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Fragen zum Leben

Wi ie fuhlt sich mein Leben zurzeit an?

Wie wichtig bin ich mir?
Wie wichtig ist mir ein Wir-Gefuhl?

Wie wichtig ist mir meine Arbeit?
Wirde ich auch diese Arbeit auch machen, wenn ich damit kein Geld
verdienen wirde?

Was von meinem Leben ist mir wertvoll, so dass ich es in Zukunft
behalten mochte?

Was von meinen Leben wurde ich gern aufgeben oder wegwerfen?
Was ist mein Vermachtnis an die Nachwelt?
Welche Art von Leben winsche ich meinen Freunden und Kindern?

Was wurde ich meinen Freunden und Kindern mitgeben wollen, wie
die ihr Leben gestalten/leben sollten?

Was wiunsche ich mir fir die kommenden Generationen?

Wie wird das Leben und wie wird die Gesellschaft wohl in 10 oder 20
Jahren sein?

Wie werden wir essen und trinken?

Wie werden wir arbeiten?

Wie werden wir wohnen?

Welche Bedeutung hat das Geld in Zukunft?



Lebens-Strategien zwischen Ich und Wir 1 (1&W)

» Menschen reagieren auf Herausforderungen der Mitwelt, indem sie Strategien bilden und
Ldsungen suchen. Dabei entstehen Mentalitdten, Charaktere, Schemata, Bewaltigungs-
Muster, Haltungen, Einstellungen, Leben-Gefluhle, ,Mind-Sets®, die auf dem Wege der
sozialen Kopie zu Kultur- und Zivilisations-Modellen mit den entsprechenden
psychosozialen Techniken werden.

Diese Modelle verandern die soziale Mitwelt und erzeugen so neue Herausforderungen.
So werden die Losungen von gestern zu Problemen von heute und die Losungen von
heute zu Problemen von morgen. Leben ist Herausforderung, die niemals endet.

®» Der Prozess der stetigen Adaption und neuerlichen Entstehung von Problemen pendelt
dabei zwischen den Polen von Ich und Wir.
Menschen sind einerseits Individuen, die autonome Coping- (Bewaltigungs-) Strategien
entwickeln, aber eben auch Gruppenwesen, die immer neue Organisations-Weisen
erzeugen.
In der Wechsel-Wirkung zwischen den Aspekten von Autonomie und Interdependenz
(Zusammengehorigkeit) entsteht in einem Spiral-Modell soziale Komplexitat.

» |ndividuell bleiben in uns alle Entwicklungs-Formen erhalten, findet in unserem Erleben
eine Mischung dieser Lebens-Strategien statt.

Ich 1: Archaischer § Wir 1: Magie und Ich 2: Zwang und
Egoismus Brauchtum Macht
Ich 3: Wille und Wir 3. Empathie Ich 4: Selbst- Wir 4. planetares
Vernunft und Netzwerke Entfaltung Bewusstsein

Wir 2: Institutio-

nalisierte Macht




Ilch 1: Archaischer Egoismus & W

Das menschliche Leben beginnt in seiner bio-0ko-psycho-kulto-sozialen Ganzheit in
der Urzeit mit den elementaren Bediirfnissen nach Uberleben, Ernahrung und
Geborgenheit.

Unser inneres Selbst entsteht in einem Zustand des archaischen Egoismus.
Es geht in dieser Phase ums nackte Uberleben in einer eher feindlichen Mitwelt.

Instinkt, Angst, Not und Fortpflanzung pragen diesen archaischen Ausgangs-Punkt.
Zwar leben Menschen auch hier schon in Sozial-Systemen.

Diese haben sich jedoch noch kaum ausdifferenziert.

Das Dasein ist tribal (auf Stamme bezogen) ihn einem rudimentaren Sinne.

In uns allen steckt fiir immer dieser angstvoller Primat.

Fragen:

» \Wann erlebe ich mich als angstvoller Mensch, dem gegentber das Leben und die Mitwelt
als weitgehend fremd und feindlich erscheint?

®» |nwieweit bin ich noch in Kontakt mit dem beddirftigen, ausgelieferten inneren Kind, das in
seinem Uberleben von der Zuwendung und Ernahrung durch die Bezugs-Personen in der
Priméargruppe abhangig ist?

» \Vie vertraut ist mir das Gefluihl von Lebens-Angst und Existenz-Not?

®» |nwieweit gestehe ich mir zu, mich auch als bediirftig, klein, abhangig, ohnmachtig,
ausgeliefert und hilflos zu erleben?



Wir 1: Magie und Brauchtum & W

In dieser zweiten Phase entdecken die Menschen ein hoheres Wir".

Sie suchen in der Gemeinschaft nach Gbernaturlichen Erklarungen, um ihre
Ohnmacht zu tberwinden.

Sie ,formulieren” AulRenkrafte, mit denen sie sich verbinden kdonnen, um die Angst
und die Verlorenheit zu Gberwinden, um endlich machtig zu werden.

Brauch und Beschworung, Religion und Ritual, Zugehdrigkeit und Magie stellen die
tragenden Krafte dieses Spiral-Abschnittes dar.

In der Kindheit findet diese Phase im Alter zwischen sechs und zwolf Jahren statt,
wenn wir uns mit ,magischen Kraften“ auseinandersetzen.

In der Zivilisations-Geschichte entstehen die ersten Kulte und Religions-Systeme.
Die ,vertikale Spannung® der Kultur entsteht.
In uns allen steckt diese magisch-glaubige Person.

Fragen:

» \Wann erlebe ich mich als magisch-glaubige Person, die mit innerem oder aul3erem
Beschworungs-Verhalten das launische, undurchschaubare Schicksal gnadig stimmen will?

®» |nwieweit sind meine Religiositat, meine Spiritualitdt oder mein Denken insgesamt von
Magie-Glauben, von Aberglauben, von irrationalen Ursache-Wirkungs-Verkettungen, von
unbeweisbaren Annahmen Uber eine parallele Engels- oder Geister-Welt durchsetzt?

® Gibt es Situationen, in denen ich meine Angst durch Rituale und kultdhnliche Handlungen zu
kontrollieren versuche?



Ilch 2: Zwang und Macht & W

Es folgt die Phase der Suche nach unmittelbarer Wirksamkeit im Ich-Prinzip.
Diese Phase signalisiert Strategien des Wollens und Erzwingens, der Eroberung
und Welt-Machtigkeit.

Menschen entdecken, dass Zorn und Gewalt Wirkungen haben, dass sie passiv
oder gar Opfer sein missen, dass Dominanz maoglich ist.

Das Pendel schwingt zuriick zum Ego, das nun sein Begehren, aber auch seine
Angste in Strategien der Durchsetzung und Macht umformt.

In der Entwicklungs-Psychologie ist dies eine Mischung aus Trotz-Phase und
,Halbstarken-“ oder ,Heroismus-“Phase.

In uns allen steckt — mehr oder weniger vergraben — dieser zornige Macht-Mensch.

Fragen:

» \NVann erlebe ich mich, dass ich Zwang und Gewalt als Mittel zur Problem-L6sung, vor
allem fUr die Lésung sozialer Konflikte einsetze und diesem Einsatz mdglicherweise noch
als situations- und personenangemessen rechtfertige?

®» |nwieweit sind mir meine eigenen Verhaltens-Muster, meine Interessen auch gegen
Widerstand anderer durchzusetzen, vertraut?

®» Setze ich meinen Einfluss eher ein, um etwas zu vermeiden oder zu verhindern, oder
setze ich meinen Einfluss in der Regel daflr ein, um etwas zu erreichen und zu bewirken?

» \Was ware mit meinem Leben, wenn ich auf Macht und Zwang verzichten wirde?

» \Wer aus meinen Herkunfts-Bedingungen hat mit vorgelebt, dass man seine Interessen mit
Gewalt durchsetzen muss?



Wir 2: Institutionalisierte Macht I&W

In dieser vierten Phase bildet sich ein neues, komplexeres Wir aus der Idee der
differenzierteren Organisation.

Wollen auf3ert sich durch kollektive Strukturen.

Macht wird zur Institution.

Die soziale Welt wird in Pyramiden organisiert.

Gehorsam und Autoritat bilden die Prinzipien einer strategischen Ordnung.

Staatliche Strukturen entstehen.
Gesetze, Regeln, Normen werden entwickelt, um einerseits das ,Macht-lch® zu
bandigen und zu kontrollieren, andererseits die Dominanz beizubehalten.

Man kdnnte diese Phase auch die hierarchische Ordnungs-Phase nennen.
Auch diese Ordnung suchende Person steckt in uns allen.

Fragen:

= Wie war meine Herkunfts-Familie und meine politische Herkunfts-Kultur organisiert:
Wurden eher Hierarchien errichtet und Unterschiede gestarkt oder ging es eher um
Gleichberechtigung und Egalitat?

» Greife ich oft auf vorgegebene Regeln und Ordnungen zurtick, um meinem Leben Stabilitat
und Sicherheit zu verleihen?

» Unterwerfe ich mich den vorgegebenen Gesetzen, Geboten, Regeln, Vorschriften und
Ordnungen einschlie3lich der darin enthaltenen Verbote, Tabus und anderen Formen der
Freiheits-Beschrankungen oder lehne ich mich dagegen auf?

= \Wenn Auflehnung: Wogegen genau richtet sich meine Kritik?



Ich 3: Wille und Vernunft I&W

Eine Umdrehung weiter in der Spiral-Dynamik zwischen Ich und Wir schwingt das
Pendel zurtick auf eine neue Ebene der Ich-Entdeckung.

Das Individuum befreit sich aus den straffen Bindungen der Macht.
Es entwickelt Autonomie, indem es beginnt, eigenstandig zu denken und zu agieren.

Die Vernuntft, die Leistung, der Fortschritt, der individuelle Wille triumphieren tber
das Kollektiv des Glaubens (Wir 1) und tber die Macht-Strukturen (Wir 2).

Rationales Handeln tritt an die Stelle der Unterwerfung.

Fortschritt und Wohlstand, Leistung und Wille bestimmen nun den Zukunfts-
Horizont.

Dies ist die Phase des aufgeklarten Individualismus, in dem die einzelnen Person
ihre Abgrenzungen zur Welt erlebt und kultiviert.

Fragen:

» \Wann habe ich angefangen, die politisch-gesellschaftlich oder religids-kulturell
vorgegebenen Ordnungen und Anschauungen anhand eigener Wert-Mal3stabe (Kriterien)
kritisch zu hinterfragen?

» \Wenn ich bisher alles gut in meine Welt finde: Was hélt mich davon ab, wie halte ich mich
davon ab, welche Werte und Meinungen anderer halten mich davon ab, eigene
Vorstellungen von einer Welt der Zukunft zu entwickeln?

» \Vie sehr geht mir als rational, logisch und durchweg verntinftig denkender Mensch die
Irrationalitat anderer Menschen — Kinder wie Erwachsener — auf die Nerven?



Wir 3. Empathie und Netzwerke & W

In der Phase sechs erleben und gestalten wir eine neue Form der Verbundenheit
und Zugehorigkeit: eine Empathie und Gemeinschaft ohne Macht-Dominanz.

An die Stelle der Organisations-Pyramide (Wir 2) tritt die Gruppe, das spontane
Netzwerk der Gleichen und Gleichgesinnten.

Rationalitat (Ich 3) wird durch Verbindung und Verbindlichkeit relativiert.

Gleichberechtigung, Toleranz und Emotionalitéat bilden die Parameter einer neuen
Wir-Vision, deren Ziel die Harmonie ist.

Wir wenden uns wieder Mythen zu (Wir 1): Mythen der Natur, des Ausgleichs, der
Balance.

Fragen:

®» Bei welchen Menschen und in welchen Situationen verhalte ich mich eher einfiihlsam
(empathisch) und herrschafts- bzw. gewaltfrei?
Bei welchen Menschen und in welchen Situationen bestimmt der Macht-Mensch in mir eher
das Geschehen?

» Wie wichtig ist mir (soziale) Harmonie im Leben?

» \Vie habe ich meine Kindheit erlebt: als eher sozial harmonisch mit dem Entwicklungs-
Schwerpunkt in Richtung Gleichberechtigung oder eher als sozial konflikttrachtig mit
Verhinderung von Gleichberechtigung?

» \Nelche Erfahrungen habe ich mit sozialen Konflikten und ihrer Losung gemacht?



Ich 4: Selbst-Entfaltung & W

Auf der nachsten Stufe der Spiral-Dynamik sucht das Ich nach neuen Kombinations-
Formen, die die Harmonie — vor allem die verordnete, vorweggenommene,
notwendige Konflikte unterdriickende und tabuisierende Harmonie — unterbrechen
und Uberschreiten.

Ein komplexerer, subtilerer Individualismus entwickelt neue Formen der
Eigenverantwortung und reflektierten Selbst-Entfaltung, kombiniert mit Elementen
der Freiheit, Flexibilitdt und Mobilitat.

Es ist die kreative Phase, in der Innovation, Dynamik und Veranderung regieren und
in der wir neue Wege des Selbst-Umgangs (Selfness-Techniken) erlernen.

Fragen:

» \Was bedeutet es fur mich, ein erflllendes, sinnhaftes, befriedigendes oder sogar individuell
und gesellschaftlich gliickliches Leben zu leben?

= Habe ich gelernt, Probleme und Konflikte zu thematisieren und zu klaren und auf Grundlage
einer umfassenden Klarung allein und kooperativ nach kreativen Lésungen zu suchen?

® Bin ich damit vertraut, so mit den Optionen des Lebens allein und mit anderen zusammen
zu experimentieren, dass neue und zugleich auf lange Sicht gesehen bessere Lésungen fir
individuelle wie kollektive regionale und globale Probleme dabei herauskommen?



Wir 4. planetares Bewusstsein & W

» Schliel3lich kommt es zu einer neuen universalistischen Phase, die von
ganzheitlicher Spiritualitat, Netzwerk-Bewusstsein und tiefer Konnektivitat
bestimmt ist.

» Viele glauben, dass diese erneute Wir-Phase ein ,planetares Bewusstsein“ mit
sich bringen wird, also die Globalisierung endgiltig als mentale und spirituelle
Struktur verankert und uns als Menschheit ,eins werden” lasst.

®» [ragen:

® |st mir klar, inwieweit mein eigenes Schicksal mit dem der Mitwelt einschliel3lich der
Menschheit verflochten ist?

» Erlebe ich den Zusammenhang zwischen Okologie, Biologie und meinem Menschsein?
Erlebe ich den Zusammenhang zwischen Kultur einschliel3lich Kultur-Geschichte,
Bewusstseins-Fahigkeit des Einzelnen und meinem Menschsein?

® |nwieweit erspure ich die Auswirkungen meines Handelns und meiner Worte auf das
Weltganze?
Inwieweit erspure ich die Auswirkungen des Weltganzen auf meine Ideen und mein
Handeln?

» |nwieweit erlebe ich meine Verbundenheit mit allen und allem?



Vorder- und Hintergriinde der Existenz

» |m Alltag geht es meist um das Offensichtliche, um den Vordergrund unseres Erlebens.

= So nehmen wir, was das Erleben des Korperlichen betrifft, eher unsere Handlungen und die sie
begleitenden Bewegungen bzw. zum Teil auch deutliche Bewegungs-Einschrankungen wahr als
unsere im Hintergrund liegende eingefleischte Haltung, unseren Habitus, die langerfristig unseren
Handlungs-Rahmen festgelegt.

®» So nehmen wir, was das Erleben der Geflihle betrifft, eher unsere Affekte — insbesondere die
starken — von Annaherung (hin zu), Zuriickweichen (weg von) und Abwehr (gegen) wabhr,
gegebenenfalls auch unsere sich daraus ausdifferenzierenden Gefiihle, kaum aber die im
Hintergrund des Fuhlens liegende Stimmung oder Gestimmtheit.

» So bekommen wir, was das Erleben des Geistigen betrifft, eher unsere in Worte und/oder Bilder
und Symbole gefassten Gedanken als Zustimmung zu oder Ablehnung von Ereignissen mit als
unseren im Hintergrund mitlaufenden Wertungen, die in ihrer Gesamtheit unsere Lebens-
Einstellung formen und dem jeweiligen Zustand der Bewusstheit (Awareness) Aufmerksamkeit zu
schenken.

» Generell wird dem eher farblosen, unscheinbaren Uberdauernden, dem Standigen, den
Mustern und Schemata, dem Habitualisierten und Charakter, dem Sich-Wiederholenden,
den Ritualen und Gewohnheiten, also dem Hintergrindigen in unserer Existenz weit
weniger Beachtung geschenkt als dem eher bunten sich scheinbar — oft nur dem Scheine
nach — sich permanent verandernden Vordergrund unseres Hierseins.

Jedoch wirkt das, was standig wirkt, weit wirksamer und Uberdauernder auf uns ein als
das, was uns halb zuféllig, halb geplant in vielfachen Varianten an der Oberflache unserer
Existenz begegnet.

= \Will man sich wirklich und wirksam verandern, so sollte man dem, was sonst eher im
Hintergrund der Existenz ablauft — den Einstellungen, Stimmungen und Haltungen — weit
mehr Beachtung schenken.



Korper, Geist und Seele

Kdrper Geist Seele

Hintergrund Hintergrund Hintergrund

Vordergrund Vordergrund Vordergrund

Handlungen Ansichten (Perspektiven) Affekte
Bewegungen Einschatzungen Emotionen und deren
Krankheiten Meinungen Unterdriickung
Behinderungen/ Stellungnahmen Gefiihle und deren
Einschrankungen Urteile/Beurteilungen Ausdruck
Muskeln explizites Wissen
Behauptungen




Entwicklungs-Ziel: lebenswertes Lebens-Gefiihl

Geist/Verstand/Denken

Wachheit (Awareness, Bewusstheit) im
Kontakt nach innen und Klarheit im
Kontakt nach aul3en

Konsistenz

(Stimmigkeit)

Konstruktivitat Leib/Kérper
Kreativitat

: Kontakt- :
Helterkelt nach innen Wohigespanntheit (Faszien)
Freude )
im Innen und Handlungs-

(inneres Lacheln) und
Freundlichkeit nach auf3en Anmut (Muskeln) nach aul3en

Seele/Gemut/Fuhlen

» Mit welchen Worten wirde ich mein erstrebenswertes Lebens-Geflihl beschreiben?

» \Vie fordere ich mein konsistentes (stimmiges), kontaktfreudiges, konstruktives und
kreatives Lebens-Gefuhl und wie hindere ich mich daran und wer oder was hindert mich
daran, dieses lebenswerte Lebens-Gefuhl zu entwickeln und/oder aufrechtzuerhalten von
wohlgespannter, wacher Heiterkeit, von heiterer, wacher Wohlgespanntheit oder von

heiterer, wohlgespannter Wachheit?



Leben als Beziehungs-Erfahrung

» \Vir leben durch, von und mit Beziehungen — gemeint als
Bezogenheit auf sich selbst, auf anderen Menschen, auf die Natur
Mitwelt-Feld und auf die Kultur.

Als bio-06ko-psycho-kulto-soziale Wesen leben wir in einem
Organismus-Mitwelt-Feld, sind wir dieses Feld, in dem zur
Aufrechterhaltung unserer Existenz ein standiger Austausch von
innen nach aufRen, vom Organismus zur Mitwelt, und von aul3en
nach innen, von der Mitwelt zum Organismus stattfinden muss.
Dieser Austausch bezieht sich nicht nur auf die Atmung, das Essen
und Trinken, also unsere physischen Elementar-Bedirfnisse,
sondern vor allem auf unsere psychosozialen Grund-Bedtrfnisse
von Bindung und Zugehorigkeit, Lust-Gewinn und Unlust-
Vermeidung, Orientierung und Kontrolle sowie Selbst-Wert-Schutz
und Selbst- Wert-Erh6hung.

