reichen deshalb von
Spott bis Aggression: Wir fiirchten uns davor, dass die Psycho-
logen in unsere Képfe schauen und unsere Schwichen finden,
die Banalitdt unserer Sehnstichte und unsere Hilflosigkeit. Das
wire ein (weiterer) Angriff auf unser Selbstwertgefiihl.

Trotz der zahlreichen Anfeindungen hat die Psychologie ldngst
Eingang gefunden in unser Alltagsdenken, von moderner Kin-
dererziehung bis zur Mitarbeitermotivation in Firmen. Dariiber
hinaus hat sie mit ihren Erkenntnissen und Therapien schon
zahlreichen Menschen helfen konnen. Sie ist eine emanzipato-
rische Wissenschaft, die unseren Selbsttduschungen standig auf
der Spur ist. Sie kann Antworten geben, erkldren, warum viele
Menschen nicht gliicklich sind, Angste, Depressionen und Ge-
walt in unserer Kultur immer mehr zunehmen. Aber ihre Ant-
worten sind oft unbequem.

Welches Verhalten bezeichnen die Psychologen nun aber als ge-
sund — im Gegensatz zu neurotischem Verhalten? Woran orien-
tieren sich Therapeuten, wenn sie den Menschen helfen wollen?
»Gesund« ist in der Psychologie gleichzusetzen mit einer ge-
reiften Personlichkeit und einem Verhalten, das dem aufbrau-
senden, fordernden, hilflosen Verhalten von Kindern entwach-
sen ist. Gesundes, reifes, erwachsenes Handeln griindet auf
Eigenverantwortung und auf dem tief greifenden Vertrauen in
den eigenen Wert. Es ist selbstbestimmt und beruht auf der
Fahigkeit, verschiedene Handlungsméglichkeiten abzuwégen
oder die verschiedenen Positionen in zwischenmenschlichen
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Konflikten zu verstehen, im ehrlichen Bemiihen die Sichtwei-
se der Gegenpartei nachzuvollziehen. Gesunde Reife bedeutet
gute, tiefe, dauerhafte Beziehungen fithren zu konnen, ein liebe-
volles, aufmerksames, gleichberechtigtes Geben und Nehmen
zwischen Partnern und Freunden, ohne Verlustingste und ein-
geschrinkte Selbstentfaltung. Eine gesunde Beziehung findet
zwischen Personen statt, die einander wahrnehmen und anneh-
men, wie sie sind, den anderen nicht verandern wollen, um ihn
auf die eigenen Bediirfnisse auszurichten. Psychisch gesunde
Menschen leben ohne das »innere ReifSen«, das Gefiihl, durch
einen Misserfolg, eine Zuriickweisung, einen Verlust existen-
ziell bedroht zu sein; sie neigen nicht zu panischen Handlun-
gen, verspiiren keinen permanenten Druck, keine andauernde
innere Nervositit oder permanente Angst. Gesunde Reife ver-
sucht nicht mit Konsum eine innere Leere zu fiillen oder sich
mit Suchtmitteln (Drogen, Arbeit, Sport etc.) zu betduben. Eine
gereifte Personlichkeit vertraut darauf, mit allen Problemen zu-
rechtzukommen, einen Weg zu finden, um alle Aufgaben, die
das Leben stellt, anzunehmen und zu bewdéltigen. Reife Men-
schen konnen sich ihren Raum nehmen und ihn rechtzeitig und
im richtigen Ton verteidigen. Es sind Menschen, die durch die
Erfahrungen ihrer Kindheit oder auf ihrem spéteren Lebensweg
lernen konnten, wie man mit anderen Menschen und sich selbst
so umgeht, dass man einen positiven, gegenseitig bestatigenden
Austausch hat und sich zugleich selbst verwirklichen kann. Ein
reifer Mensch ist sich immer seiner Eigenverantwortung fiir
sein Leben und sein Gliick bewusst und bereit fiir sich und in
seinen Lebensgemeinschaften Verantwortung zu tibernehmen.
Das Gegenteil von gesunder Reife ist Abhangigkeit, Ruhelo-
sigkeit, dauernde Angst, Schlafstérungen, innere Geldhmtheit,
Unsicherheit, ibermiflige Erwartungen, mangelhafte Kommu-
nikation, tiberméfSiger Konsum, standiges Herausstellen der
eigenen Leistungen, mangelndes Einfithlungsvermogen, Geiz
und Gier. Haufige unkontrollierte Wutausbriiche, besonders ge-
geniiber Untergebenen oder Kindern, weisen ebenfalls eindeu-
tig auf psychische Unreife hin. Unreifes Verhalten wird in der
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Psychologie auch als infantiles Verhalten bezeichnet: Ein dufler-
lich erwachsener Mensch verhélt sich wie ein Kind, fordert die
schnelle Befriedigung all seiner Bediirfnisse, sucht standig nach
Anerkennung in seinem Umfeld und reagiert mit Trotz, Wut
oder Angst, wenn ihm das verweigert wird. Auch tiberméflige
Angst vorm Alleinsein und die Sehnsucht nach jemandem, der
alles fir uns regelt, uns beschiitzt und immer fiir uns da ist,
zeugen von dem Kind in uns, das noch nicht reif genug ist, sich
selbst zu vertrauen und seinen eigenen Wert zu bestimmen, sei-
ne eigenen Ziele zu verfolgen. Unreife Menschen machen ihren
Selbstwert vom Verhalten der anderen abhéngig, kimpfen stan-
dig um deren Anerkennung und Zuwendung. Wird ihnen die
ersehnte Bestdtigung dann einmal zuteil, kann das so gepushte
Selbstwertgefiihl wie in einem Rauschzustand in eine Art Gro-
lenwahn kippen, der sich tber alle Empathie (Einfihlungsver-
mogen: Hineinversetzen in die Gefiihle des anderen) und Riick-
sicht hinwegsetzt.