Um einen Grof3teil unserer psychosozialen Grund-Bedirfnisse
befriedigen zu kbnnen, brauchen wir eine achtsame, liebevolle,
entwicklungsforderliche Beziehung zu uns selbst (konstruktiver
Selbst-Bezug) und zu anderen Menschen (konstruktiver Fremd-
Bezug).

Die Qualitat unserer Beziehungen und Bezogenheiten bestimmt
Uber Lebens-Glick und seelische Gesundheit.

Darum geht es darum, sich von destruktiven Beziehungs-
Erfahrungen innerlich wie aul3erlich zu I6sen und Raum flr
konstruktive Beziehungs-Erfahrungen zu schaffen.




Den eigenen Schatten transformieren

» Jeder Mensch bekommt von seinen Eltern einen ,goldenen Topf ,, mit
auf den Wegq, einen Lebens-Kredit an Zuneigung, Vertrauen,
Zuwendung.

Ist dieser Topf allzu klein oder durch Paradoxien vergiftet, durch
Schicksals-Schlage beschadigt, wachst man mit einem ,Paket der
Angst" auf.

» Kaum jemand wird von innerer Unsicherheit verschont, von Brtichen der
Seele, die Folge friher bedrohlicher Erfahrungen sind. Bei vielen
Menschen nimmt diese Verletzung das Ausmal} eines Traumas an.

®» Ohne Arbeit am Selbst wird diese Verletztheits-Erfahrung zu einem
schwierigen Erbe fir die Mit- und Nachwelt.
Durch psychische Stérungen, durch Neurosen, durch Gewalt-Austibung,
durch passive und aktive Aggression lauft der ,kompensatorische
Mensch® Gefahr, seine Mitmenschen zu schadigen. Kindheits-
Verletzungen, die nicht sorgsam analysiert und durch konstruktive neue
Muster ersetzt werden, werden normalerweise auf die eigenen Kinder
ubertragen (intergenerative Weitergebe von Elend) und dadurch ewig
perpetuiert.

®» [Es geht bei Schatten-Transformation also nicht nur um Selbst-Reflexion,
so wichtig die auch sein mag, sondern immer zugleich um
experimentelles Handeln, durch das wir unsere Berufung finden und
unsere Talente realisieren.

-
}
-
}
-
}



Sich Individualisierung zugestehen

Antonio Damasio unterscheidet zwischen Emotionen und Geflhlen.

= Emotionen sind die durch die Evolution geformten Ablaufe in unseren endokrinen
Systemen (Drusen und Hormone), also automatisierte Programme, die uns zu
Handlungen der Annéherung (hin zu), der Vermeidung (weg von) oder der Abwehr
(gegen) veranlassen sollen wie Wut, Angst, Scham, Ekel, Freude, Lust, Schmerz.

» Gefluhle hingegen sind Wahrnehmungen dieser Emotionen in Korrelation mit
Gedanken, Wertungen, Einordnungen.
Geflhle sind bewusste Emotionen.

Individualisierung als ,mentale Kultur-Technik® bedeutet in diesem Zusammenhang, dass
wir unsere Emotionen in eine Selbst-Wahrnehmung einbetten und einhegen, ohne sie zu
,2aberwinden® oder auch nur zu ,kontrollieren®. Die Umformung von Emotionen in Gefuhle
Ist so etwas wie die Grundtechnik der Individualisierung.

Reife Individualitat bedeutet zum Beispiel, dass ich Angst empfinden kann, ohne ,,Angst
zu sein” oder Wut empfinden kann, ohne diese Emotion absolut zu setzen.

Individuen sind wir nur in einem sozialen Rahmen, in der Rickkoppelung mit anderen.
Individualisierung besteht in einem Schleifen-Prozess: Weggehen — und ankommen,
Weggehen, um anzukommen. Sich l[6sen, um sich zu binden.

Das Ziel der Individualisierung kann nicht das alte heroische ,Ich-Ideal” sein, der
.konsistente Charakter” mit ,stahlernem Willen“ und ,jederzeitiger Entscheidungs-
Gewalt".

Charakter-Starke, Egoismus und Narzissmus sind letztendlich missgliickte
Individualisierungen, denn als genuin soziale Wesen kénnen wir das eigene Wesen nur
im Spiegel der anderen erkennen.



Entscheidungen und Humor

» |ndividualisierung lost als Gegentendenz die Angst vor Vereinsamung, vor Verlorenheit,
vor Ausgeschlossensein und Nicht-Dazugehdrigkeit aus.
Die Paradoxie der Individualisierung lasst sich nur durch eine Re-Kombination an das
Prinzip der grof3en Verbundenheit (der Konnektivitat) Uberwinden, da wir Menschen von
zwel widerstreitenden Bedurfnissen nach Autonomie und Verbundenheit angetrieben
werden.
Das Ich bendtigt das Wir, um sich zu finden.
Umgekehrt beno6tigt ein echtes Wir — etwa in der Liebe — ein starkes Ich.

» Bei sich anzukommen bedeutet, seine Entscheidungen, die immer Optionen
ausschliel3en, einschliel3lich der Entscheidungen fur Unentschiedenheit zu
verantworten.

Jede Entscheidung macht unwiderruflich eine andere zunichte.

Dagegen hilft nur der Humor, der uns mit Entscheidungen in einer in seinen vielfaltigen
Wechselwirkungen undurchschaubaren Welt wieder in Reine bringt.

Humor ist wahrscheinlich die wichtigste Entwicklungs-Ressource.

Wer Humor hat, kann die ewigen Widerspriiche der Welt erlosen, indem er sie auf eine
hohere Ebene der Seins-Betrachtung transformiert: auf die Ebene der Gelassenheit.

» Mit Hilfe des Humors kdnnen wir zu Entscheidungen eine Haltung entwickeln,
® in der wir uns eingestehen, dass es die ,richtigen Entscheidungen® nie geben wird,
» die die Nichtreversibilitat der Entscheidungen anerkennt und
» die zugleich das Scheitern und den Zufall einbezieht.



Entwurf eines Lebens-Panoramas

Nutze nachfolgende Fragen zu Beziehungs-Erfahrungen, um ein Lebens-Panorama (z. B.

auf einer Tapeten-Rolle mit Bildern) zu erstellen. Stelle dabei gegentber:

@® destruktive, problembeladene, konflikt- und krisenhafte Seite meines Lebens:

» \WVas hat mich entsetzt? Was hat mich verletzt?
» \Was liel3 mich in meiner Entwicklung stagnieren? Wo kam ich vom Weg ab?
» \Vas engte und zwangte mich ein? Was tat mir weh?

© konstruktive, hoffnungsvolle, weiterfiihrende Seite meines Lebens:
= \Was hat mich gefreut? Was hat mich geheilt?

» \Was forderte meine Entwicklung? Wo fand ich meinen Weg?

= \Was machte mit weit und frei? Was tat mir gut?

Mog- Her- | Zeu- | Schwan- | Ge- | Kind- | Ki- | Schu- | Aus- Be- | Lie- | Fa-
liche kunft | gung | ger- burt | heit ta |le bil- ruf | bes | zit
The- schaft und dung/ Be-
men: Fa- Stu- Zie-
milie dium hun-
gen

Zu-
kunft

®
©




B |- Beziehungs-Erfahrungen aus [l
Herkunfts-Familien und -Kulturen

Intergenerative Weitergabe von Beziehungs-Erfahrungen

Allgemeine Fragen zur familiaren Herkunft

Tradition und Innovation der Beziehungs-Erfahrungen

Fragen zur Beziehungs-Tradition

In unserer Familie 1

In unserer Familie 2

Lebens-“Weisheiten* aus der Herkunfts-Familie

Grofeltern

Eltern



Beziehungs-
Erfahrungen
der Grol3eltern

Beziehungs-
Erfahrungen
der Eltern

Meine
Beziehungs-
Erfahrungen

als Kind

Meine
Beziehungen
heute

Intergenerative Weitergabe von I
Beziehungs-Erfahrungen

Es geht um Erkundung der Qualitat der Beziehungs-Erfahrungen in den
Herkunfts-Familien der Eltern bis hin zur derzeitigen Beziehungs-Situation
und zu Winschen fur kiinftige Entwicklung in Beziehungen (Partnerschatt,
Elternschaft, Freundschaft, Bekanntschaft).

Es geht darum, Weisheiten und Verrlcktheiten dieser Familien-Systeme,
ihre Vorurteile, Tabus und Werte, ihre Versdumnisse und generativen
Tragodien sowie ihre Teilhabe an und ihre Reaktionen auf globale
historische Tragddien zu erfassen.

Ebenso, wie eine Familie Kultur mit Verhaltens- und Wert-Normen sowie mit
Sprache weitervermittelt, vermittelt sie die Begabungen und psychischen
Stérungen der vergangenen Generationen weiter. Gesammelte Mankos im
Lernen, Denken, Fihlen und Handeln werden weitergegeben.

Was immer unseren Eltern an Liebe versagt wurde, was immer unseren
GrofR3eltern an Hass eingeflof3t wurde: Es findet sich mit Sicherheit irgendwo
in unseren Einstellungen/Haltungen und Verhaltens-Weisen wieder.

Unsere Familien-Geschichte ist eine Beziehungs-Geschichte.
Sie besteht aus den dem Kind eingepragten Beziehungs-Mustern,
die es unhinterfragt vermutlich sein Leben lang be- und verfolgen wird.

Nur was uns bewusst ist, kdnnen wir verandern.

Unser Blick auf unsere Beziehungs-Erfahrungen sollte mit freundlicher
Achtsamkeit, sollte nicht streng erfolgen, damit er nicht zu einer neuen
Quelle der Scham, der Schuld-Geflihle und Selbst-Verleugnung wird.



Allgemeine Fragen zur familiaren Herkunft |l

Was bedeutet mir mein Familien-Name?
Welches Image klebt an meiner Familie?
Was weil3 ich Uber meine Herkunft?
Wie weit reicht meine Kenntnis tber meine Vorfahren zurtick?
Wie war das Leben der altesten mir bekannten Vorfahren?
Gab es in meiner Familien-Tradition bestimmte Personen mit besonderen Talenten/Begabungen?
Wenn ja: Welche davon habe ich ibernommen?
Welche Wander-Bewegungen kenne ich aus den Teilen der Herkunfts-Familien
a. vom Land in die Stadte oder anders herum
b. aus anderen Landern
Welche Familien-Legenden zu Tragddien und Komédien des Lebens einzelner Personen oder zu
Beziehungen werden erzahlt?
Welche Schrecken, Geheimnisse und Tabus erahne ich in verschiedenen Teilen meiner Herkunfts-
Familie?
a. Was verschweigt mir meine Mutter wahrscheinlich? Was deutet auf dieses Verschweigen hin?
b. Worlber durfte meine Mutter auf Gehelil3 ihrer Eltern nicht reden?
c. Was verschweigt mir mein Vater wahrscheinlich? Was deutet auf dieses Verschweigen hin?
d. Wortber durfte mein Vater auf Geheil3 seiner Eltern nicht reden?
Wer hatte warum die Macht, das Sagen im Hintergrund meiner Familie
a. meine Vater?
b. meine Mutter?
c. Geschwister, und zwar __ ?
d. Ich?
Welchen Preis hatte und hat diese Person fir die Aufrechterhaltung ihrer Macht-Position zu zahlen?
Welchen Preis mussten/mussen die anderen einschliel3lich meiner Person zahlen, die sich der Macht-
Position unterwarfen oder nicht unterwarfen?



Tradition und Innovation der o
Beziehungs-Erfahrungen

Vater «<— Mutter || Vater <— Mutter Vater «<— Mutter | Vater <— Mutter

\Geschw / \Geschw / \Geschw / \Geschw /
Vater & Mutter Vater * Mutter

\BGSChWIStEj/ \;eschmster/
Ich

Partnerschaft

Gemeinschaft Gruppen



N =

Fragen zur Beziehungs-Tradition 1

Wie hat mein Vater (vermutlich und erzahlt) die Beziehungs-Qualitat seiner Eltern erlebt?

Welche Art von Wir-Gefluhl, welchen Zusammenhalt, welche Solidaritat, Loyalitat, Verbindlichkeit und
Verbundenheit hat mein Vater in seiner Herkunfts-Familie erlebt?

Welche Beziehungs-Qualitat entstand zwischen seinem Vater und ihm?

Welche Beziehungs-Qualitat entstand zwischen seiner Mutter und ihm?

Welche Beziehung-Qualitat entstand zwischen seinen Geschwistern und ihm?

Wie habe ich das Wir, die Beziehung meiner Grol3eltern vaterlicherseits erlebt?

Wie war meine Beziehung zu meiner Gro3mutter?

Wie war meine Beziehung zu meinem Grol3vater?

Wie hat meine Mutter die Beziehungs-Qualitat ihrer Eltern erlebt?

. Welche Art von Wir-Gefuhl hat meine Mutter in ihrer Herkunfts-Familie erlebt?
. Welche Beziehungs-Qualitat entstand zwischen ihrem Vater und ihr?

. Welche Beziehungs-Qualitat entstand zwischen ihrer Mutter und ihr?

. Welche Beziehung-Qualitat entstand zwischen ihren Geschwistern und ihr?

. Wie habe ich das Wir meiner Grof3eltern mutterlicherseits erlebt?

. Wie war meine Beziehung zu meiner Grolmutter?

. Wie war meine Beziehung zu meinem Grol3vater?

. Wie habe ich das Wir meiner Eltern erlebt?

Welche Art von Wir-Gefuhl habe ich in meiner Herkunfts-Familie erlebt?

. Welche Beziehungs-Qualitat entstand zwischen meinem Vater und mir?

. Welche Beziehungs-Qualitat entstand zwischen meiner Mutter und mir?

. Welche Arten von Wir entstanden zwischen meinem Vater und meinen Geschwistern?
. Welche Arten von Wir entstanden zwischen meiner Mutter und meinen Geschwistern?
. Welche Beziehungs-Qualitaten entstanden zwischen einzelnen Geschwistern und mir?

Welche Stellung (Rolle, Position) nahm und nehme ich in der Geschwister-Konstellation ein?

. Wie wirkt sich all das wohl auf meine Wir- oder Beziehungs-Kompetenz aus?



Konstruktive oder destruktive Wir-Erfahrungen 1|jj

Welche Beziehungs-Erfahrungen haben (vermutlich, wahrscheinlich) tberwiegend sammeln kbnnen?
Grol3eltern vaterlicherseits [ Grol3eltern mutterlicherseits O meine Eltern O ich in meiner Familie O

A
-

onstruktive Beziehungs-Erfahrungen

O O O O Offenheit

0 O O O Ehrlichkeit/Wahrhaftigkeit

OO0 O 0O O Aufrichtigkeit

OO0 0O Treue

O O O O Transparenz

O O O O soziale Fairness,
z. B. Einbeziehung, Klarheit

O O O O Gleichberechtigung

O O O O Reversibilitat/Seiten-Austauschbarkeit

O O O O Augen-Hohe

O O O O Aufmerksamkeit

O O O O Achtsamkeit

0 O O O Respekt

OO0 O O O Wertschatzung

0 O O O Anerkennung

O O O O Wirdigung

0 O O O bedingungslose Akzeptanz

O O 0O O Freiheit

O O O O Erlaubnis

O O O O Grof3zugigkeit

O O O O Gutwilligkeit

[0 O O O Schatten-Integration (eigene negative
Anteile akzeptieren)

0 O O O Einbeziehen

0 O O O Nichtwissen/Nichtkdnnen zugeben

0 O O O Freundlichkeit/Zugewandtheit

Destruktive Beziehungs-Erfahrungen
O O O O Verschlossenheit
O O Verlogenheit (umdeuten und verschweigen)
O Falschheit
[0 Untreue/Fremdgehen
O Verheimlichung
[0 soziales Foul-Spiel,
z. B. Fallen-Stellen, passive Aggressivitat
[0 Unterdriickung und Unterwerfung
O Hierarchie und Sonderrechte
0 Herabsetzung
O Nichtbeachtung
O Gleichgultigkeit
[0 Respektlosigkeit
O Abwertung/Niedermachen
O Missachtung
O Entwirdigung
O Akzeptanz nur bestimmter Verhaltensweisen
OO0 Zwang
O Verbot
O Kleinkariertheit
0 Boswilligkeit
[0 Schatten-Projektion (eigene
negative Anteile bei anderen sehen)
[0 Ausschliel3en
O Wissen/Kdnnen vortauschen
0 Missmut/In-sich-Gekehrtheit

000 O0O00000000000000 ooooaao
000 OO00000000000000 ooooaao
000 O000O0O0O0O0O0O0O0O0O0OO0OOo oooo



Konstruktive oder destruktive Wir-Erfahrungen 2|j

Welche Beziehungs-Erfahrungen haben Gberwiegend sammeln kGnnen?
meine Grol3eltern vaterlicherseits O meine GrolReltern mutterlicherseits O meine Eltern O ich O

Konstruktive Beziehungs-Erfahrungen

O O O O Konflikt-Klarungs-Bereitschaft

O O O O Toleranz der Besonderheiten

[0 O O O Konsens-Herbeiftihrung

O O O O Gewalt-Verzicht

[0 O O O Fehler-Offenlegung

O 0O 0O 0O Weite

O O O O Beweglichkeit

0 O O O Verhandlungs-Bereitschaft

O O O O Lernbereitschaft miteinander

[0 O 0O O Entscheidungs-Transparenz

O O O O Loyalitat/Interessen-Ausgleich

O O O O Freundschaft

0 O 0O O Verlasslichkeit

O O 0O O Intimitat

O O O O Nahe-Mdglichkeit

O O O O Glucks-Offenheit

0 O O O Erfolgs-Unterstitzung

0 O O O Bemuhen um Balance von
Gemeinsamkeit und Unterscheidung

0 O O O Ausdauer und Geduld

0 O O O Toleranz mit Andersartigkeit

OO0 O 0O O Vertrauen

O 0O 0O 0O Liebe

Sonstiges

Destruktive Beziehungs-Erfahrungen
O O O O Konflikt-Verleugnungs-Anstrengungen
[0 O O O Machtvolle Interessen-Durchsetzung
O O O O Nicht-Duldung von Andersartigkeit
OO0 O O O Gewalt-Androhung und Gewalt-Ausiibung
0 O O O Fehler-Verschleierung
000 0O Enge
OO0 0O 0O O Erstarrung
O 0O 0O O Sturheit
0 O O O Ignoranz der Erfahrungen des/der anderen
0 O O O Verschleierung von Entscheidungen
O O O O Vorteilsnahme
O O O O Feindschaft
O O O O Unzuverlassigkeit
0 O O O Nicht-Einlassen
0 O O O Distanz-Normalitat
OO O 0O O Glucks-Vermeidung
0 O O 0O Erfolgs-Neid und Missgunst
O O O O Vorrangige Beachtung der
Individualitat und Unterschiedlichkeit
0 O O O Unvorhersehbare Sprunghatftigkeit
0 O O 0O Ausgrenzung des Fremden
O O O 0O Misstrauen
O 0O 0O O Lieblosigkeit
Sonstiges




In unserer Familie... (1) I

[ sind die Verlierer, Aul3enseiter und Versager versammelt.

O hat es keiner zu etwas gebracht und wird es auch keiner zu was bringen.

O sind wir zufrieden mit dem, was wir haben.

O mdgen wir Angeber und Ehrgeizlinge nicht.

O leben wir in den Tag hinein, ist wenig geregelt und herrscht viel Spontaneitat..

[ ist es normal und an der Tages-Ordnung, albern und fréhlich zu sein.

[0 wird jede und jeder so respektiert, wie sie oder er gerade ist.

O gibt es kaum Oben und Unten, meist nur ein Nebeneinander.

[ gibt es klare Vorstellungen dariber, was richtig und falsch ist.

O gibt man sich nicht mit weiter unten Stehenden ab.

[0 muss man was werden und darstellen und bewundert man die, die es zu etwas gebracht haben.

O lacht und scherzt man nicht, sondern hat man den Ernst des Lebens begriffen.

O weild man, was sich gehoért und benimmt man sich dementsprechend.

O missen alle den Eindruck von Kompetenz und Starke machen, um akzeptiert zu sein.

O ehrt man seine Eltern, hort man auch sie und kritisiert man nicht an ihnen herum.

[0 dulden wir keine Faulheit, Nachlassigkeit und Leistungs-Unfahigkeit und haben Versager nichts zu suchen.
O haben die das hochste Ansehen, die das meiste Geld haben.

[0 haben die das hdchste Ansehen, die die hdchste gesellschaftliche Position bekleiden.

O haben die das hochste Ansehen, die freundlich und weise sind.

O halt man gegen eine Aul3enwelt zusammen, die eher als feindlich und missgunstig erlebt wird.

O sind die, die dazugehoren, wirdig und gut und die, die nicht dazugehoren, unwirdig und schlecht.

[ gibt es schwarze Schafe, die verantwortlich flr das Schlechte gemacht und ausgegrenzt werden.

0 muss man sich seine Zugehdorigkeit zum engeren Kreis der Familie erdienen.

O ist es Ublich, miteinander seine Schwachen und Sorgen zu teilen.

O wird gern und viel geklagt und hat Krankheit einen hohen thematischen Stellenwert.

O wird bei anderen nach dem Schuldigen fir das eigene Elend (Misslingen, Versagen, Scheitern) gesucht.
[0 Sonstiges




In unserer Familie... (2) I

ist kein Platz fur O Gefuhle O Freude O Eigensinn O Albernheit O Diskussion OO0 andere Ansichten
[0 Respektlosigkeit gegenuber Alteren O Kritik an den Eltern
Sonstiges

Ist viel Raum fir O Gefuhle O Freude O Eigeninteresse [ Albernheit O Diskussion
[0 andere Ansichten und Meinungen [ eigene Lebens-Vorstellungen
O Ehrlichkeit O Echtheit O Spontaneitat O Widerspruch
Sonstiges

ist man O ordentlich und korrekt O anstandig O beherrscht O nicht eitel O stets bemuht O nicht naiv
O eher misstrauisch O ehrgeizig O mutig O unbestechlich O ehrlich O leistungsstark
Sonstiges

sind Frauen 0O selbstverstandlich gleichberechtigt [0 etwas Besseres [ allein fir die Kinder zustandig
O feinfuhliger als Manner O ihren M&nnern untergeordnet O dumm und naiv
Sonstiges

sind Manner O etwas Besseres [ nicht zustandig fir Gefihle und Soziales
[ firs Geld-Verdienen zustandig [0 Respekts-Personen
O unzuverlassige Reisende, die man nicht halten kann
Sonstiges

sind Kinder O weitgehend gleichberechtigt O zum Schweigen verurteilt O keine richtigen Menschen
O unfahig, zu wissen, was sie wollen und brauchen
Sonstiges




Lebens-"Weisheiten™ (Einscharfungen, Introjekte) |fi

aus der Herkunfts-Familie

Leben ist
0 Mihsal, Pflicht und Plage
O ein Jammertal

O Schmerz und Leid

O kein Zucker-Schlecken

O vergebliches Streben

O eine kurze Zeit zwischen
Geburt und Tod

Sonstiges

Menschen sind (mich
eingeschlossen)

O hinterhaltige und gemeine
Wesen

O die schlimmsten
Raubtiere auf Erden

O nur auf ihren Vortell
bedacht

O nur auf sich selbst
bezogen

O falsch und unberechenbar
Sonstiges

O Traue niemandem, nicht einmal dir selbst.

O Erst die Arbeit, dann das Vergnugen.

0 Sei immer zichtig und brav.

O Sei froh, dass du lebst.

0 Ohne Fleil3 kein Preis.

[ Bleibe im Lande und nahre dich redlich.

O Wer einmal ltgt, dem glaubt man nicht, und wenn er auch die
Wahrheit spricht.

O Nur wer tlichtig ist, darf Forderungen ans Leben stellen.

O Schuster, bleib bei deinen Leisten.

[0 Den Vogel, der am Morgen singt, den fangt am Abend die Katz.

O Wir kleinen Leute kdnnen sowieso nichts machen.

[0 Es geht immer auf die Kleinen.

O Mit uns kann man machen, was man will.

O Der Einzelne ist nicht wichtig.

O Wir sind nicht wichtig.

[ Ist die Katze aus dem Haus, tanzen die Mause auf dem Tisch.

[ Glick ist nur fur die anderen.

[0 Jeder ist seines Gliickes Schmied.

O Glick hat auf Dauer nur der Tlchtige.

O Ich bin nicht fur die Liebe gemacht.

[0 Was Hanschen nicht lernt, lernt Hans nimmermehr.

0 Ohne Reichtum (viel Geld, Vermégen, Status und andere aul3ere
Werte) ist man nichts.

Sonstiges




Grofeltern (GE)

Beziehung der GrofRReltern zu
ihren Kindern, meinen Eltern

Situation und Eigenschaften der
Grol3eltern 1

Situation und Eigenschaften der
Grol3eltern 2

Situation und Eigenschaften der
GroRReltern 3




Beziehung der Grol3eltern zu
Ihren Kindern, meinen Eltern

Aus glaubhaften Erzahlungen meiner Eltern bzw. O weil3 O vermute ich Folgendes

Uber die Beziehung und den Umgang meiner Grof3eltern mit meinen Eltern als ihren Kindern:

Mutter | Vater Mutter | Vater
der der des des
Mutter | Mutter | Vaters | Vaters

a. Eher emotional warm, liebevoll, herzlich, freundlich, wohlwollend,
gewahrend, achtsam, feinfuihlig einfihlsam und unterstiitzend

b. Eher sachlich und wenig emotional, kalt, funktional, distanziert und
kaum bertihrend; wenn Einfihlung, dann zur Ausibung von Kontrolle

c. Eher streng, herrisch, kaum Widerspruch duldend; Einflihlung zur
Macht-Ausiibung; Leistungen und korrektes Benehmen einfordernd

d. Eher tberbehltend, angstlich, klammernd, tbergriffig, den Zugang zur
Welt einschrankend; einfiihlsam zum Kleinhalten der Kinder

e. Eher chaotisch, beliebig, haltlos; mangelnde Umsicht und Einfiihlung;
gleichguiltig bis vernachlassigend und unvorhersehbar

f. Kind(er) misshandelnd (psychisch, sozial und korperlich)
g. Kind(er) sexuell missbrauchend (intentional und tatséachlich)
h. Kind(er) als Partnersatz (miss-) brauchend und tberfordernd

i. Alleinerziehend, weil

Sonstiges




Situation und Eigenschaften der GroReltern 1

GrolRmutter

GrolRvater

mutterlicherseits

Wurde von ihren Eltern
uberwiegend erzogen:
O liebe- und respektvoll
[ streng und kalt

O tberbehitend

O vernachlassigend

lebte

in Armut

im Wohlstand

im Reichtum

in Sicherheit und
Frieden

in Unsicherheit,
Krieg, Mangel und
Vertreibung

O O0O0O0

war

O Einzelkind

[ altestes Kind

O jingstes Kind

O mittleres Kind

O Kind bei vier und
mehr Geschwistern
O gewolltes Kind
O ungewolltes Kind

mutterlicherseits

Wurde von seinen Eltern Wurde von ihren Eltern

Uberwiegend erzogen:
O liebe- und respektvoll
O streng und kalt

O tberbehitend

O vernachlassigend

lebte

in Armut

im Wohlstand

im Reichtum

in Sicherheit und
Frieden

in Unsicherheit,
Krieg, Mangel und
Vertreibung

O O0O0O0

war
O Einzelkind

[ altestes Kind

[ jingstes Kind

O mittleres Kind

O Kind bei vier und
mehr Geschwistern
O gewolltes Kind
OO0 ungewolltes Kind

Uberwiegend erzogen:
O liebe- und respektvoll
O streng und kalt

O tberbehitend

O vernachlassigend

lebte

in Armut

im Wohlstand

im Reichtum

in Sicherheit und
Frieden

in Unsicherheit,
Krieg, Mangel und
Vertreibung

O O0O00O0

war

O Einzelkind

O altestes Kind

[ jingstes Kind

O mittleres Kind

O Kind bei vier und
mehr Geschwistern
O gewolltes Kind
OO0 ungewolltes Kind

GrolRmutter GrolRvater
vaterlicherseits vaterlicherseits

Wurde von seinen Eltern
uberwiegend erzogen:
O liebe- und respektvoll
O streng und kalt

O tberbehitend

O vernachlassigend

lebte

in Armut

im Wohlstand

im Reichtum

in Sicherheit und
Frieden

in Unsicherheit,
Krieg, Mangel und
Vertreibung

O O0O0O0

war
O Einzelkind

O altestes Kind

[ jungstes Kind

O mittleres Kind

O Kind bei vier und
mehr Geschwistern
O gewolltes Kind
OO0 ungewolltes Kind



Situation und Eigenschaften der Grol3eltern 2

GE

GroRRmutter GrolRvater GrolRmutter GrolRvater
mutterlicherseits mutterlicherseits vaterlicherseits vaterlicherseits

Kontakt zu ihrer Mutter
O gut O schlecht
Kontakt zu ihrem Vater
O gut O schlecht
Kontakt zu meiner
Mutter (ihrer Tochter)
O gut O schlecht
Kontakt zu meinem
Vater (Schwiegersohn)
O gut O schlecht
Sonstiges

O Ist ein Leben lang mit
meinem Grol3vater
zusammengeblieben
Hat eine eher

O gluckliche

O ungltickliche
Beziehung geftihrt

O Hat sich nach
Beziehung-Jahren
getrennt

O Hat neue
Partnerschaft begonnen
Sonstiges

Kontakt zu seiner Mutter
O gut O schlecht
Kontakt zu seinem Vater
O gut O schlecht
Kontakt zu meiner
Mutter (seiner Tochter)
O gut O schlecht
Kontakt zu meinem
Vater (Schwiegersohn)
O gut O schlecht
Sonstiges

O Ist ein Leben lang mit
meiner Grol3mutter
zusammengeblieben
Hat eine eher

O gltckliche

O ungltickliche
Beziehung geflhrt

O Hat sich nach
Beziehung-Jahren
getrennt

O Hat neue
Partnerschaft begonnen
Sonstiges

Kontakt zu ihrer Mutter
O gut O schlecht
Kontakt zu ihrem Vater
[ gut O schlecht
Kontakt zu meinem
Vater (ihrem Sohn)

O gut O schlecht
Kontakt zu meiner Mut-
ter (Schwiegertochter)
O gut O schlecht
Sonstiges

O Ist ein Leben lang mit
meinem Grol3vater
zusammengeblieben
Hat eine eher

O gltckliche

O ungltckliche
Beziehung geflhrt

O Hat sich nach
Beziehung-Jahren
getrennt

O Hat neue
Partnerschaft begonnen
Sonstiges

Kontakt zu seiner Mutter
O gut O schlecht
Kontakt zu seinem Vater
O gut O schlecht
Kontakt zu meinem
Vater (seinem Sohn)

O gut O schlecht
Kontakt zu meiner Mut-
ter (Schwiegertochter)

O gut O schlecht
Sonstiges

O Ist ein Leben lang mit
meiner Grol3mutter
zusammengeblieben
Hat eine eher

O gltckliche

O ungltckliche
Beziehung geflhrt

O Hat sich nach
Beziehung-Jahren
getrennt

O Hat neue
Partnerschaft begonnen
Sonstiges




Situation und Eigenschaften der Grol3eltern 3

GroRRmutter GrolRvater GrolRmutter GrolRvater
mutterlicherseits mutterlicherseits vaterlicherseits vaterlicherseits

War

O gitig
[0 geduldig

O festgefahren

O unflexibel

O rechthaberisch
O altmodisch

O weise

O grofRzigig

O erfahren

O selbstsiichtig

O zugewandt

[ eigenbrdtlerisch
O altbacken

O wohlwollend

O misstrauisch

O verbittert

O genussvoll

O asketisch
Sonstiges

Ist mit __ Jahren
an

gestorben

War

O gitig
[0 geduldig

O festgefahren

O unflexibel

O rechthaberisch
O altmodisch

O weise

O grof3zigig

O erfahren

O selbstsiichtig

O zugewandt

[ eigenbrdtlerisch
O altbacken

O wohlwollend

O misstrauisch

O verbittert

O genussvoll

O asketisch
Sonstiges

Ist mit __ Jahren
an

gestorben

War

O guitig
[0 geduldig

O festgefahren

O unflexibel

O rechthaberisch
O altmodisch

O weise

O grol3zligig

O erfahren

O selbstsiichtig

O zugewandt

O eigenbrdtlerisch
O altbacken

O wohlwollend

O misstrauisch

O verbittert

O genussvoll

O asketisch
Sonstiges

Ist mit __ Jahren
an

gestorben

War

O gutig
[0 geduldig

O festgefahren

O unflexibel

O rechthaberisch
O altmodisch

O weise

O grol3zlgig

O erfahren

O selbstsiichtig

O zugewandt

O eigenbrdtlerisch
O altbacken

O wohlwollend

O misstrauisch

O verbittert

O genussvoll

O asketisch
Sonstiges

Ist mit __ Jahren
an

gestorben



Eltern (E)

Beziehungs-Situation
der kunftigen Eltern 1

Beziehungs-Situation
der kiunftigen Eltern 2

Beziehungs-Situation
der kiinftigen Eltern 3

Beziehungs-Situation
der kiinftigen Eltern 4

Beziehungs-Situation
der kiinftigen Eltern 5

Beziehungs-Situation
der kiinftigen Eltern 6

Entscheidung der
Eltern: Kinder und
Familie




Beziehungs-Situation der klnftigen Eltern 1

Ich weil3 aus Ubereinstimmenden Erzahlungen, wie und warum sich meine Eltern kennengelernt
haben, und zwar

0 Meine Mutter hat sich mit meinem Vater zufrieden gegeben, obwohl er nicht ihre Erstwahl war:
Was sie bei ihm vermisste, war

0 Meine Mutter hat in meinem Vater genau den Menschen gefunden, den sie finden wollte.

0 Meine Mutter hat sich meinen Vater ausgewahlt, weil er in vielem wie ihr Vater war.

0 Mein Vater hat sich mit meiner Mutter zufrieden gegeben, obwohl sie nicht seine Erstwahl war:

Was er bei ihr vermisste, war
O Mein Vater hat in meiner Mutter genau den Menschen gefunden, den er finden wollte
O Mein Vater hat sich meine Mutter ausgewahlt, weil sie in vielem wie seine Mutter war.
O Das Zusammentreffen der beiden war eher zufallig und ohne echte Entscheidung
Sonstiges

Ich weil3 aus Erzahlungen, denen ich Glauben schenke, wie die Beziehung meiner Eltern vor der
Geburt ihres Kindes/ihrer Kinder war:
O Eine Beziehung gab es vorher nicht. Sie ist erst mit dem ersten Kind entstanden.
O Eine Beziehung gab es nicht und ist auch nicht durch mich entstanden.
0 Meine Mutter blieb im Wesentlichen auch spéater alleinerziehend.
Die Beziehung zwischen meinen Eltern war

O eher zartlich, warm und herzlich O eher nichtern, kihl und distanziert

O eher respektvoll und wertschatzend O eher respektlos und abwertend

[0 gleichberechtigt und auf Augenhohe

Sonstiges
O mein Vater hat dominiert und meine Mutter war damit O einverstanden [ nicht einverstanden
O meine Mutter hat dominiert und mein Vater war damit O einverstanden O nicht einverstanden
[0 meine Eltern haben sich durchweg partnerschaftlich (gleichberechtigt) zu einander verhalten
0 meine Mutter war wichtiger fir meinen Vater als er fur sie
O mein Vater war wichtiger fir meine Mutter als sie fur
Sonstiges




3.

Beziehungs-Situation der klnftigen Eltern 2

Meine Eltern haben sich nach dem, was ich weil3 oder aufgrund von Erzahlungen und Andeutungen

vermute, vor meiner Zeugung
a) kaum gekannt OO ja O nein O weil3 nicht
b) gut gekannt O ja O nein O weil3 nicht

c) lange gekannt, und zwar OO0 2 Jahre O 4 Jahre O 6 Jahre O 8 Jahre O 10 Jahre O __ Jahre

d) fdreinander entschieden O ja O nein O weil3 nicht

e) nicht fareinander entschieden O ja O nein O weil3 nicht

f) geliebt O ja O nein O weil3 nicht

g) aus freien Stiicken zur Heirat entschieden O ja O nein O weil3 nicht

h) von Eltern (vom Familien-System) zur Ehe gezwungen gefuhlt O ja O nein O weil3 nicht
1) Sonstiges

Bevor mein Vater meine Mutter kennenlernte

O hatte er mehrere Geliebte, mit denen er O Kinder O keine Kinder hatte,
fur die er Unterhalt zahlen musste und O nicht zahlte O zahlte

O fuhrte er O eine Ehe O mehrere Ehen mit

O grindete er eine Familie, aus der Halbgeschwister hervorgingen,
und zwar

O hatte er keine festen Beziehungen.

[0 hatte er noch mit keiner Frau Sex gehabt.

O war er homosexuell

Sonstiges

Mein Vater

O hat weitgehend das in der Beziehung zu meiner Mutter wiederholt,
was [ seine Eltern O seine Mutter [ sein Vater ihm als Beziehung vorgelebt haben

O hat die Stérungen, die er als Kind von Seiten O seiner Eltern O seines Vater O seiner Mutter
erlebt hatte, erkannt und weitgehend geschafft, diese O bei mir OO bei uns Geschwistern
nicht zu wiederholen



Beziehungs-Situation der klnftigen Eltern 3

Bevor meine Mutter meinen Vater kennenlernte,

O hatte sie mehrere Geliebte, mit denen sie O Kinder O keine Kinder,
fur die die Manner Unterhalt zahlen mussten und O auch zahlten

O fuhrte sie O eine Ehe O mehrere Ehen mit

[0 griindete sie eine Familie, aus der Halbgeschwister hervorgingen,
und zwar

O hatte sie keine festen Beziehungen.

O hatte sie noch mit keime Mann Sex gehabit.

O war sie lesbisch

Sonstiges

Meine Mutter

O hat weitgehend das in der Beziehung zu meinem Vater wiederholt,
was [ seine Eltern O seine Mutter [ sein Vater ihm als Beziehung vorgelebt haben

O hat die Stérungen, die sie als Kind von Seiten O ihrer Eltern O ihres Vater O ihrer Mutter
erlebt hatte, erkannt und weitgehend geschafft, diese O bei mir 00 bei uns Geschwistern
nicht zu wiederholen

Meine Mutter war Jahre alt, als sie meinen Vater kennenlernte.
Mein Vater war Jahre alt, als er mein e Mutter kennenlernte.

Meine Mutter

[0 war ungeduldig auf der Suche nach einem festen Partner.

O war allein zufrieden und strebte eher ein unabhangiges Leben an.
Mein Vater

[0 war ungeduldig auf der Suche nach einer festen Partnerin.

O war allein zufrieden und strebte eher ein unabhangiges Leben an.