Jedes unreife, infantile Verhalten, auch wenn es nur noch in
Resten in unserer Personlichkeit vorhanden ist, geht auf unse-
re Kindheit zuriick, in der uns nicht die Moglichkeit gegeben
wurde, unsere direkten kindlichen Gefiihle unter liebevoller
Aufsicht und Zuwendung und durch klare Regeln reifen zu las-
sen. Besonders die Defizite in der friihkindlichen Bindungser-
fahrung bis zum dritten Lebensjahr wiegen hier sehr schwer:
Unsere sich entwickelnde Psyche konnte sich nicht festigen,
keine stabilen Strukturen ausbilden, ist verschreckt und einsam
hiangen geblieben an den kindlichen Bediirfnissen nach Liebe,
Sicherheit und Anerkennung durch die Eltern. Dieses dngst-
liche, zurtickgewiesene Kind in uns hofft ein Leben lang auf
eine Wiedergutmachung aller schlechten Erfahrungen. Unser
Leben, unsere Beziehungen, Ziele und Traume sind davon ge-
pragt. Wie ein innerer Zwang bestimmt diese Sehnsucht unser
Verhalten, unterdriickt unsere eigentlichen Talente und ihre
Entfaltung. Das macht uns nicht wertloser — aber hilfloser und
ungliicklicher.

Wie weit die Erfahrungen unserer Vergangenheit unsere Ent-
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faltung einschrénken, ist meistens gar nicht so leicht zu erken-
nen. Manchmal kommen stabile, gliickliche Menschen nur mit
einer Sache in ihrem Leben nicht gut zurecht, die sie immer
wieder daran hindert, alle ihre Moglichkeiten voll auszuschépfen
(z. B. Flugangst). Dagegen fallt in unserer Gesellschaft oft genug
schwer neurotisches Verhalten gar nicht auf, da die herrschen-
de Werteordnung so ausgerichtet ist, dass sich viele Neurosen
in Form von psychosozialen Arrangements dort gut verstecken
lassen: Wir bekommen Anerkennung fiir unseren Ehrgeiz und
Arbeit bis zur Erschopfung; Kérperkult und Jugendwahn sind
akzeptierte Lebensinhalte. Wir kénnen es mit unserer Sehn-
sucht nach Bestdtigung weit bringen — solange keine Erschop-
fungszustdnde auftreten oder Krankheiten darauf hinweisen,
dass vielleicht doch etwas nicht stimmt.