Beziehungs-Situation der kinftigen Eltern 4

10. Werte
[0 Gemeinsam vertraten mein Vater und meine Mutter folgende Werte
Diese Werte vertrat mein Vater, aber nicht meine Mutter
Diese Werte vertrat meine Mutter, aber nicht mein Vater
[0 Diese Werte vertrat weder mein Vater noch meine Mutter

[0 Partnerschaftlichkeit/Gleichberechtigung [ [J Verlasslichkeit und Treue

[0 Aufarbeitung von herkunftsbedingten Personlichkeits- und Beziehungs-Stérungen
[0 Unterstitzung des Partners/der Partnerin in Fragen der Selbst-Verwirklichung

0 Aufrichtigkeit/Ehrlichkeit [ [0 Zulassen und Beachtung aller Gefiihle

[0 Zulassen und Beachtung der Bedirfnisse des/der anderen

[0 Freundlichkeit/Freundschatftlichkeit in der Partnerschaft

0 Respekt/Wertschatzung fir den/die andere(n) O O Glaubwiirdigkeit/Integritat
[0 Gewalt- und Herrschafts-Freiheit [ O

[0 Selbst-Verantwortung fur die eigenen Geflihle

weitere, und zwar

O O O O

OO0O0000000

11. Als meine Mutter meinen Vater kennenlernte
0 war sie eine schone Frau
0 war sie eine sehr attraktive Frau
O wirkte sie eher unscheinbar und farblos
[0 wirkte sie eher &ngstlich und verschamt
0 war sie nicht sonderlich attraktiv
[0 war sie von anderen Mannern umschwarmt, so dass sich mein Vater ins Zeug legen musste
0 beachteten andere Manner sie kaum, so dass so froh war, dass mein Vater sie beachtete
Sonstiges




Beziehungs-Situation der kiinftigen Eltern 5

12. Als mein Vater meine Mutter kennenlernte
O war er ein attraktiver Mann
O wirkte er eher unscheinbar und farblos
[0 wirkte er eher angstlich und verschamt
O war er nicht sonderlich attraktiv
O war er von anderen Frauen umschwarmt
O beachteten andere Frauen ihn kaum, so dass er froh war, dass meine Mutter ihn beachtete
O musste meine Mutter heftig um ihn werben, um ihn fir sich zu gewinnen
Sonstiges

13. Bevor meine Mutter meinen Vater kennenlernte
O hatte sie keinen sexuellen Kontakt zu anderen Mannern
O hatte sie O meist befriedigenden O zumeist unbefriedigenden sexuellen Kontakt zu
O einem Mann O mehreren Mannern O einer Frau O mehreren Frauen
Sonstiges

14. Bevor mein Vater meine Mutter kennenlernte
O hatte er keinen sexuellen Kontakt zu anderen Frauen
O hatte er O meist befriedigenden O zumeist unbefriedigenden sexuellen Kontakt zu
O einer Frau O mehreren Frauen O einem Mann O mehreren Mannern
Sonstiges

15. Als sich mein Vater und meine Mutter kennenlernten
ging O er O sie noch zur Schule
war O er O sie noch in der Lehre
studierte O er O sie
hatte [0 er O sie gerade mit der Arbeit angefangen
stand O ihm O ihr eine berufliche Karriere bevor
0 waren beide gerade im Urlaub/auf Reisen
Sonstiges




Beziehungs-Situation der kiinftigen Eltern 6

16. Meine Mutter war flr meinen Vater
O die Frau seiner Traume
O seiner Mutter sehr ahnlich
[0 das Gegenteil von seiner Mutter
O eine Frau, mit der er sich gut vorstellen konnte, Kinder zu haben und in einer Familie
zusammenzuleben
O eine Zweitwahl aus Minderwertigkeits-Geflihlen
[0 besser als gar nichts
Sonstiges

17. Mein Vater war flr meine Mutter
0 der Mann, den sie sich schon lange gewtnscht hatte
O ihrem Vater sehr &hnlich
O das Gegenteil von ihnrem Vater
O ein Mann, mit der sie sich gut vorstellen konnte, Kinder zu haben und in einer Familie
zusammenzuleben
O eine Zweitwahl aus Minderwertigkeits-Geflihlen
[0 besser als gar nichts
Sonstiges




Entscheidung der Eltern: Kinder und Familie

Aus Erzahlungen, denen ich Glauben schenke, weil ich zur Familien-Grindung:

OO Meine Eltern haben sich bewusst daftir entschieden.

O Meine Eltern wurden von |hren Eltern (ihren Familien) zur Familien-Griindung gezwungen.

0 Meine Eltern fuhlten sich vor dem Hintergrund ihrer kulturellen oder religiosen Tradition zur
Familien-Grindung gezwungen (Das machte man eben so. Alternativen gab es nicht.)

Sonstiges

Aus Erzahlungen, denen ich Glauben schenke, weil3 ich zum Kinder-Wunsch:

O Mein Vater wollte gern zusammen mit meiner Mutter Kinder und Familie.

O Mein Vater wollte eigentlich keine Kinder und keine Familie.

O Mein Vater hat meine Mutter zu Kindern und Familien gedrangt.

0 Meine Mutter wollte gern zusammen mit meinem Vater Kinder und Familie

O Meine Mutter wollte eigentlich keine Kinder und keine Familie.

O Meine Mutter hat meinen Vater zu Kindern und Familie gedrangt.

O Meine Eltern wollten eigentlich keine Kinder und keine Familie.

O Die Frage, ob Kinder oder nicht, stand nicht zur Entscheidung an, denn Beziehung und Ehe
bedeutete fuir meine Eltern automatisch, Kinder und Familie haben zu missen,

O Kinder-Winsche standen nicht zur Entscheidung an, weil Verhitungs-Mittel
aus religiosen oder kulturellen Griinden verboten (tabu) waren.

O Verhitungs-Mittel wurden einvernehmlich von meinen Eltern aus eigener Entscheidung abgesetzt.

[0 Meine Mutter hat, ohne meinen Vater davon in Kenntnis zu setzen, Verhitungs-Mittel abgesetzt.

O Weil meine Eltern auf normalem Wege keine Kinder zeugen konnten,
wurde ich im Reagenz-Glas (in vitro - iv) gezeugt.

O Der kinstliche Zeugungs-Prozess O war relativ einfach und schmerzlos O war langwierig,
kompliziert und schmerzhatft fir meine Mutter O war erniedrigend fiir meinen Vater

O hat die beiden einander nédher gebracht O hat viele Konflikte zwischen den beiden geschaffen

Sonstiges
Sonstiges




- Il: Pra-, peri- und postnatale

Beziehungs-Erfahrungen

Als meine Eltern sich fur Kinder entschieden

Als meine Eltern mich zeuqgten

Als Mutter die Schwangerschaft mit mir entdeckte...

Dass Mutter mit mir schwanger war...

Wahrend der Schwangerschaft mit mir war meine Mutter...

Wahrend der Schwangerschaft meiner Mutter mit mir war mein Vater...

Ich vermute, dass ich als Kind im Mutterleib...

Vorbereitung meiner Eltern auf die Geburt

Gunstige Geburts- und Ankunfts-Erfahrungen

Schwierige Geburts- und Ankunfts-Erfahrungen

Belastungen durch die Geburt

Pragungs-Erfahrungen (Bindungs-Basis)

Grundgefihl und Situation des Babys vor, wahrend und nach der Geburt




Als meine Eltern sich fur Kinder entschieden...

0 mussten sie diese Entscheidung gegen den Widerstand
O der Eltern vaterlicherseits O der Eltern mutterlicherseits durchsetzen
O beider Herkunfts-Familien einschlief3lich der GrolReltern durchsetzen

[0 gab es schon viele Schwierigkeiten zwischen den beiden in Form von
O standigen Missverstandnissen O haufigem Streit 0 Beschimpfungen O Erniedrigungen
O Gewalttatigkeiten O psychisch O physisch meines Vaters gegeniber meiner Mutter
O Gewalttatigkeiten O psychisch O physisch meiner Mutter gegentiber meinem Vater
[ sexueller Abstinenz und/oder O Zeugungs-Unféhigkeit OO meiner Mutter [0 meines Vaters
Sonstiges

O hat mein Vater nichts an seiner Lebens-Weise und seinen Gewohnheiten geéandert,
obwonhl dies fur mich als entstehendes Leben gut gewesen ware
0 obwohl meine Mutter dies von ihm erbeten hatte
O hat meine Mutter sehr auf inre Gesundheit geachtet
O sich gesund ernahrt O sich viel bewegt O auf Alkohol und O auf Rauchen verzichtet
O hat meine Mutter sich kaum fir die Gesundheit ihrer Kinder interessiert, sondern
O sich weiterhin schlecht ernahrt O geraucht O Alkohol getrunken O Sonstiges

[ sind erst meine Geschwister gezeugt worden, weil ich das __ Kind in der Reihe bin

O bin ich O als Alteste O als Einzelkind O sofort 0 nach langer Zeit des Probierens gezeugt worden.

O musste O meine Mutter O mein Vater viele Mihen auf sich nehmen, z. B. kiinstliche Befruchtung,
Hormon-Therapien

O haben sie erst ein Kind O adoptiert O in Pflege genommen,
O bevor meine Geschwister O bevor ich zur Welt kommen konnte.

O waren beide innerlich O reif O unreif, Kinder zu bekommen.

O waren die auf3eren Rahmen-Bedingungen fir Familien-Griindung O finanziell O politisch O sozial
O gunstig O ungtinstig

Sonstiges




Als meine Eltern mich zeugten... I

®» war mein Vater __ Jahre und Mutter __ Jahre alt.

» waren sie [ einander fremd und die Begegnung ein One-Night-Stand
O frisch ineinander verliebt
O in keiner festen Beziehung miteinander
O in einer festen Beziehung miteinander
O unverheiratet O verheiratet miteinander
OO0 miteinander im Konflikt und benutzen Sexualitat als Vers6hnungs-Versuch.
O naiv und leichtsinnig, was Verhitung betraf.
O angetrunken O betrunken O unter Drogen, und zwar

» war mein Vater O in einer anderen Beziehung, [0 mit einer anderen Frau verheiratet,
so dass ich das Ergebnis eines Seiten-Sprungs war.

®» war meine Mutter mit einem anderen Partner O zusammen O verheiratet,
so dass ich aus Fremdgehen entstanden bin.

[0 dachten die beiden nicht im geringsten daran, gemeinsam Kinder haben zu wollen.

O wurde meine Mutter von meinem Vater vergewaltigt (gegen ihren Willen zum Sex gezwungen).

0 war mein Vater O betrunken O unter Drogen, und zwar

[0 war meine Mutter O betrunken O unter Drogen, und zwar

[0 wussten beide nichts tber Verhitung und Verhitungs-Mittel

[0 wussten sie um die Mdglichkeit einer Schwangerschaft, benutzten aber keine Verhitungs-Mittel,
obwohl sie Kind kein wollten.

O benutzten sie Verhitungs-Mittel falsch.

O hat meine Mutter Verhitung vorgetauscht, es aber in Wirklichkeit darauf ankommen lassen.

O wirkten die Verhitungs-Mittel nicht.

O hofften sie, dass aus ihrer Sexualitéat ein Kind entstehen wirde.

Sonstiges




Als Mutter die Schwangerschaft mit mir entdeckte... [}

O war sie froh,
O weil ihr Kinder-Wunsch endlich Wirklichkeit werden sollte.
O weil sie so hoffte, ihren Partner an sich zu binden.
[0 weil sie dem Enkel-Wunsch ihrer Eltern entsprechen konnte.
Sonstiges

O war sie ungltcklich

O weil sie mit ihrem derzeitigen Partner kein Kind haben wollte.

O weil die Schwangerschaft nicht zu ihrer Lebens-Situation passte, denn sie
0 war mitten in einer Ausbildung/in einem Studium O hatte gerade mit ihrem neuen Beruf begonnen
O wollte eigentlich Vollzeit arbeiten O beabsichtigte eigentlich eine Trennung von ihrem Partner
Sonstiges

O weil ein Kind das Ende ihrer beruflichen Karriere bedeuten konnte.

Sonstiges

O war sie angstlich
[0 weil sie sich vor der Schwangerschatft flrchtete.
[0 weil sie das Ende ihrer Partnerschaft befiirchtete.
O weil sie die Ablehnung durch ihre Eltern befiirchtete.
[0 weil sie sich vor der Geburt furchtete O bei schmerzhaften Vorerfahrungen O ohne Vorerfahrungen
[0 weil sie eine Fehlgeburt beflirchtete [ bei entsprechenden Vorerfahrungen O ohne Vorerfahrungen
Sonstiges

[0 hat sie an Abtreibung gedacht
O hat sie versucht, mich abzutreiben

[ hat sie das sogleich vielen Bekannten erzéhlt.
[ hat sie lange Zeit niemandem davon erzéhlt, weil
Sonstiges




Dass Mutter mit mir schwanger war,...

Vaters Reaktion

O hat mein Vater sofort von meiner Mutter erfahren O als sie es wusste O als sie es ahnte
0 hat mein Vater lange Zeit nicht erfahren, weil
O hat meinen Vater froh bis begeistert gestimmt.

O hat meinen Vater entsetzt, denn
O er fuhlte sich davon vollkommen tberfordert, Vater zu sein
O er wollte zu dem Zeitpunkt keine Kinder
O er wollte Gberhaupt keine Kinder, weil
O er wollte keine weiteren Kinder mehr, weil
O er wollte auf keinen Fall Kinder mit meiner Mutter, well

Sonstiges

[0 hat das meinen Vater angstlich werden lassen.
O hat das die Beziehung meiner Eltern stark belastet.
O hat das die Beziehung meiner Eltern sehr verbessert.

Reaktion der Grol3eltern

hat den Vater meiner Mutter [ sehr gefreut O eher gestort
hat die Mutter meiner Mutter O sehr gefreut [0 eher gestort
hat den Vater meines Vaters O sehr gefreut O eher gestort
hat die Mutter meines Vaters O sehr gefreut O eher gestort
hat zur Ablehnung meines Vaters O durch seine Eltern gefiihrt O durch ihre Eltern geftihrt
hat zur Ablehnung meiner Mutter O durch ihre Eltern gefihrt O durch seine Eltern gefiihrt
Sonstiges




Wahrend der Schwangerschaft
mit mir war meine Mutter...

nach Erzahlungen, denen ich Glauben schenke,

O stolz und froh Gber ihre Schwangerschaft und ihren wachsenden Bauch
O ungltcklich tber ihre Gewichts-Zunahme,
O hat sich fur ihren dicken Bauch geschamt und
[ diesen lange zu verbergen versucht
O haufig gestresst, weil
O schwerer krank, und zwar hatte sie
O unzufrieden, well
O sie Kinderkriegen als lastig empfand
[ sei nicht mehr in ihre tollen Klamotten passte, sondern weite Umstands-Mode anziehen musste
O sie nicht mehr unbehindert ihren Beschaftigungen nachgehen konnte
Sonstiges

O eher uninteressiert daran, wie es mir als Kind in inrem Bauch geht, weil sie
O weiter geraucht hat
O weiter O einiges O Mengen an Alkohol getrunken hat
O weiterhin Tabletten genommen hat, auch auf die Gefahr hin, dass diese mich schadigten
O weiterhin mit anderen Drogen unterwegs, und zwar mit
O weiterhin sehr stressigen Tatigkeiten nachgegangen ist
O weiter schwer gehoben und getragen hat
O nie im Gesprach mit mir war
O auch sonst keinen Berihrungs-Kontakt zu mir aufnahm
Sonstiges

O oft mit mir gedanklich beschéftigt
O oft im Gesprach mit mir im Bauch
O oft mit mir im spielerischen Spur-Kontakt mit den Handen
Sonstiges




Wahrend der Schwangerschaft meiner Mutter
mit mir war mein Vater...

nach Erzahlungen, denen ich Glauben schenke,

O stolz auf meine Mutter und mich, die er O auch O oder gerade wahrend der Schwangerschatft
wunderschon fand
O eher abgestolRen von dem dicken Bauch meiner Mutter
O mit mir einverstanden und hat gern mit mir im Bauch geredet
O haufig witend auf meine Mutter und hat sich 0O viel mit ihr gestritten oder O sie eher missachtet
O mit anderen Frauen zusammen, welil
O meine Mutter nicht mehr mit ihm Sex haben wollte
[ er nicht Sex mit einer Schwangeren haben mochte
O nicht Vater werden wollte
Sonstiges
[ froh, dass ich heranwuchs, und hat gern Spurkontakt mit den Handen zu mir aufgenommen
[ nicht an mir interessiert und hat keinen Kontakt zu mir aufgenommen, weil

O selten zu Hause, weill
O von der Aussicht auf Kinder und Familie nicht begeistert, weil

O ungltcklich, weil er sich dadurch gezwungen sah, meine Mutter zu heiraten.
0 mehr und friher als sonst zu Hause und hat meine Mutter verwdhnt mit

O Entlastung vom Haushalt

[0 Essen-Kochen

[0 Massagen

[0 allerlei Freundlichkeiten

Sonstiges
O schon eifersiichtig auf mich
OSonstiges




Ich vermute, dass ich als Kind im Mutter-Leib... B

O mich durchweg wohl und sicher flhlte und eine gute Zeit hatte.
O lange Zeit in einem harmonischen, paradiesischen Zustand der Geborgenheit lebte und schwebte.
O viele wichtige und grundlegende Erfahrungen mit O Vertrauen O Sicherheit O Geliebt-Sein machte.
O wenig Erfahrungen machte, weil Babys im Mutter-Leib O dumm O unreif O denkunféhig sind
O die schonste Zeit meines Lebens verbrachte
OO0 unbekimmert und sorglos war
O viel Liebe und Zuwendung erfahren habe
O schon das Leben zu geniel3en begann
0 mich eher &ngstigte, mich unsicher fuhlte und wenig Freude hatte, weill
0 meine Mutter wéahrend der gesamten Schwangerschaft [ &ngstlich O depressiv O witend auf mich
O unzufrieden mit ihnrem Leben O mit Selbst-Totungs-Gedanken beschéftigt war
[0 meine Mutter beabsichtigte, mich abtreiben zu lassen
O meine Mutter O einen Abtreibungs-Versuch O mehrere Abtreibungs-Versuche unternahm
O ich vom Stress meiner Mutter auch sehr gestresst war, gleichsam eine Stress-Vergiftung
Uber Stress-Hormone (Cortisol) durch die Nabel-Schnur erlitt
O ich durch die Drogen-Einnahme meiner Mutter via Nabel-Schnur vergiftet wurde
O ich irgendwie mitbekam, dass meine Eltern sich oft gestritten haben
O ich miterlebte, dass draul3en Krieg, Mangel und Terror herrschte
O ich durch die schlechte Ernédhrung meiner Mutter auch schlecht ernahrt wurde
O ich durch Nahrungs-Mangel bei meiner Mutter auch unzureichend ernahrt wurde
O ich durch die Krankheiten meiner Mutter 0 geschwécht O angesteckt wurde
O ich nicht so gut versorgt wurde wie meine [ Zwillings- O Drillings-Geschwister
O ich eher beengt lebte, da ich den Platz mit O einem Geschwister [0 zwei Geschwistern teilen musste
O traurig war, weil mein Geschwister im Mutter-Leib starb
O standig ums Uberleben kampfen musste
Sonstiges
Sonstiges




Vorbereitung meiner Eltern auf die Geburt

Aus Erzahlungen, denen ich Glauben schenke, weil} ich, dass meine Mutter
O sich in einem Geburts-Vorbereitungs-Kurs sorgsam auf meine Geburt vorbereitet hat.
O sich durch Ratgeber-Lektlre auf die Geburt vorbereitet hat..
O bei mir keinen Geburts-Vorbereitungs-Kurs gemacht hat, weil sie
O durch ihren vorherigen Geburten Bescheid wusste.
O sich kaum fur Geburt und Gebaren interessiert hat.
[ sich gegraust hat vor den Geburts-Schmerzen und von alldem nichts wissen wollte.
0 massive Angste hatte, wenn sie an die Geburt dachte, aber nichts dagegen getan hat.
O sich wahrend der Schwangerschaft sorgsam ernéhrt hat.
[0 aufgehdrt hat zu rauchen und Alkohol zu trinken, als die Schwangerschaft festgestellt wurde.
O wéahrend der Schwangerschaft Stress aus O Arbeit O Haushalt O schwierigen Sozial-Kontakten
so weit wie mdglich runtergefahren hat.
O wéahrend der Schwangerschaft erheblichem Arbeits-Stress ausgesetzt war.
O wéahrend der Schwangerschaft erheblichen zusatzlichem Stress ausgesetzt war, und zwar

[ schon, als ihr klar war, das sie gern ein Kind haben wollte, mit 0 Rauchen O Alkohol-Trinken

O nicht notwendiger Tabletten-Einnahme aufgehort hat.
O sich so wie immer (schlecht) ernahrt und weder auf Tabak, Tabletten noch Alkohol verzichtet hat.
Sonstiges

Aus Erzahlungen, denen ich Glauben schenke, weild ich, dass mein Vater

O beim ersten Kind an dem Geburts-Vorbereitungs-Kurs teilgenommen hat.

O sich durch Ratgeber-Lektire auf die Geburt vorbereitet hat.

O sich kaum fur Geburt und Gebaren interessiert hat.

0 meine Mutter tatkraftig wahrend der Schwangerschaft im Haushalt untersttitzt hat,
um ihren Stress zu mindern

Sonstiges




Ginstige Geburts- und Ankunfts-Erfahrungen |

Von meiner Geburt weil3 ich aus verlasslichen Erzahlungen:
Die Geburt erfolgte
[0 zu Hause bei Anwesenheit von folgenden Personen:
O in einem Geburts-Haus, von Hebammen betreut.
O mit der Moglichkeit zur Wasser-Geburt, die meine Mutter O nutzte O nicht nutzte
O in einer Klinik/einem Kranken-Haus
O mit einer speziellen Notfall-Abteilung bei Geburts-Komplikationen,
so dass meine Mutter beruhigt war.
O mit Moglichkeiten zur Wassergeburt O mit Platz fir meine Mutter begleitende Privatpersonen
Sonstiges

O Die Geburt verlief vergleichsweise leicht, sanft und komplikationsfrei.
Die begleitenden Personen (Hebamme, Arzte)
[0 gaben meiner Mutter hinreichend Zeit und intimen Raum,
um sich auf die Geburt und mich als ihr Kind im Bauch einzustellen
[0 gingen gern und unterstitzend auf die Wiinsche meiner Mutter ein
[0 vermieden, was meine Mutter unnétig hatte aufregen, unter Druck setzen und verwirren kénnen.
0 kommunizierten klar und freundlich die notwendigen Schritte.
O tberlieRen meiner Mutter die Wahl des weiteren Weges, wo Wahl-Freiheit moglich war.
[0 Mein Vater war bei meiner Geburt dabei und OO meine Mutter fuhlte sich von ihm gut unterstitzt.
O Ich habe gleich nach der Geburt lange auf dem Bauch OO meiner Mutter 0 meines Vaters gelegen.
O Gleich nach der Geburt fand ein erster inniger, intensiver Blickwechsel zwischen
O meiner Mutter und mir, O meinem Vater und mir (mit Glanz in den Augen) statt.
[0 Meine Nabel-Schnur wurde erst nach Beendigung der Pulsation durchtrennt.
O Mich empfingen sanftes Licht, Warme und gedampfte Stimmen.
[0 Meine Mutter war total gliicklich, dass ich da war.
O Mein Vater war total gliicklich, dass ich da war.
0 Meine Geburt war in vielerlei Hinsicht eine besonders schdne Geburt, und zwar




Schwierige Geburts- und Ankunfts-Erfahrungen |

Von meiner Geburt weil3 ich aus Erzahlungen:

1. Geburts-Atmosphare: O grelles Licht O laute Stimmen O Kalte O funktionsbezogene Kontaktlosigkeit

2. Kaiserschnitt

O Ich war eine Kaiser-Schnitt-Geburt, weil

Durch die Kaiser-Schnitt-Geburt wurde mit bewirkt, dass

O ich kein gutes, sicheres Korper-Geflhl (splren meiner Korper-Grenzen) entwickeln konnte.
O ich bis heute Probleme mit der Atmung habe
Sonstiges

3. Frihgeburt

O Ich kam zu frih auf die Welt und
O musste im Brutkasten fir __ Tage noch nachreifen.

O musste fur __ Tage kinstlich beatmet werden.
O musste fur __ Tage kinstlich ernahrt werden.
Sonstiges

4. Sonstige Eingriffe und ihre moéglichen Auswirkungen:

O Ich musste mit Hilfen (z. B. Saugglocke, Zange, Christella-Griff) herausgeholt werden, wodurch meine
erste Erfahrung von Selbst-Wirksamkeit erheblich eingeschrankt wurde und ich ein Geflhl fir den
Eigenrhythmus und Zusammenspiel mit Wehen-Rhythmen meiner Mutter nicht bekommen konnte.

O Der Unterleib meiner Mutter wurde betaubt, damit sie die Wehen-Schmerzen nicht ertragen musste.
Dadurch wurde die Kooperation und Feinabstimmung zwischen meiner Mutter und
mir als Baby abgebrochen.

O Meine Mutter und ich als Baby wurden wahrend der Geburt unter Narkose gesetzt. Dadurch kam es zu
einem Verlust des verkorperten Selbst-Erlebens in dieser wichtigen Ubergangs-Phase.

O Es hatte sich die Nabel-Schnur mir um den Hals geschlungen, so dass die Versorgung mit Sauerstoff
stark eingeschrankt war.

[0 Die Geburt verlief in anderer Weise dramatisch und traumatisierend, und zwar

Werden traumatische Geburts-Erfahrungen
lebendig, wiederholen sie sich konkretistisch

mit &hnlichen psychosomatischen und
affektiven Reaktivierungen wie im
Ursprungs-Ereignis.




Belastungen durch die Geburt I

O Meine Mutter war durch die Geburt sehr belastet, so dass sie

O sich von den Ereignissen uberrollt fihlte (Verlust der Emotions-Kontrolle)

O nichts mehr verstand, was mit ihr und um sie geschah (Orientierungs-Verlust)

0 nicht mehr glaubte, irgendetwas Nutzliches tun zu kdnnen (Selbst-Wirksamkeits-Verlust)

0 keine Nahe zu mir als ihrem Kind fand (Mangel an Bonding, Kontakt-Aufbau, Beziehung, Bindung)

[ total erschopft war (Erschopfungs-Syndrom)

O das Gefluhl hatte, in ihre eigene Geburt-Erfahrung bzw. in die Geburts-Erfahrung ihrer Mutter mit ihr,
die ebenfalls belastend war, hineinzugeraten

Sonstiges

O Mein Vater war durch die Geburt sehr belastet, so dass er
O sich von den Ereignissen uberrollt fihlte (Verlust der Emotions-Kontrolle)
[0 nichts mehr verstand, was mit ihm und um ihn geschah (Orientierungs-Verlust)
O nicht mehr glaubte, irgendetwas Nitzliches tun zu kdnnen (Selbst-Wirksamkeits-Verlust)
[0 keine Nahe zu mir als seinem Kind fand (Mangel an Bonding, an Bindungs-Geflhl-und -Verhalten)
O total erschopft war (Erschdpfungs-Syndrom)
[0 das Gefuhl hatte, in seine eigene Geburt-Erfahrung, die ebenfalls belastend war, hineinzugeraten
Sonstiges

O Ich als Baby war durch die Geburt sehr belastet, so dass ich
[0 exzessiv schrie, als ginge es um Leben und Tod
[0 meine Eltern nicht anschauen konnte (Kontakt-Vermeidung)
O schlecht einschlafen konnte und sehr leicht wieder aufwachte (Schlaf-Problematik)
O Schwierigkeiten hatte beim Trinken O an der Brust OO mit der Flasche
O mich haufig nach hinten tberstreckte (Kérper-Verspannungen)
O zur Selbst-Beruhigung immer wieder bestimmte Bewegungen ausftihrte
Sonstiges




Pragungs-Erfahrungen (Bindungs-Basis) I

Von meinem ersten Kontakt mit meinen Eltern weil3 ich aus glaubwurdigen
Erzahlungen:

Von ihrem ersten Kontakt mit mir erzahlte mir meine Mutter, dass sie mich

Von seinem ersten Kontakt mit mir, erzahlte mir mein Vater, dass er mich

O Ich wurde meiner Mutter auf den nackten Korper gelegt und blieb dort so lange, bis die Nabel-Schnur
nicht mehr pulste

0 Mein Vater war bei der Geburt dabei und legte mich auf seinen nackten Oberkdorper

0 Meine Eltern O meine Mutter [0 mein Vater berichtete(n) glaubhaft davon, dass sie/er mir nach der
Geburt fast als erstes tief in die Augen blickte(n) und von diesem Kontakt mit mir emotional
O sehr berihrt O Gberwaltigt waren

Sonstiges eher Positives

O Ich wurde sofort abgenabelt und zur Untersuchung (Hygiene-MalRnahmen etc.) fortgegeben.
O Erst nach Untersuchung, Sduberung und Einkleidung wurde ich meiner Mutter tbergeben.
0 Mit meiner Mutter hatte ich einen ersten innigen Kontakt nach der Geburt erst nach __ Stunden
bzw. nach __ Tagen, well
O Meinen Mutter hatte von Anfang an Still-Probleme,
und zwar
so dass ich
O Meine Mutter stillte mich __ Tage __ Wochen __ Monate
0 Mein Vater hat erst nach __ Stunden bzw. nach __ Tagen zu mir Kontakt aufgenommen,
und zwar in der Form, dass er
Sonstiges her Negatives




Grundgefuhl und Situation des Babys 1l |
vor, wahrend und nach der Geburt

[0 Das Baby fiihlte
O sich abgelehnt.
O sich nicht willkommen auf dieser Welt.
O Die Mutter hasste das Kind schon vor der Geburt.
O Die Geburt war traumatisch
O Es entstand keine Mutter-Liebe.

[0 Die Mutter war dem Baby gegeniber O kalt O desinteressiert 0 abweisend O hasserfullt, well
O das Kind nicht vom ,richtigen“ Mann ist
[0 das Kind die Karriere-Mdglichkeiten ,zerstort"
O das Kind nie gewollt war
O das Kind das ,falsche“ Geschlecht hat
Sonstiges

[0 Das Baby wurde von O der Mutter [0 anderen Bezugs-Personen viel allein gelassen.

O Das Baby wurde von O der Mutter 0 dem Vater O anderen Bezugs-Personen
O vernachlassigt 0O angstlich Gberbehtet O misshandelt oder O missbraucht.

[0 Die Mutter bestrafte die Lebens-Energie, die vitalen Gefiihls-AuRerungen des Babys.

[0 Das Baby ist aul3erst sensibel, was O die Mutter 00 den Vater 00 andere Bezugs-Personen
uberfordert, so dass sie O mit Ablehnung O mit Angstlichkeit O Unsicherheit reagieren.

0 Die Umwelt ist rau, entbehrungsreich und feindlich.

O Das Baby wird nicht sanft und liebevoll, sondern

O rau O herzlos O gleichgultig O nach einem wenig achtsamen Konzept

[0 ohne erkennbares Konzept [ streng O wie ein verantwortlicher Erwachsener behandelt.
Sonstiges
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Fur meine Eltern war ich als Kind...
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Bindungs-Erfahrungen

1. Wichtige Bindungs-Personen, zu denen ich mich besonders hingezogen fluhlte,

waren in der Kindheit O Mutter O Vater O GroRmutter mutterlicherseits

O GrolR3vater mutterlicherseits O Grol3mutter vaterlicherseits [0 Grof3vater vaterlicherseits
O Geschwister, dabei besonders

O Verwandte, dabei besonders

O Nachbarn, und zwar

O Freunde, und zwar

O Erzieherinnen, und zwar

Sonstige

Das Bindungs-Klimain meiner Ursprungs-Familie war in der Kindheit
O sicher
(Ich als Kind konnte und wir Kinder insgesamt konnten viel ausprobieren,
wurden zu Experimenten ermutigt und fuhlten uns zugleich verstanden und geborgen.)
O vermeidend-unsicher
(Unsere Eigenstandigkeit wurde zwar geférdert und belohnt, aber es gab zu wenig
Halt und Warme von den Eltern und unter den Geschwistern.)
OO0 ambivalent-angstlich-unsicher
(Die Erforschung der Mitwelt wurde immer wieder sabotiert. Wirklich sicher war die Nahe
zu den Eltern und unter den Geschwistern auch nicht, eher tbergriffig und zu nah.
Ich wusste als Kind nie genau, woran ich war.)
O desorganisiert-unsicher
(Das Familien-Klima war gepragt von Ubergriffigkeit, Gleichgtiltigkeit, Vernachlassigung,
Unterversorgung, widerspriichlichen Verhaltens-Weisen, Uberforderung und Missbrauch.
Sicherheit und Kontinuitat schien es nirgends zu geben.)
Sonstiges




Einsamkeits-, Trennungs- und
Verlust-Erfahrungen

O Nach der Geburt wurde ich fir langere Zeit von meiner Mutter getrennt, weil
[0 Gesitillt wurde ich nach vorgegebenen Zeiten, also [ alle drei Stunden [ alle vier Stunden
Sonstiges zum Stillen

Wahrend meiner Kindheit

O war ich l&Angere Zeit von meiner Mutter getrennt als ich + + + Monate alt war,
well

O war ich langere Zeit von meinem Vater getrennt als ich + + + Monate alt war,
weil

O starben mir nahestehende Bezugs-Personen, und zwar :
als ich + + O Monate 0O Jahre alt war

O warich fur _ Wochen im Krankenhaus, als ich + + Monate alt war,
weil

O war ich far Monate O in einem Heim O bei Pflege-Eltern O Sonstiges :
als ich + + Monate alt war, weil

O warichvon __ Monaten an in einer Kindertages-Statte

OO von morgens bis mittags O ganztagig O teils auch Gber Nacht
Sonstiges in dem Zusammenhang

0 zogen wir um, als ich + Monate alt war, weil

O habe ich mich wahrscheinlich insgesamt eher O unsicher O einsam O verlassen O irritiert gefihlt
O habe ich mich wahrscheinlich insgesamt eher O sicher O geborgen O gut begleitet gefiihlt



Erlebens-Tendenzen in der Kindheit

++ stark + eher

+| +| +]| +
+ +

Entspannung und Freude
Selbst-Wirksamkeit und Selbststandigkeit
Aktivitdt und spontane Eigen-Initiative
Schutz, Geborgenheit und Sicherheit
Gesundheit und Widerstands-Kraft
Mut, Experiment und Erkundungs-Lust
Konzentration und Beharrlichkeit
Uberfluss, Freude, Lust und Unbeschwertheit
Verbundenheit und Zugehdrigkeit
Hoffnung und Zuversicht
Vertrauen und Offenheit
Beachtet- und Verstanden-Werden
Zutrauen und Ermutigung
Beachtung und Befriedigung der Bedurfnisse
Erlaubnis und Ermutigung
Warme, Halt und Zuwendung

Sonstiges:

Anspannung und Sorge
Ohnmacht, Hilflosigkeit und Unselbststandigkeit
Passivitat und abwartendes Reagieren
Verletzung, Verstérung und Unsicherheit
Krankheit und Kranklichkeit
Angst, Routine und Vermeidung
Unaufmerksamkeit und Unstetheit
Mangel, Kummer, Frust und Sorgen
Einsamkeit und Verlassenheit
Verzweiflung und Resignation
Misstrauen und Verschlossenheit
Missachtet- und Missverstanden-Werden
Beschrankung und Entmutigung
Missachtung bis Unterdriickung der Bedtrfnisse
Verbote und Entmutigung

Kéalte, Kontakt-Mangel und Verlassenheit



A

O Abenteuer

O Abgelehnt-Werdens

O Aktivitat

O Albernheiten

O Alptraume

O Angstlichkeit

OO0 Anspannung

O Ausdauer

O Ausgeglichenheit

O Ausschlusses

B

O Begabungs-Entfaltung

[0 Begeisterung

O Begrenzungen

[0 Beziehungs-
Aufnahme

O Bindung

D

O Dummheit

E

O Eigensinns

O Einsamkeit

O Einschrankungen

O Eintonigkeit

O emotional-sozialen
Uberforderungen

O Enge

O Entdeckungen

O Entfaltung

O Enttduschungen

O Erkundungen

O Erlaubnisse

O Erwachsens

O Experimentierens

Meine Kindheit war eine Zeit der/des...

F

O Forschens

O Freiheit

O Freude

O Frustes

G

O Geborgenheit

O Gebote

O Gehorsams

O geistigen
Uberforderungen

O Gluckseligkeit

O Grolzen-Fantasien

H

[0 Hasses

O Halbherzigkeiten

O Haltlosigkeit

O Hilflosigkeit

O Hingabe ans
Leben

O Hoffnung

O Hoffnungslosigkeit

O Hungers

I

O inneren Friedens

O Ich-Erfahrung

O Irritationen

K

O Konflikte

O Kraft

O Kreativitat

O Krisen

O Kummers

L

O Lachens

O Langeweile

O Lebendigkeit

O Lernens

O Liebens

O Ligen

O Lust

M

O Magie

OO0 Mangels

O MaBlosigkeit

O Mickerigkeit

O Missachtung

O Misshandlung

O Misstrauens

O Missverstandnisse

0O Moglichkeiten

O Muhsal

O Mutes

N

O Néhe

0O Naivitat

O Natur-Bezuges

O Neugierde

O Nichtbeachtung

O Nichtverstehens

O Not

O

O Ohnmacht

O Opfer-Seins

O Orientierungs-
losigkeit

P

[0 Passivitat

O Pleiten

O Probierens

R

[0 Ratlosigkeit

O Rickzuges

O Ruhe

S

O Schrecken

O Schwéache

O Selbst-Gewissheit

O Selbst-Uberschatzung
O Selbst-Unterschatzung
O Selbst-Unwirksamkeit
O Selbst-Wirksamkeit
O sexuellen Missbrauchs
O Sicherheit

O sinnlichen Genusses
O Sorgen

O Sorglosigkeit

O sozialen Kalte

O sozialen Missbrauchs
[0 sozialen Isolation

O Spontaneitat

O Sprachlosigkeit

[0 Staunens

O Suche

.

O Talent-Entfaltung

O Tapferkeit

O Traumens

O Trubsal

U

O Uberforderung

O Uberlebens

O Unbekiimmertheit
O Unbeschwertheit
O unerfullten Sehnsucht
O Unermidlichkeit
0 Ungeduld

O Unsicherheit

O Unstimmigkeiten
O Unterstitzung
O Unterwerfung

O Unwertes

O Unzufriedenheit
\

O Verbote

O Verbundenheit
O Vergeblichkeit
O Verlassenheit

O Verlorenheit

O Versteckens

O Vertrauens

O Verwirrung

O Verzweiflung

W

O Wandels

0 Wonnen

O Wiinsche

Z

O Zensur

O Zufriedenheit

O Zugehdorigkeit

O Zumutungen

O Zutrauens



Lebens-Gefuhl in der Kindheit 1

Lebens-Gefuhl 1

O Mit mir ist etwas verkehrt.

0 Wenn ich meine Lebens-Kratft ehrlich zeige,
werde ich vernichtet.

O Ich lebe auf dem falschen Planeten.

O Ich bin in die falsche Familie gekommen.

O Ich kann meinem Korper nicht vertrauen.

O Ich gehdre nicht hierher.

O Ich bin hier nicht willkommen.

O Ich kann existieren, solange ich keine
Bedurfnisse habe oder befriedigt haben will.