Prinzipiell gibt es bei der Klassifikation von psychischen Proble-
men eine Art Rangordnung nach dem Schweregrad der Stérung:
Psychotiker — Neurotiker — Gesunde, wobei die Uberginge, wie
schon erwihnt, fliefend sind und es auch einige Mischformen
zwischen Neurose und Psychose gibt.

Menschen mit einem (zeitweise) sehr auffilligen Verhalten, ver-
bunden mit einem eindeutigen Realitdtsverlust in ihrer Welt-
wahrnehmung, bezeichnet man als Psychotiker. lhre Selbst-
struktur hat grofie Miangel: Objektives Abwégen von Gefiihlen
und Gedanken ist nicht moglich, die Betroffenen haben keine
funktionierende, einheitliche Personlichkeit, manchmal gibt es
»mehrere Personen« in ihnen, sie verhalten sich auffillig, ho-
ren und sehen Dinge, die sonst niemand wahrnimmt, haben fiir
Zuhorer unschliissige Gedankenspriinge, Visionen ohne Punkt
und Komma oder sie verlassen ganz die Realitdt und verbleiben
in ihrer eigenen Vorstellungswelt (Realitéitsverlust). Psychosen
zeigen sich in verschiedenen Ausformungen (Schizophrenie,
manische Depression, Multiple Personlichkeit etc.). Eine eindeu-
tige Diagnose zu stellen, ist schwer, und auch innerhalb der Psy-
chologie bzw. Psychiatrie, dem medizinischen Fachgebiet fiir
Psychosen, wird viel dariiber gestritten. Das liegt daran, dass es
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zwar vergleichbare, sich wiederholende Symptome und Verhal-
tensmuster im Allgemeinen gibt, jeder Fall aber letztendlich ein
anderes Spektrum aufweist, da das Schicksal jedes Menschen in
Kombination mit seiner Veranlagung einzigartig ist.

Psychosen sind meist genetisch veranlagt, doch auch hier spielt
der Einfluss des Umfeldes der Kindheit und des spéteren Lebens
eine grofSe Rolle. Wie genau eine Psychose entsteht, ist bis heute
nicht geklart. In einigen Fallen nehmen sie vollig Besitz von der
Personlichkeit, manchmal treten sie auch in Schiiben auf. Etwa
ein Prozent aller Menschen — egal welcher Kultur — erleiden
in ihrem Leben einen solchen psychotischen Schub. Danach be-
steht fiir den Rest des Lebens der Betroffenen die Gefahr, dass
durch erhohten emotionalen Stress immer wieder solche psy-
chotischen Phasen ausgelost werden konnen, auch wenn es bei
ca. einem Dirittel der Patienten bei nur einem Vorfall bleibt und
sie als geheilt gelten.

Bei den Psychosen steht, wie bei allen psychischen Auffilligkei-
ten, auch das Selbstwertgefiihl im Zentrum des Krankheitsbil-
des. So beziehen sich die Wahnvorstellungen der Schizophrenie
fast immer auf hohergestellte Personlichkeiten oder Instanzen
(die Kranken fiihlen sich als Werkzeuge Gottes oder des Teu-
fels; der Papst oder ein Popstar wird sie heiraten etc.) oder sie
héren Stimmen von méchtigen Fantasiefiguren. Multiple Per-
sonlichkeiten spalten »das Bdse« in einer eigenen Personlich-
keit ab, um ihre »guten« Teile quasi »rein« zu halten. Manische
haben Groflenwahnfantasien, die sie oft versuchen auszuleben;
Depressive halten sich dagegen fir vollig wertlos und wollen
sich deshalb umbringen.