Sonstiges

Lebens-Gefuhl 2

O Es ist niemand fur mich da.

[ Alle werden mich verlassen.

O Ich bin ganz allein.

O Ich kann keine Unterstitzung bekommen.

O Ich fihle mich gewogen und ftr zu leicht
befunden.

O Ich kann nie genug bekommen.

O Ich kann Bedurfnisse haben, wenn ich nicht
unabhangig bin.

Sonstiges

Lebens-Gefuhl 3

O Ich brauche eigentlich niemanden.

O Ich komme schon irgendwie allein Klar.

O Ich kann (fast) alles allein schaffen.

O Ich verzichte auf Unterstiitzung.

O Abhangigkeit ist mir ein Grauel.

[ Allein ist es schon schwer genug.

O Ich bilde mir ein, dass ich unabhangig von
anderen hinreichend existieren kann.

Sonstiges

Lebens-Gefuhl 4

O Drang mir nichts auf.

0 Komm mir nicht zu nahe.

0 Du kannst mich nicht verletzen.

O Ich werde es ihnen zeigen.

0 Du kannst mir nahe sein, solange du zu mir
aufschaust.

[ Ich brauche niemanden.

O Ich werde niemals jemandem zeigen,
wie verletzt ich bin.

O Ich kann unabhangig sein, wenn ich die
Kontrolle nicht aufgebe.

[0 Ich muss alle Beziehungen dominieren und
kontrollieren

Sonstiges




Lebens-Gefuhl in der Kindheit 2

Lebens-Gefuhl 5

O Ich bin ein schlechter Mensch.
O Ich mache immer alles falsch.
O Es ist hoffnungslos.
O Sieh nur, wie schlecht es mir geht.
O Bitte liebe mich.
O Ich muss anderen gehorchen, um geliebt
Zu werden.
O Es ist nicht okay, Spald zu haben.
O Ein freudvolles Leben habe ich nicht verdient.
O Ich kann nah sein, wenn ich nicht frei bin.
Sonstiges

Lebens-Gefuhl 6

0 Ich muss arbeiten, um okay zu sein.

O Es gibt immer noch etwas zu tun.

O Ich muss aufpassen, sonst werde ich
verletzt oder benutzt.

O Ich kann mich nicht entspannen oder
nachgeben.

[0 Ich muss etwas leisten.

O Je mehr ich leiste, je mehr werde ich gemocht.

O Ich kann frei sein, solange ich keine Wiinsche
habe.
Sonstiges

Lebens-Gefuhl 7

0 Niemand versteht mich (hort mir zu).

[0 Meine Geflihle sind nicht akzeptierbar.

O Ich werde meinen Herz-Gefiihlen nicht
nachgeben. Dann kannst du mich nicht
verletzen.

O Ich kann nicht die Aufmerksamkeit
bekommen, die ich brauche.

O Ich kann und darf mein Herz nicht 6ffnen.

O Meine Bedurftigkeit will keiner erleben.

Sonstiges

Lebens-Gefuhl 8

[0 Das Leben ist schon.

O Ich kann lieben und meine Liebe zeigen.

O Ich kann Liebe anderer erkennen und
annehmen und fuhle mich geliebt.

O Ich spire meine Geflhle einschliel3lich
meiner Angste und stehe zu ihnen.

O Ich kann in mir ein Gefuihl von Stimmigkeit
erkennen und in vielen Fallen aktiv herstellen.

O Ich kann und darf mein Herz 6ffnen, denn ich
kann es auch schiitzen, wenn es sein muss.

O Ich erlaube mir, glticklich zu sein/zu werden.

Sonstiges




Meine Mutter war fur mich als Kind...

O eine wundervolle Entwicklungs-Begleiterin, die

O mich in meiner Eigenentwicklung nicht behinderte

[0 meine Besonderheit respektierte

0 mich in meinen Begabungen foérderte

Sonstiges
O emotional nicht erreichbar, weil

O sie sich kaum fur mich interessierte

O sie sehr geflhlsarm war

[0 sie mit ihrem Mutter-Sein nichts anzufangen wusste

Sonstiges
O zeitlich und raumlich nicht erreichbar, weil

O sie viel abwesend war

O sich mit Dingen beschatftigte, O bei denen ich ihn nicht stéren durfte, O die ich nicht verstand

Sonstiges
0 wenig auf mich bezogen, sondern erzog mich nach sehr fragwirdigen Prinzipien,

und zwar

eine Person,

[ die als Respekts-Person eher unnahbar, jedenfalls flr mich nicht erreichbar war.

[ vor der ich Angst und nach der ich Sehnsucht zugleich hatte.

O die mir durch ihre Ubervorsichtigkeit wenig ermdglicht hat.

[ die mich fast mehr gebraucht hat als ich sie.

[ die streng war, standig zu viel von mir forderte und viel an mir herumkritisierte.

[ die hinterhaltig und gemein war und mich sadistisch und mit Freuden qualte

[ die oft traurig war und mich mit ihrer Depressivitat hdchstwahrscheinlich angesteckt hat.

[ die angstlich war und dadurch viel von ihrer Angst in mich als Kind eingepflanzt hat.
Sonstiges




Mein Vater war fur mich als Kind...

[0 ein wundervoller Entwicklungs-Begleiter, der

O mich in meiner Eigenentwicklung nicht behinderte

O meine Besonderheit respektierte

O mich in meinen Begabungen forderte

Sonstiges
O emotional nicht erreichbar, weil

O er sich kaum fur mich interessierte

O er sehr geflhlsarm war

[ er mit seinem Vater-Sein nichts anzufangen wusste

Sonstiges
O zeitlich und raumlich nicht erreichbar, well

O er viel abwesend war

[ sich mit Dingen beschatftigte, O bei denen ich ihn nicht stéren durfte O die ich nicht verstand

Sonstiges
0 wenig auf mich bezogen, sondern erzog mich nach sehr fragwirdigen Prinzipien,

und zwar

Ein Mensch,
[ der als Respekts-Person eher unnahbar, jedenfalls fir mich nicht erreichbar war.
O vor der ich Angst und nach der ich Sehnsucht zugleich hatte.
O der mir durch seine Ubervorsichtigkeit wenig ermdglicht hat.
O der mich fast mehr gebraucht hat als ich ihn.
[0 der streng war, standig zu viel von mir forderte und viel an mir herumkritisierte.
O der hinterhaltig und gemein war und mich sadistisch und mit Freuden quélte
O der oft traurig war und mich mit seiner Depressivitat hochstwahrscheinlich angesteckt hat.
O der angstlich war und dadurch viel von seiner Angst in mich als Kind eingepflanzt hat.

Sonstiges




Fur meine Eltern war ich als Kind...

O der Kitt fur inre Beziehung,
da sie ohne mich nicht O zusammengeblieben O zusammengekommen wéren.
[ die wichtigste Person in ihrem Leben, was O mich freute O mich tberforderte O mir Druck machte
O ein Kind unter vielen, das in der Geschwister-Reihe einen O vorderen O mittleren O hinteren
Platz einnahm
[ eine Belastung, weil
[0 sie danach nicht mehr so leben konnten, wie sie eigentlich wollten
O Kinder viel Zeit rauben
O Kinder viel Geld kosten
O Kinder nervig sind
Sonstiges

O einfach nur eine Freude, die ihr (Zusammen-) Leben bereicherte.
O der Hoffnungs-Trager/die Hoffnungs-Tragerin, der/die das erfullen und erreichen sollte, was
0 was meine Eltern nicht erreichten
OO0 was O mein Vater O meine Mutter sich fir sich wiinschte
O eine anstrengende, schwierige, eigenwillige und eher stérende Person.
O eine Bereicherung ihrer Existenz.
[0 der Sonnen-Schein in ihrem ansonsten recht triiben Leben
[ eine Aufwertung ihres Sozial-Status
0 vom Mann zum Vater
0 von der Frau zur Mutter
OO0 vom Paar zur Familie
O eine Moglichkeit, sich mit mir in der Sozialwelt zu schmiicken
[0 seht einmal, wie schon mein Kind ist
O bemerkt, wie klug mein Kind ist
O erkennt, was es schon alles kann
Sonstiges




Akzeptanz und Erziehung (A&E)

Erziehungs-Methoden der Eltern

Hinderliche Erziehungs-Konzepte 1

Hinderliche Erziehungs-Konzepte 2

Zurlickweisungen durch Eltern/Bezugs-Personen

Forderliche Erziehungs-Konzepte 1

Forderliche Erziehungs-Konzepte 2

Annahme durch Eltern/Bezugs-Personen




Erziehungs-Methoden der Eltern A&E

Auf welchen Wegen, mit welchen Mitteln wurde ich hauptsachlich (+++), oft (++), bisweilen (+) erzogen?

I

I Methoden I I Methoden

Verbote (das tut man nicht) mit Straf- Stuben-Arrest
Androhungen

17 Andere Formen des Wegsperrens

2| Weronls Ehine ST IEEn 18 Lange erklarende Monologe, bei denen ich

3  Gebote (das tut man und nichts anderes) meist abschaltete

4 Priigel-Strafe durch beide Eltern ohne 19 Versprechungen, die nicht gehalten wurden
SSEIITE) (e A 20 Handy- und/oder Spiel-Konsolen-Verbot

5 Prugel-Strafe durch beide Eltern mit
Erklarung (mit Hilfs-Mitteln) 2l | [Fotse et
Schlage mit der Hand durch den Vater 2z Emschrankupg G Somie - el
(mit denen nicht)

SEEED elLien elE hILie; 23 Bestechung mit Geld und Geschenken

6

7

8 LA (DIELINGE 24  Unterstitzung und Bejahung
9

Anschreien 25 Halt und Trost beim Scheitern

10 | Wi 26 Verstandliche Erklarungen

11 Erpressungen 27 GeéauRertes Mitgefihl

12 Beschimpfung 28 Vertrauens-Vorschuss

15 | [EESEENTLINE 29 Erlaubnis und Ermutigung

14 Ermahnungen 30 Mitfreude am Gelingen

15 Liebes-Entzug Sonstiges




Hinderliche Erziehungs-Konzepte 1 A&E

Mit folgenden Erziehungs-Konzepten haben mich wahrscheinlich meine Eltern/ Bezugs-
Personen erzogen:

O Menschen lernen nur aufgrund von Belohnungen und Bestrafungen.
O Wenn ein Kind Regeln verletzt, sich nicht an die vorgegebene Ordnung halt, muss es bestraft werden.
O Belohnungen sind wichtig, um Kinder zu motivieren das zu tun, was sie
O wollen oder O sollen.
O Belohnungen sind zu verknappen und nur bei besonderer Leistung zu vergeben, z. B. an Sieger/-innen.
[0 Man bereitet Kinder am besten aufs raue Leben vor, indem man sie friih und regelmalfiig
O Ungluck, O Elend, O Scheitern, O Strafe, O erzieherische Harte, O Liebes-Entzug, O Willkar,
O Missachtung, O Schmerz O Sonstiges, und zwar erfahren lasst.
[ Alles Erwiinschte und Erstrebenswerte einschlief3lich der Zuwendung und Aufmerksamkeit der Eltern
muss von den Kindern verdient werden durch
O Wohlverhalten, O Anpassung, O Fleil3, O Gehorsam, O Dankbarkeit, OO Unterwirfigkeit.
O Kinder werden dann gefuttert oder schlafen gelegt,
0 wenn es flr die Eltern gut passt,
0 wenn sie hungrig oder mude sind,
[0 wenn es an der Zeit ist (fester Rhythmus).
O Exzellenz ist wenigen vorbehalten und wird im Wettbewerb erworben, der das Beste aus uns herausholt.
O Kinder missen schon frih
O in Konkurrenz kampfen lernen und
O sich ans Scheitern gewdhnen.
O Eltern mussen streng sein, denn elterliche Grol3zugigkeit wird von den Kindern nur ausgenutzt.
O Kinder missen so frith wie moglich zu Selbststandigkeit und Unabhéangigkeit erzogen werden.
O Behitet und verwdhnt man Kinder, sind sie dem Ernst des rauen Lebens nicht gewachsen.




Hinderliche Erziehungs-Konzepte 2 A&E

Mit folgenden Erziehungs-Konzepten haben mich wahrscheinlich meine Eltern erzogen:

O Kinder missen sich klag- und bedingungslos dem Willen der Erwachsenen, vor allem der Eltern,
aber auch der Lehrer und anderen Vertretern der Obrigkeit unterordnen.
O Ohne O Liebes-Entzug, O Bestrafungen, O Gewalt, O Disziplin-Forderungen und O Entbehrungen
funktioniert Erziehung einfach nicht.
O um Wohlverhalten und Gehorsam der Kinder zu erreichen,
O kann O sollte elterliche Liebe als Hebel benutzt werden
O Kinder sollen den Mund halten und gefalligst das tun oder unterlassen, was ihnen gesagt wird.
O Wenn Kinder getan haben, was sie nicht tun sollten, kann und sollte man
O sie einsperren, O ausschlieRen, O Strafen androhen, O sie bestrafen, O sie zlchtigen, O sie abwerten,
O ihnen ein schlechtes Gewissen einreden, O sie sich schdmen lassen, O ihnen Schuld-Geflihle machen.
[0 Gut erzogene Kinder
O sieht und hért man nicht, wenn Erwachsene in der Nahe sind.
O widersprechen ihren Eltern und anderen Erwachsenen, z. B. den Lehrern, nicht.
O Es ist O naiv, O weltfremd, O purer Idealismus, auf
O das Gute O Einsicht O Vernunft O Konstruktivitat
O in Kindern O in Menschen generell zu vertrauen.
0 Wenn man Kinder nicht kontrolliert, machen sie, was sie wollen, aber nicht, was sie sollen und was richtig ist.
[0 Damit sie nicht auf die schiefe Bahn geraten, muss man Kinder notfalls
O korperlich ziichtigen O herabsetzen und demutigen O beschimpfen O tadeln O lIacherlich machen
O Hin und wieder ein Klapps schadet Kindern nicht.
O Uns hat das schlie3lich auch nicht geschadet.
O Wenn Kinder tber die Strange hauen, werden ihnen Auszeiten (rAumliche Isolierungen) angeboten.



Zurlckweisung durch Eltern/Bezugs-Personen

Welche Haltungen von Mutter (M), Vater (V) oder anderen wichtigen Bezugs-Personen
(A, und zwar ) sind mir irgendwie vertraut?

g MVA

Ich wollte dich eigentlich nie.

Es war mir l&stig, flr sich sorgen zu mussen.

Du warst als Kind eine Zumutung und Uberforderung fuir mich.

Ich habe mir keine Zeit fur dich genommen.

Wenn du tatst, was ich wollte, konnte ich mit dir etwas anfangen, sonst eher nicht.
Ich konnte an dir nichts Besonderes entdecken. Kinder sind eben Kinder.

Du warst als Kind eine Niete. Wie sollte ich da stolz auf dich sein?

Sei gefalligst so, wie ich es von dir erwarte.

© 00 N oo o A~ W N P

Ich erwarte unbedingten Gehorsam von dir. Was ich sage, wird gemacht.

=
o

Kinder kann man nicht vertrauen, sondern muss man streng und konsequent erziehen.

| —
o

Du wirst sicher im Leben scheitern.

=
N

Aus dir soll etwas Anstandiges, etwas Besseres werden. Werde auf keinen Fall so
ein(e) Versager(in) wie Vater oder Mutter.

13 Gefihle interessieren mich nicht. Sieh zu, wie du damit allein klar kommst.
14  Hore und achte auf mich. Ich weil3, was gut flr dich ist.

Sonstige




Forderliche Erziehungs-Konzepte 1 A&E

Mit folgenden Konzepten und Einstellungen haben mich wahrscheinlich meine
Eltern/Bezugs-Personen begleitet:

O Kinder sind Menschen, die ernstgenommen sowie liebevoll und respektvoll behandelt werden sollten.
O Kinder sind liebenswerte, am lebendigen Leben interessierte Individuen

0 mit eigenstandigen Werten,

O mit einem eigenen Willen.
O Kinder werden von uns Eltern fir das geliebt, was sie sind, und nicht flr das, was sie tun.
O Fehlverhalten der Kinder wird von Eltern als Mdglichkeit angesehen,

O Probleme in der wechselseitigen Bezogenheit von Eltern und Kindern zu klaren und zu I6sen

O Kenntnisse und lebenswerte Werte zu vermitteln.
O Lernen ist wirklich von Nutzen, wenn man lernt, sinnloses Scheitern im Leben erfolgreich zu vermeiden.
O Erfahrungen von O Erfolg, O Glick, O Unterstitzung, O Respekt, O liebevollem Rat und

O bedingungsloser Zuwendung

bereiten Kinder am besten auf die vielfaltigen Herausforderungen des Lebens vor.
O Kinder haben ein Recht darauf,

O dass ihre O Bedurfnisse/Wiinsche und O Geflihle/Angste beachtet und geachtet werden

[0 dass ihnen Orientierungs-Hilfen in fur sie schwierigen Situationen angeboten werden.

O Bitten und Forderungen der Eltern und anderer Erwachsener auf Sinnhaftigkeit und Nutzen hin zu

hinterfragen (,WWarum muss ich dass tun oder unterlassen?”)

O respektvoll, freundlich und freundschaftlich behandelt zu werden.
O Kindern mussen Mitsprache-Rechte eingerdumt werden bei Angelegenheiten, die sie (mit-) betreffen.
[0 Sonstiges




Forderliche Erziehungs-Konzepte 2 A&E

Mit folgenden Konzepten und Einstellungen haben mich wahrscheinlich meine
Eltern/Bezugs-Personen begleitet:

O Kindern sollte regelméaRig die Moglichkeit gegeben und hinreichend Zeit eingeraumt werden,
Entscheidungen Uber Sachverhalte zu treffen, die sie unmittelbar angehen.
O Man sollte mit Kindern annéahernd in der Form reden,
wie man als Eltern dies von anderen Erwachsenen erwartet.
O Es muss Kindern erlaubt sein, sowohl gehort als auch gesehen zu werden.
O Kinder haben ein Recht darauf, getrostet zu werden,
wenn sie Schmerzen haben, weinen und ungltcklich sind.
O Eltern sollten dann sofort auf ihre kleinen Kinder untersttitzend reagieren, wenn diese
O unter Schmerzen leiden, O hungrig, O durstig, O traurig, O enttduscht, O Gberfordert,
O verwirrt, O angstlich oder O mude sind.
O Kinder brauchen von ihren Eltern in erster Linie
O Mitgefuhl (einfihlsame Warmherzigkeit) und
O Resonanz (ausgedriicktes Verstandnis).
O Erziehung ist ein wechselseitiger, kooperativer und sozial kreativer Prozess zwischen Eltern und Kindern.
O Demonstration elterlicher Uberlegenheit sollte vermieden werden
O Macht-Ausiibung auf Kinder sollte auf ein Minimum beschrénkt und entwicklungsangepasst
verringert werden.
O Wenn Kinder Unterstitzung brauchen und gern annehmen, sollten Eltern ihnen diese auch geben.
O Eltern sollten sich davor hiten, von den Kindern das Leben zu fordern, was sie zu leben sich selbst nicht
zugetraut haben oder das ihnen aufgrund innerer und aulRerer Umstande nicht vergénnt war.
Sonstiges




Annahme durch Eltern/Bezugs-Personen

Welche Haltungen von Mutter (M), Vater (V) oder anderen wichtigen Bezugs-Personen

(A, und zwar ) sind mir irgendwie vertraut?
I
Ich will dich.

Ich sorge fur dich. Wenn du fallst, helfe ich dir wieder auf.

Du kannst mir vertrauen.

Ich bin fur dich da.

Ich liebe dich fur das, was du bist, und nicht fur das, was du tust.
Du bist etwas ganz Besonderes fur mich.

Ich bin stolz auf dich.

o N o o b~ W N B

Ich gebe dir die Erlaubnis, so zu sein wie ich oder anders — mehr oder weniger - zu
sein als ich.

9 Ich werde Grenzen setzen und sie durchsetzen und dir ,nein“ sagen, weil ich dich liebe.
10 Ich vertraue dir.

11 Ich bin sicher, du gehst deinen Weg.

12  Du bist schon. Ich gebe dir die Erlaubnis, ein sexuelles Wesen zu sein.

13 Du brauchst keine Angst mehr zu haben.

14 Du kannst deiner inneren Stimme vertrauen.

Sonstige




Das erste Lebens-Jahr (1LJ)

Eltern und Baby

Mutter und Kind 1

Mutter und Kind 2

Vater und Kind 1

Vater und Kind 2

Andere primare Bezugs-Person und Kind

Grundgefuhl und Situation des Kleinkindes 1

Grundgefuhl und Situation des Kleinkindes 2




Eltern und Baby

Wenn ich als Baby nachts schrie,
O wurde ich meist gleich O von meinem Vater O von meiner Mutter O von beiden
auf den Arm genommen, getroéstet und beruhigt
O liel mich O mein Vater O meine Mutter O lielRen mich beide so lange schreien,
bis ich aufhorte, weil
[0 das meine Lungen kraftigen sollte
0 man mich nicht verwdhnen wollte
O ich nicht meinen Willen durchsetzen sollte
[ ich mich schon frih an Disziplin und ein geordnetes Leben gewthnen sollte
Sonstiges
0 wurde ich O von meinem Vater O von meiner Mutter O von beiden
O beschimpft O bestraft O misshandelt
Sonstiges

Gestillt und gefittert wurde ich als Baby, wenn

O ich Hunger hatte, quengelte oder sogar schrie

O die O 3 oder O 4 Stunden Essens-Pause vorbei waren
O ich ruhig gestellt werden sollte

Sonstiges

Meine Eltern waren davon tberzeugt, dass

0 man schon Babys durch ein Zuviel an Aufmerksamkeit verwdhnen kann
und sie so nicht hinreichend auf den Ernst des Lebens vorbereitet.

[0 Babys und Kleinkinder zu tyrannischen Monstern werden,
wenn Eltern standig auf ihre Bedurfnisse eingehen.

O Kinder von Beginn an zur Frustrations-Toleranz erzogen werden mussen,
damit sie im Leben ihren Mann/ ihre Frau stehen kdnnen.

Sonstiges

1LJ



Mutter und Kind 1

Generelle Beziehungs-Erfahrung:

Als kleines Kind habe ich die Beziehung von meiner Mutter zu mir erlebt als eher
O kalt, abweisend, zurechtweisend und tberfordernd

O chaotisch, vernachlassigend und unberechenbar

O eng, klebrig, klammernd und angstlich

OO0 warmherzig, gewahrend und unterstitzend

Sonstiges

Still-Erfahrungen (nach Aussagen meiner Mutter):
Meine Mutter hat mich __ Tage _ Wochen __ Monate lang gestillt.
O Meine Mutter hat mich abgestillt, weil

O Meine Mutter hat mich gern gestillt, weil

O Meine Mutter hat mich nur ungern gestillt, weil

1LJ

O Meine Mutter hatte beim Stillen Schmerzen, weil

Sonstiges

Unterstitzungs-Erfahrungen:

Von meiner Mutter bin ich

O getrostet und gehalten worden, wenn ich angstlich war, Trost und Halt brauchte.

O selten bis nie getrostet und gehalten worden, obwohl ich Trost und Halt brauchte.

O zur selbststandigen Erkunden ermutigt worden, wenn ich Ermutigung brauchte.

O am selbststandigen Erkunden gehindert worden, obwohl ich die Welt erkunden wollte.
[0 bei mich tGberfordernden und angstigenden Situationen unterstitzt worden.

[0 bei mich Gberfordernden und angstigenden Situationen allein gelassen worden.

[0 beachtet und wertgeschatzt worden, wenn ich eigenes Konstruktives mit Freuden tat.

O nur beachtet und wertgeschétzt worden, wenn ich mich so verhalten habe, wie sie es wollte.

O nur beachtet und bestraft worden, wenn ich etwas tat, was ihr nicht gefiel.
Sonstiges




Mutter und Kind 2 1L

Abstimmung und Verstandigung:

Meine Mutter konnte

O sich gut auf mich einstellen

O sich gut in mich einflhlen

0 mich gut verstehen

O sich nur schwer in mich einflihlen und auf mich einstellen, denn ich war ihr meist
O zu laut O zu schnell O zu langsam O zu ungestim O zu wild O zu wechselhaft O zu ungeduldig
O zu frech O zu grob O zu sensibel O zu anstellerisch O zu vorsichtig O zu angstlich O zu genau
O zu trage O zu faul O zu schlau O zu unruhig O zu schwankend O zu lebhaft O zu normal
O zu exotisch O zu freundlich O zu traurig O zu wahlerisch O zu z6égerlich O zu anspruchsvoll
O zu fantasievoll O zu kraftlos O zu anhénglich O zu abweisend O zu eigensinnig
O zu versponnen O zu kuhl O zu sachlich O zu emotional O zu verspielt O zu vertraumt
Sonstiges

Uberforderungen und Verwirrungen:

In der Beziehung zu meiner Mutter

O habe ich Aufgaben Gbernommen, die eigentlich einem Partner zugekommen wéren
O habe ich Aufgaben Gbernommen, die eigentlich ihre Eltern hatten Gbernehmen sollen
O wusste ich eigentlich nie, woran ich bei ihr war, ob sie mich also mochte oder nicht
O fuhlte ich mich von ihren Erwartungen an mich zumeist Uberfordert

Sonstiges

Mangel-Erfahrungen:
Was ich von meiner Mutter gebraucht hétte, aber nicht bekommen habe,
ist

Meine Beziehung als kleines Kind zu meiner Mutter habe ich insgesamt erlebt als




Vater und Kind 1 1L

Generelle Beziehungs-Erfahrungen:

Als kleines Kind habe ich die Beziehung von meinem Vater zu mir erlebt als eher
O kalt, abweisend, zurechtweisend und tberfordernd

[ chaotisch, vernachlassigend und unberechenbar

O eng, klebrig, klammernd und angstlich

OO0 warm, gewahrend und unterstitzend

Sonstiges

Unterstitzungs-Erfahrungen:

Von meinem Vater bin ich

O getrostet und gehalten worden, wenn ich angstlich war, Trost und Halt brauchte

O selten bis nie getrostet und gehalten worden, obwohl ich Trost und Halt brauchte

O zur selbststandigen Erkunden ermutigt worden, wenn ich Ermutigung brauchte

[0 am selbststandigen Erkunden gehindert worden, obwohl ich die Welt erkunden wollte

O bei mich Gberfordernden Situationen unterstttzt worden

[0 bei mich Gberfordernden Situationen allein gelassen worden

O beachtet und wertgeschétzt worden, wenn ich eigenes Konstruktives mit Freuden tat

O nur beachtet und wertgeschéatzt worden, wenn ich mich so verhalten habe, wie er es wollte
O nur beachtet und bestraft worden, wenn ich etwas tat, was ihm nicht gefiel

Sonstiges




Vater und Kind 2

Uberforderungen und Verwirrungen:

In der Beziehung zu meinem Vater

[0 habe ich Aufgaben Gbernommen, die eigentlich einer Partnerin zugekommen waren
[0 habe ich Aufgaben Gbernommen, die eigentlich seinen Eltern zugekommen waren
[0 wusste ich eigentlich nie, woran ich bei ihm war, ob er mich also mochte oder nicht
[ fahlte ich mich von seinen Erwartungen an mich zumeist Gberfordert

Was ich von meinem Vater gebraucht hatte, aber nicht bekommen habe,
ist

Meine Beziehung als kleines Kind zu meinem Vater habe ich insgesamt erlebt als

1LJ



Andere primare Bezugs-Person und Kind

Als kleines Kind habe ich die Beziehung zu meiner wichtigsten Bezugsperson, und zwar
zu mir erlebt als eher

O kalt, abweisend, zurechtweisend und tberfordernd

[ chaotisch, vernachlassigend und unberechenbar

O eng, klebrig, klammernd und angstlich

O warm, gewahrend und unterstttzend

Sonstiges

Von bin ich

O getrostet und gehalten worden, wenn ich angstlich war, Trost und Halt brauchte

O selten bis nie getrostet und gehalten worden, obwohl ich Trost und Halt brauchte

O zur selbststandigen Erkunden ermutigt worden, wenn ich Ermutigung brauchte

0 am selbststandigen Erkunden gehindert worden, obwohl ich die Welt erkunden wollte

O bei mich Gberfordernden Situationen untersttitzt worden

0 bei mich Gberfordernden Situationen allein gelassen worden

O beachtet und wertgeschétzt worden, wenn ich eigenes Konstruktives mit Freuden tat

O nur beachtet und wertgeschétzt worden, wenn ich mich so verhalten habe, wie er es wollte
O nur beachtet und bestraft worden, wenn ich etwas tat, was ihm nicht gefiel

In der Beziehung zu
[0 habe ich Aufgaben Gbernommen, die eigentlich einer Partnerin zugekommen waren
O habe ich Aufgaben Gbernommen, die eigentlich seinen Eltern zugekommen waren
O wusste ich eigentlich nie, woran ich bei ihm war, ob er mich also mochte oder nicht
O fuhlte ich mich von seinen Erwartungen an mich zumeist Uberfordert

Was ich von gebraucht hatte, aber nicht bekommen habe,
ist

Meine Beziehung als kleines Kind zu meiner wichtigsten Bezugs-Person, und zwar

1LJ

habe ich insgesamt erlebt als




Grundgefuhl und Situation des Kleinkindes 1 1L

Mangel und Entbehrung

O Ich als Kind erfuhr hochstwahrscheinlich O von der Mutter OO vom Vater
O von anderen Bezugs-Personen, und zwar nicht genug

OO0 bedingungslose Akzeptanz (Ich mag dich, wie du bist.)

OO0 Liebe (Ich freue mich Gber dich. Du bist mir wichtig. Du bist flir mich besonders.)
OO0 Resonanz auf meine Liebes-Bekundungen (Schon, dass du mich magst.)

OO0 Aufmerksamkeit (Du bist mir wichtig. Ich achte auf dich.)

OO0 Nahe (Ich komme, wenn du mich brauchst.)

OO0 Zuwendung (Ich bin jederzeit gern fur dich da und freue mich Uber die Nahe zu dir.)
OO0 Vertrauen (Du machst das schon. Du findest das Richtige fir dich.)

OO0 Anregungen (Probiere doch mal, ob du...)

OO0 Resonanz auf meine Initiativen (Prima, toll, super...)

OO0 Ermutigung (Versuch es doch noch mal, vielleicht klappt es dann...)

OO0 Starkende Unterstltzung (Soll ich das fur dich machen?)

OO0 unmittelbare Bedirfnis-Befriedigung (Nahrung, Warme, Schutz, Sauberkeit),

OO0 Eigenzeit und Ruhe fur mich (Nimm dir Zeit.)

OO0 Bestatigung fur meine Entwicklungs-Schritte (Was du schon alles kannst.)

OO0 trostenden Korper-Kontakt (Ich warme dich. Ich liebkose dich.)

OO0 Freuden-Bekundungen (Ist das nicht schén, Das geféllt mir. Das macht Spal3.)
OO0 Sicherheit (Ich bin stark. Ich gebe dir Halt. Ich schitze dich.)

OO0 Verlasslichkeit (Wenn du mich brauchst, bin ich da.)

OO0 Klare Grenzziehungen (Bis hierhin und nicht weiter.)

OO0 Sonstiges, und zwar




Grundgefuhl und Situation des Kleinkindes 2

Uberbehitung und Uberdruss

O Als Kind erfuhr ich héchstwahrscheinlich O von der Mutter O vom Vater
O von anderen Bezugs-Personen, und zwar zu viel

OO0 Zurtiickweisung meiner Person (Du bist nicht okay. Ein braves Kind wirde das nicht machen.)
OO0 Ablehnung meiner Bedurfnisse (Das brauchst du nicht. Ich weil3, was fur dich gut ist.)

OO0 Unverstandnis fur meine Gefluhle (Das ist doch kein Grund, Angst zu haben, traurig zu sein etc.)
OO0 Strenge und Strafe (Du hast gefalligst. Sei nicht immer so...)

OO0 Beengung meines Freiheits-Spielraumes (Mach dies nicht. Mach jenes nicht. Lass das.)

OO0 Sorge (Mach das nicht, das kdnnte gefahrlich, ungesund, tberfordernd sein.)

OO0 Grenzen und Beschrankungen (Das ist nichts fur dich.)

OO0 Sonstiges, und zwar

[0 Ho6chstwahrscheinlich habe ich in dieser frihen Phase gelernt,
0 meine Sehnsucht nach liebevollen, stiitzenden Eltern und anderen Bezugs-Personen zu unterdrticken.
[ zu resignieren, was liebevolle Nahe zu anderen Menschen betrifft.
O Gewalt, Destruktion und Macht anstelle von Liebes-Bedurfnissen zu setzen.
0 meine Bedurfnisse zu unterdricken.
0 meine Geflihle zu unterdriicken und sehr rational, kalkulierend zu werden.
[0 meine Bereitschaft, zu experimentieren und Neues, Ungewisses zu wagen, zurlckzudrangen.
O anderen mir nahestehenden und von mir abhangigen Menschen Mangel und Entbehrung zuzumuten.
O andere mir wichtige Menschen tberzubehiten und an die kurze Leine zu nehmen.
O Sonstiges, und zwar




Zweltes Lebens-Jahr bis Schul-Beginn (2LJ+) I

Ursprungs-Triade als Beziehungs-Basis

Grundagefuhl und Situation des Kindes von etwa zwel bis vier Jahren

Vater-Mutter-Kind-Beziehung

Beziehungs-Modell der Eltern

Familien-Konstellation als Beispiel

Stellung in der Familie 1

Stellung in der Familie 2

Werte in Beziehungen

Psychosoziale Qualitaten

Geschlechts-Entdeckung und Geschlechts-Wertigkeit

Grundgefuhl und Situation des Kindes nach Gewahr-Werden
sexueller Unterschiede




Ursprungs-Triade als Beziehungs-Basis

mittelbare
Beziehungs-

Erfahrung

Vater « » Mutter

unmittelbare unmittelbare
Beziehungs- Beziehungs-
Erfahrung Erfahrung

Selbst-Bezug auf Basis
der Beziehungs-
Erfahrungen




Grundgefuhl und Situation des Kindes

von zwel bis etwa vier Jahren

Modell A

O Das Kind entwickelt Autonomie, will aber
noch Hilfe, die es nicht hinreichend
bekommt.

O Das Kind fuhlt sich machtlos.

O Fremde Krafte stol3en das Kind herum.

O Das Kind bekommt wenig Beachtung.

[0 Die Mutter setzt das Kind herab.

[0 Die Mutter ist manchmal Uberwéltigend.

O Das Kind fahlt sich tberwaltigt, klein und
schwach.

[0 Die Mutter kann gegentiber dem Kind
verfuhrerisch agieren, um es an sich zu
binden.

O Das Kind wird schwach gehalten und darf
keinen Beitrag leisten.

[0 Kontakt zur Mutter befriedigt die
Bedtrfnisse der Mutter, nicht des Kindes.

Sonstiges

Modell B

O Das Kind fuhlt sich unter Druck.

[0 Die Mutter ist Uberfursorglich.

[0 Die Mutter kann das Kind erniedrigen.

O Der Vater ist unterwurfig.

O Die Mutter schubst und norgelt.

[0 Die Mutter macht Liebe von Gehorsam
abhangig.

O Die Mutter ist ehrgeizig.

[0 Die Mutter will, dass das Kind erfolgreich ist.

O Das Kind darf nicht frei und spontan sein.

[0 Die Mutter setzt Schuld-Gefiihle ein:

,Sieh, wie du mir wehtust.”

0 Widerstands-Versuche des Kindes werden
im Keim erstickt.

O Trotz-Anfalle und Jahzorn als Kind.

0 Mutter betont die materiellen Bedurfnisse
und verneint die sozialen und geistigen
Bedirfnisse ihres Kindes.

Sonstiges




Vater-Mutter-Kind-Beziehung

Bevorzugungen und Ablehnungen von Kinder-Seite:
Ich mochte (wenn ich ganz ehrlich und mutig bin)
O meine beiden Eltern gleich gern,
fuhlte mich aber wohler in der Nahe O meines Vater OO meiner Mutter
OO meinen Vater lieber als meine Mutter, weil er
O meine Mutter lieber als meinen Vater, weil sie
O beide Eltern nicht,
hatte jedoch mehr Ablehnung OO meinem Vater, 0 meiner Mutter gegentber
Sonstiges

Bevorzugungen und Ausschluss von Eltern-Seite:
Ich vermute
0 meine Mutter fuhlte sich ausgeschlossen und war eifersichtig auf mich,
weil ich O als Junge, O als Madchen eine bessere Beziehung zu meinem Vater hatte.
Das fuhrte bei meiner Mutter dazu, dass sie
O mein Vater fuhlte sich ausgeschlossen und war eifersiichtig auf mich,
weil ich O als Junge, O als Madchen eine bessere Beziehung zu meiner Mutter hatte.
Das fuhrte bei meiner Vater dazu, dass er
O meine Mutter war mit mir O als Junge, O als Madchen lieber zusammen als mit meinem Vater,
ihrem Mann. Das habe ich als Kind daran gemerkt, dass sie
O mein Vater war lieber mit mir O als Junge, O als Madchen zusammen als mit meiner Mutter,
seiner Frau. Das habe ich als Kind daran gemerkt, dass er
Sonstiges




Beziehungs-Modell der Eltern

Zusammenleben der Eltern
Vater lebte vom _ Lebens-Jahr O bis zum __ Lebens-Jahr O bis heute mit meiner Mutter zusammen.
Mutter lebte vom __ Lebens-Jahr O bis zum __ Lebens-Jahr O bis heute mit meinem Vater zusammen.

Als die Beziehung meiner Eltern endete, war ich __ Jahre alt.