Psychotiker werden durchgéngig oder in Intervallen in psychiat-
rischen Kliniken behandelt. Man kann sie mit Medikamenten
einstellen, d.h. Angste und Verhaltensauffilligkeiten abschwi-
chen, teilweise sogar ganz zum Verschwinden bringen. Die Me-
dikamente haben, auch wenn sie immer besser werden, starke
Nebenwirkungen und beeintrachtigen andere Personlichkeits-
merkmale und den gesamten Stoffwechsel der Patienten. Doch
zwischen den psychotischen Schiiben kénnen die Betroffenen
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zum Teil ein ganz normales Leben fiihren und auch tber ihre
Krankheit realistisch Auskunft geben.

Das, was wir umgangssprachlich als Psychopathen bezeichnen,
sind psychisch schwer gestorte Menschen, die auf kriminelle
Art und Weise Schuldgefithle und moralisches Bewusstsein
vorspielen. Dabei haben sie kein Unrechtsbewusstsein und ver-
spiiren keine Angst, konnen sich nicht einfiihlen, handeln mit-
leidlos und berechnend — und sind nicht lernfidhig und somit
auch nicht therapierbar.

Eine Neurose ist nicht genetisch veranlagt (auch wenn z. B. er-
hohte Sensibilitdt und andere angeborene Charaktereigenschaf-
ten »forderlich« sind), sondern entsteht durch dauerhafte tiber-
fordernde Erfahrungen und starke emotionale Belastung in der
Kindheit. Je frither diese heftigen Emotionen dem Kind wider-
fahren, umso schlechter konnen sie verarbeitet werden und umso
starker sind die psychischen Storungen, die sie verursachen.

In leichteren Féllen oder wenn das Kind schon etwas élter ist
und die heftigen Emotionen besser verstehen und einordnen
kann, kommt es »nur« zu einer Symptomneurose, d.h. es tritt
eine Verhaltensauffilligkeit auf, die aber nicht die gesamte Per-
sonlichkeit »verbiegt« (z. B. iibermiflige Sparsamkeit, Eifer-
sucht, Geltungsdrang, Helfertum etc.).

Traumatische frithkindliche Erfahrungen und massive Bin-
dungsstorungen verursachen dagegen Charakterneurosen bzw.
neurotische Personlichkeitsstorungen: Die gesamte Personlich-
keit, das Selbstverstindnis, Denken und Verhalten ist von emo-
tionalen Konflikten, Angstabwehrversuchen oder unverarbeite-
ten Impulsen bestimmt.

Neurosen sind Reaktionen, die im Zusammenhang der kind-
lichen (besonders frithkindlichen) Lebenssituation einen Sinn
ergeben: Neurosen sind urspriinglich nachvollziehbare »Prob-
lemlésungsversuche«. Doch leider widersprechen diese in der
Psyche verfestigten Losungsversuche den Anforderungen der
erwachsenen sozialen Gemeinschaft. Daher haben Neurotiker
im erwachsenen Alter am Arbeitsplatz, in Partnerschaften oder
jeder anderen Gruppe anhaltende (innere und &uflere) Kon-
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flikte und einen erhohten Leidensdruck (Getriebenheit, innere
Unruhe, Verlustidngste, mangelnde Lebensfreude und andere
emotionale Krisen). Dieser Leidensdruck setzt grofie Energien
frei, die die Betroftenen oft in ihre Karriere oder in Sportaktivi-
tdten investieren, in der Hoffnung sich und ihr Leben dadurch
zu verbessern.

Manchmal kombiniert die Psyche auch die verschiedenen Lo-
sungsversuche, die ihr zur Stabilisierung des Selbstwertgefiihls
zur Verfiigung stehen und es kommt abwechselnd oder kom-
biniert zu unreifen Verhaltensweisen, die eigentlich verschie-
denen Neurosenformen zuzurechnen sind. So kann man leider
auch auf dem Gebiet der mentalen Erkrankungen Lause haben
und Flohe.

Da jeder Einzelne von uns in seinem Arbeitsalltag und in seinen
Beziehungen mit Konflikten, Angsten und Sehnstichten kimpft,
stellt sich die Frage, ob wir nicht alle neurotische Anteile haben.
Es gibt wohl wirklich nur sehr wenige Menschen, die man als
reife Personlichkeiten bezeichnen kann. Die meisten Menschen
befinden sich auf einem »Weg zur Reife«. Jeder von uns hat Ver-
haltensweisen, iiber die er selbst und andere sich drgern. Jeder
von uns braucht Anerkennung und Liebe und hat Angst, sie zu
verlieren. Wir alle verfolgen, geprigt von den Erfahrungen un-
serer Kindheit, Strategien, um Bestatigung und Zuwendung zu
erhalten. Deshalb muss man konsequenterweise davon ausge-
hen, dass alle Menschen mehr oder weniger neurotisch sind.
Doch hort sich das harter an, als es gemeint ist.

Wir sind vom Beginn unseres Lebens mit Konflikten konfron-
tiert, unerfiillte Bediirfnisse, Verluste, Trennungen und Krén-
kungen, die wir zu meistern suchen, nur um dann in neuen
Konflikten im optimalen Fall immer weiterzureifen; wir alle
streben danach, immer mehr (innere) Ruhe und Sicherheit zu
finden. Auch der Buddhismus und viele abendlédndische Phi-
losophen stimmen dieser Auffassung vom »Reifeprozess des
Menschen« zu. Nur: Einige von uns sind auf diesem Weg etwas
konsequenter als andere.
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Um sein Verhalten nachhaltig zu verdndern, braucht es einen
hohen Leidensdruck. Doch den gestehen wir uns oft erst ein,
wenn wir vollig »am Ende« sind, wenn wir uns von der Welt
und den anderen Menschen entfremdet fiihlen, eine permanen-
te Sinnlosigkeit spiiren, lihmende Angste haben, unsere Arbeit
nicht mehr richtig machen konnen oder (wieder) eine wichtige
Beziehung zerbricht. Auch wenn wir schon seit langer Zeit un-
gliicklich sind und unser Leben irgendwie nicht funktioniert,
halten wir noch krampfhaft an unseren gewohnten Denk- und
Handlungsmustern fest: Wir suchen uns erst Hilfe, wenn der
Leidensdruck unertraglich wird.

Nichts fiirchten wir so sehr wie die Veranderung, denn immer-
hin haben wir mit unseren infantilen Denk- und Handlungs-
mustern bisher {iberlebt. Die Einsicht in die Infantilitat unserer
Wiinsche und die Lieblosigkeit oder Schwéche unserer Eltern
ist ungeheuer schmerzhaft. In der Psychologie nennt man die
unbewusste Angst vor dieser Erkenntnis Widerstand: Selbst
wenn unser ganzes Leben zusammenbricht, fillt es immer noch
schwer uns einzugestehen, dass wir wirkliche Probleme haben,
dass mit unserem Verhalten, unserer Weltsicht, unseren Wer-
ten etwas nicht stimmt. Denn die dadurch autkommende Un-
sicherheit und die Selbstzweifel greifen das ohnehin angeschla-
gene Selbstwertgefithl noch mehr an — sei es auch noch so gut
versteckt hinter lauter Erfolg. Doch leider verhindert die Angst
vor dem Verlust der gewohnten Werte- und Denkmuster auch
unsere Entwicklung und damit die nachhaltige Tilgung unseres
Leids.

Wer wendet die Psychologie und ihre Therapieformen an?
Psychiater sind studierte Mediziner mit Facharztausbildung.
Sie behandeln vor allem Psychotiker in Fachkliniken und ver-
wenden bei der Behandlung auch Medikamente.

Psychologen haben nicht Medizin, sondern Psychologie stu-
diert. Nach ihrem Studium lernen sie in einer Zusatzausbildung
eine oder mehrere Therapieformen (Psychoanalyse, tiefenpsy-
chologische Gespréchstherapie, Verhaltenstherapie, Kunstthe-
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