Die Beziehung meiner Eltern wurde beendet, weil
O sich meine Eltern oft mit unfairen Mitteln stritten.
O mein Vater gegenidber meiner Mutter O seelisch O korperlich O mit Gblen Worten gewalttatig war.
O meine Mutter gegenuber meinem Vater O seelisch O korperlich O mit Gblen Worten gewalttatig war.
O sich mein Vater gegenuber mir O als Junge O als Madchen zurlickgesetzt fuhlte
und nicht die zweite Geige in der Dreier-Beziehung spielen wollte.
O sich meine Eltern standig Uber meine richtige Betreuung und Erziehung uneins waren.
O meine Mutter O einmal O mehrfach fremdgegangen ist.
0 mein Vater O einmal O mehrfach fremdgegangen ist.
O meine Mutter regelmalig O Alkohol O andere Drogen nahm und dadurch unausstehlich wurde.
0 mein Vater regelmafig O Alkohol OO andere Drogen nahm und dadurch unausstehlich wurde.
Sonstiges

Als ich ein kleines Kind war, erlebte ich die Beziehungen meiner Eltern zueinander als

[0 distanziert und lieblos

O zwar distanziert, aber durchaus respektvoll

O nah, zartlich und herzlich

0 nah und ausschlie3end, so dass ich keinen Platz fand

[0 Gberschattet von O standigem Streit O standiger Missgunst [ Rivalitat OO0 Depressivitéat
O Rechthaberei/Besserwisserei O Eifersucht O Angsten

Sonstiges




Familien-Konstellation als Beispiel

Mutter-
Vater-Ich -

Triade
Mutter-Bruder-

Schwester -
Triade

Vater-Bruder-
Schwester -

Triade

Vater » Mutter

Schwester

Mutter-
Bruder-Ich -
Triade

Vater-
Schwester-

Ich -Triade

Vater- Mutter-
Bruder-Ich - SChW6§ter—
Triade Ich -Triade




Stellung in der Familie 1

Ich als O Junge O Méadchen war

O Einzelkind

0 wie ein Einzelkind, weil der Alters-Abstand zu meinen Geschwistern sehr grof3 war, und
zwar

[0 altestes Kind von zwei Geschwistern (OO Junge OO Madchen, __ Jahre junger)

O jungstes Kind von zwei Geschwistern (O Junge OO Madchen, __ Jahre alter)

[0 altestes Kind von drei Geschwistern (2. O Junge O Madchen, __ Jahre jlinger,
3. O Junge O M&adchen, __ Jahre jinger)

[0 jungstes Kind von drei Geschwistern (1. O Junge OO Madchen, __ Jahre Alter,
2. O Junge O Madchen, __ Jahre Alter)

[0 altestes Kind von vier Geschwistern (2. 00 Junge OO Madchen, __ Jahre jlnger,
3. O Junge O M&adchen, __ Jahre jinger, 4. O Junge O Madchen, __ Jahre jlnger)

[ jungstes Kind von vier Geschwistern (1. OO Junge OO Madchen, __ Jahre élter,
2. O Junge O Madchen, __ Jahre alter, 3. O Junge O Madchen, __ Jahre alter)

0 mittleres Kind von drei Geschwistern (1. O Junge O Madchen, __ Jahre alter,
3. O Junge O M&dchen, __ Jahre junger)

0 mittleres &lteres Kind von vier Geschwistern (1. O Junge O Madchen, __ Jahre alter,
3. O Junge O M&adchen, __ Jahre jiunger, 4. O Junge O Madchen, __ Jahre jlnger)

[0 mittleres jingeres Kind von vier Geschwistern (1. OO Junge OO Madchen, __ Jahre élter,
2. O Junge O M&adchen, __ Jahre alter, 4. O Junge O Madchen, __ Jahre jlnger)

Sonstige Konstellationen

O groRere Familie, und zwar
O Patchwork-Familien, und zwar

O Heim-Aufenthalte, und zwar

O Pflege- und Adoptiv-Familien, und zwar




Stellung in der Familie 2

Informelle Position

O Ich war Vaters Lieblings-Kind, weil ich

O Ich war Mutters Lieblings-Kind, weil ich

O Ich habe O als Altester O als Alteste habe den Ton in der Geschwister-Reihe angegeben,
wie es mir zustand.

O Ich habe den Ton in der Familie angegeben, obwohl ich nicht O der Alteste O die Alteste war,
weil ich

O Ich war das Schwarze Schaf in der Familie, weil ich

O Zu mir kamen meine Geschwister, wenn sie Rat brauchten, weil ich

Sonstiges

Als Einzelkind wurde ich
O Gberbehttet und bekam kaum Raum zur Selbst-Entfaltung (Hubschrauber-Eltern)
0 von O meinem Vater OO meiner Mutter O beiden mit Erwartungen an mich Gberschiittet
O von meinen Eltern als Beziehung-Kitt benutzt, indem ich oft héren musste,
dass sie nur meinetwegen zusammengeblieben seien.
Sonstiges

Als altestes Kind

O musste ich die Angste und Unsicherheiten meiner Eltern, was Kinder zu haben betraf, ertragen
[0 musste die Erziehungs-Wut und -Unféahigkeit meiner Eltern tiber mich ergehen lassen

0 wurde ich frih in die Verantwortung flir meine Geschwister eingespannt

O musste ich im Vergleich zu meinen jlingeren Geschwistern meist verninftig sein

Sonstiges

Als jungstes Kind in der Familie

O hatte ich eine Fille von Freiheiten, die meine alteren Geschwister so nicht hatten
O wurde ich von allen &alteren Geschwistern drangsaliert

Sonstiges




Werte in und flr Beziehungen

Werte-Festlegungen und Werte-Diskussionen zur Beziehungs-Qualitat und zum Zusammenleben

O Ich habe mir bisher keine Gedanken dartiber gemacht, O welche Werte mein Leben strukturieren
O und woher ich diese Werte habe

O Meine Eltern zusammen O hauptsachlich mein Vater O hauptsachlich meine Mutter
wussten sehr genau, was richtig oder falsch, gut oder schlecht, gehorig oder ungehorig war
O und standen auch meist dazu O aber hielten sich selbst nicht daran.

O Inihrer Einstellung zu Werten in Beziehungen und zum Zusammenleben in Partnerschaft und
Familie waren O meine Eltern O hauptsachlich mein Vater O hauptsachlich meine Mutter sehr
konventionell, Gefangene des vorherrschenden Zeit-Geistes.

O Was Werte betraf, hatte mein Vater eine eigene, unkonventionelle Position,
und zwar

O Was Werte betraf, hatte meine Mutter eine eigene, unkonventionelle Position,
und zwar

O Was meine Eltern von mir verlangten, wurde O von mir O von meinen Geschwistern
meist ohne Diskussion gemacht.

O Die Wert-Einstellungen meiner Eltern habe ich weitgehend Gbernommen.

O Von meinen Kindern O von meiner Frau O von meinem Mann O von meinen Mitarbeiter/-innen
verlange ich die widerspruchslose Ubernahme meiner Wert-Haltungen

O Gegen die Normen und Werte meiner Eltern habe ich mich seit den Kinder-Tagen
O erfolgreich O erfolglos gewehrt.

O In der Familie standen die sozialen Werte oft zur Diskussion.

O Von der Familien-Werte-Auffassung abweichende Werte wurden meist [ toleriert O nicht toleriert.

0 Meine Meinungen und Werte unterschieden sich von denen O meiner Eltern OO meines Vaters
OO meiner Mutter erheblich, und zwar besonders in

O Wir Kinder wurden O ich wurde angehalten, eine eigene Position und eine gut begriindete Meinung

zu Werten im Zusammenleben zu finden und zu vertreten.




Psychosoziale Qualitaten
N 8 A

- ", s t k 1 t k 1
Welche Bedeutung hatten/haben folgende psychosoziale Qualitaten? S e I

a. Moglichst viel situationsgerechte innere und aufRere Wahl- und Entscheidungs-Freiheit

(wenig angstvolles, neurotisches, fixiertes, starres, eingeengtes Verhalten)

b. Geflhls-Souveranitat einschliel3lich konstruktiver Angst-Bewéltigung bei gleichzeitiger Fille und
Differenziertheit des Gefuihls-Erlebens und des Geflhls-Ausdrucks

c. Leib-Empfindungs-, Bedurfnis-, Werte-, Gefiihls-, Bewegungs- und Handlungs-Bewusstheit
(Was spure ich? Was brauche ich? Was ist gut fur mich? Was ist heilsam und ntitzlich?)

d. Bedurfnis-Artikulation (Ich wiinsche mir.) und Bediirfnis-Befriedigung (Tun und bitten darum, was
einem gut tut. Unterlassen, was einem nicht gut tut.)

e. Achtsamkeit nach innen und auf3en einschlief3lich Wirkungs-Bewusstheit als Fahigkeit
einzuschéatzen (zu erahnen, zu vermuten), wie ich wahrscheinlich in einer Situation auf andere wirke.
f. Realistische Selbst-Einschatzung auf Basis von Rickmelde-Offenheit, verbunden mit Erlaubnis zur
Selbst-Wirksamkeit (Einschatzung von momentanen Handlungs-Grenzen und Ausschépfung der
vorhandenen Handlungs-Mdglichkeiten)

g. Situations-Offenheit, Lern-Freude, Experimentier-Bereitschaft und Veranderungs-Akzeptanz
(Bewusstsein, was zum Besseren hin zu andern ist, und Bereitschaft, es zu andern)

h. Selbst-Wahrnehmungs- und Selbst-Ausdrucks-Fahigkeit (Echtheit, Offenheit, Klarheit,
Vollstandigkeit und Stimmigkeit von Leib-Empfinden, Denken, Fuhlen, Sprechen und Handeln)

i. Lebens-Vertrauen, Zuversicht, Freundlichkeit, Herzlichkeit und Seelen-Raum-Offnung
(transpersonales Bewusstsein, spirituelle Resonanz, Herz-Offnung, Herzens-Weisheit)

|. Begeisterung, Lebens-Freude, Daseins-Annahme, Vertrauen, Hingabe und Liebes-Fahigkeit
(Selbst-Akzeptanz, Selbst-Wertschatzung, Selbst-Liebe und Fremd-Liebe)

k. Beziehung, Partnerschaftlichkeit, Selbst- und Sozial-Verantwortung und Zugehdarigkeit

(Erfullung sozialer Resonanz-Sehnsucht im freundschaftlichen und gleichberechtigten Sinn)

|. Kreative Erzeugung von Lebens-Sinn und Streben nach Wert-Verwirklichung, Gelingen und
Erflllung (Erkennen der Lebens-Aufgabe, Entwicklung der Talente, Bereicherung des Seins)

m. Streben nach Einsicht, Umsicht, Erkenntnis, Verstandnis, Weisheit, Demut und Nachsicht
(Vergebung, Milde, Welt-Sicht und Weitsicht, Ruhe und Tiefe)

n. Annahme der existenziellen Tatsachen von Isolation, Freiheit, Sinnlosigkeit und Tod und der
existenziellen Aufgabe permanenter Balance zwischen Autonomie und Interdependenz



Geschlechts-Entdeckung und
Geschlechts-Wertigkeit

1. Eltern und Geschlechts-Zugehorigkeit
®» Meine Zugehorigkeit zum weiblichen Geschlecht brachte mir bei meiner Mutter
O Vorteile ein, weil sie Madchen lieber mochte als Jungen
[0 Nachteile ein, weil sie Jungen lieber mochte als Madchen
O Ich wurde von meiner Mutter O im Mutterleib O nach der Geburt O nach der Pubertat
in meiner Weliblichkeit abgelehnt
®» Meine Zugehorigkeit zum weiblichen Geschlecht brachte mir bei meinem Vater
[ Vorteile ein, weil er Madchen lieber mochte als Jungen
O Nachteile ein, weil er Jungen lieber mochte als Madchen
O Ich wurde von meinem Vater O im Mutterleib O nach der Geburt [0 nach der Pubertat
in meiner Weiblichkeit abgelehnt
®» Meine Zugehorigkeit zum mannlichen Geschlecht brachte mir bei meiner Mutter
[ Vorteile ein, weil sie Jungen lieber mochte als Madchen
[0 Nachteile ein, weil sie Madchen lieber mochte als Jungen
O Ich wurde von meiner Mutter O im Mutterleib [0 nach der Geburt [0 nach der Pubertat
in meiner Mannlichkeit abgelehnt
®» Meine Zugehdrigkeit zum mannlichen Geschlecht brachte mir bei meinem Vater
[ Vorteile ein, weil er Jungen lieber mochte als Madchen
[0 Nachteile ein, weil er Madchen lieber mochte als Jungen
O Ich wurde von meinem Vater O im Mutterleib O nach der Geburt OO nach der Pubertat
in meiner Mannlichkeit abgelehnt

2. ldentitats-Gefuhl
O Als Junge war ich mit dem méannlichen Geschlecht O einverstanden O zufrieden O gut bedient
O Als Madchen war ich mit dem weiblichen Geschlecht O einverstanden O zufrieden OO gut bedient
O Ich ware lieber ein Junge gewesen als ein Madchen
O Ich ware lieber ein Madchen gewesen als ein Junge



Grundgefuhl und Situation des Kindes

nach Gewahr-Werden sexueller Unterschiede

Modell A

0 Das Hauptproblem ist der Vater.
[ Der Vater weist das Kind zurick.
[ Der Vater akzeptiert das Kind nicht, wie es ist.
O Das Kind kéampft um den Erwachsenen-Status.
[0 Das Kind ist nicht gut genug.
[ Das Kind fuhlt, dass es verraten wird,
wenn es Liebe frei ausdriickt.
O Das Kind wird frustriert bei dem Versuch,
Lust zu gewinnen..
O Das Kind wachst zu schnell auf und
ubernimmt zu frih zu viel Verantwortung.

[ Die Liebe des Vaters hangt von der Leistung ab.

O Das Kind wird dazu angetrieben,
.ein kleiner Herr“ oder ,eine kleine Dame"” zu
sein, bevor es dazu bereit ist.

O Das Kind darf kein Kind sein.

Sonstiges

Modell B

O Die Eltern behandeln das Kind nicht als
eigenstandige Person.
O Die Eltern achten nicht auf das Kind:
O Die Eltern nehmen die Geflihle des Kindes
nicht ernst.
O Die Eltern héren dem Kind nicht zu.
O Das Kind muss die Lautstarke erhdhen,
damit es gehort wird.
O Der Vater war zunachst liebevoll,
erstarrt dann aber vor der Sexualitat des Kindes.
O Der Vater kann vor seinen eigenen sexuellen
Gefluhlen gegeniber dem Kind Angst haben.
[ Der Vater sto3t das Kind weg.
Sonstiges




Erziehung und Bildung: Kita In

Meine Zeit in der Kita
[ fand nicht statt, weil ich zu Hause aufgezogen wurde
[0 weil es nicht genug Kita-Platze gab
0 weil meine Eltern O mein Vater O meine Mutter mich lieber zu Hause aufgezogen haben
O erinnere ich insgesamt nicht mehr
[0 war wohl eine einsame Zeit flir mich
[0 muss eine schéne und anregende Zeit gewesen sein
O begann viel zu frih O begann viel spat
Sonstiges

Meine eigenen Kinder wirde ich
O auf keinen Fall in eine Kita geben, well

O schon von Monaten an in eine Kita geben, weil
O erst mit Monaten in eine Kita geben, weil
Sonstiges

Die Erzieher/-innen in der Kita

0 waren meist sehr streng mit mir O hatten wenig Zeit fir mich O hatten kaum Verstandnis fur mich
O waren meist Uberfordert O waren meist freundlich zu mir O hatten kein Herz fir meine Gefuhle
O sind oft auf meine Wiinsche eingegangen O konnten sich auf meine Gefiihle einlassen

O unterstitzten mich, wenn ich etwas erkunden und lernen wollte

O konnten mit meiner Art zu sein wenig anfangen O fanden mich nett und stellten sich auf mich ein
Sonstiges

Dass meine Eltern mich in die Kita gegeben haben

O hat mich traurig gemacht O hat in mir das Geftihl ausgeldst, nicht willkommen zu sein
0 war ein Segen fir mich, weil ich so viele nette Menschen kennenglernt habe
Sonstiges




Erziehung und Bildung: Grundschule Il

Meine Zeit in der Grundschule

O erinnere ich insgesamt kaum noch

[0 muss eine schéne und anregende Zeit gewesen sein

0 war eine Zeit der Freundschaft und sozialen Integration in die Klassen- und Schul-Gemeinschaft
[0 muss wohl eine einsame Zeit fir mich gewesen sein

[0 war eine Zeit der Isolation (Mobbing) von den Gemeinschaft, weil ich den Normen nicht entsprach,
indem ich
Sonstiges

Meine eigenen Kinder wirde ich

O auf keinen Fall in eine staatliche Grundschule geben, weil
O nur in eine Grundschule geben, die
Sonstiges

Die Lehrenden

O waren meist sehr streng mit mir

O hatten wenig Zeit fir mich

O hatten kaum Verstandnis fur mich

O waren meist Uberfordert

0 waren meist freundlich zu mir

O hatten kein Herz fir meine Geflhle

[ sind oft auf meine Wiinsche eingegangen

O konnten sich auf meine Gefiihle einlassen

O unterstitzten mich, wenn ich etwas erkunden und lernen wollte
[0 konnten mit meiner Art zu sein wenig anfangen

O fanden mich nett und stellten sich auf mich ein

Sonstiges




- IV: Beziehungs-Erfahrungen
aus Jugend und Adoleszenz

Mitbestimmung und Mitgestaltung in der Familie

Bildung: weiterfiUhrende Schulen 1

Bildung: weiterfuhrende Schulen 2

Bildung: Lehre

Bildung: Studium




Mitbestimmung und Mitgestaltung
In der Familie

Wer hat zuhause tUber was (mit-) bestimmt und was hauptséchlich (mit-) gestaltet?

Gebote, Umgangs-Regeln, Erlaubnisse und Verbote

Eher Gleichberechtigung oder Hierarchie in der Familie
Finanzen im Allgemeinen (Ausgaben: woftr und flr wen)
Verteilung von Zeit fur Berufs-Tatigkeit und Einklnfte

Teure Anschaffungen wie Wohnung/Haus, Auto, M6bel
Ordnung und Sauberkeit in Wohnung/Haus einschlief3lich Wasche
Ern&hrungs-Gewohnheiten und -Angebote

Soziale Werte und Erziehungs-Vorstellungen
Familien-Freundschaften und gemeinsame Bekanntschaften
Familien-Feste (Was wird gefeiert?)

Gemeinsame Reise-, Kultur-, Freizeit- und Erholungs-Ziele
Art der Konflikt-Austragung, -Klarung und —Lésung

Sonstiges




Bildung: weliterfihrende Schulen 1

Lehrende waren flr mich eher (mehrheitlich)

O allwissende Gatter und Goéttinnen

[ fiese Unterdriickende

O kluge Wegbegleitende

[0 angstigende Vorgesetzte

O Vorbilder fir lebensbegleitendes Lernen

O Menschen, die mit Macht Schiiler und Schulerinnen klein halten wollten
O real unfahige Besserwisser und Rechthaber

O verstandnisvolle Anleitende

O mitsuchende Erkundende und Forschende

OO im Leben und an Menschen interessierte Vorbilder

[0 sozial sensible und gut gebildete Fachleute

O
Sonstiges

Wir Schuler und Schilerinnen, mich einschlossen, waren fir die Lehrenden eher
O dumme Personen

O zu unterdrickende Wesen

O Partner/-innen in einem offenen Lehr- Lern-Prozess

0 Menschen, denen respektvoll und auf Augen-H6he begegnet wurde

[0 alberne und unreife Jugendliche und Heranwachsende

O Menschen, die nichts vom Leben verstehen

O ungebildete Blindfische

O
Sonstiges




Bildung: weiterfuhrende Schulen 2

Die Schul-Zeit insgesamt hat

[0 mein Selbst-Vertrauen gestarkt

0 mein Selbstvertrauen geschwacht

0 meine Lernfahigkeit geférdert

0 meine Lernfahigkeit geschwacht

[0 meine Bereitschatft flr lebensbegleitendes Lernen gestarkt

O meine Lern-Bereitschaft weitgehend unterdrtickt bis zerstort

O mein Vertrauen in Mitmenschen wachsen lassen

O mich in meinem Misstrauen gegenuber Mitmenschen bestarkt

O sich als sinnvolle Entwicklungs-Zeit herausgestellt

O sich mir als sinnlose Zeit-Verschwendung dargestellt

O mich mit meinen Begabungen und Potenzialen in Kontakt kommen lassen

O dazu beigetragen, meine Talente und Fahigkeiten zu ignorieren oder zu verschitten
Sonstiges

Wenn ich an Schule denke, spure ich eher

O Dankbarkeit Gber das, was ich dort Lernen durfte

O Entsetzen wegen all der Dinge, die mich klein und dumm gehalten haben

O Erleichterung, dass ich damit fertig bin und nie wieder dahin muss

[0 Traurigkeit, dass dieser schéne Lebens-Abschnitt endgtiltig zu Ende ist

[0 Freude Uber das, was mir an Beziehungs-Erfahrungen dadurch mdglich wurde

O Freude dartber, dass ich nie wieder in diese kalten und tristen RAume zuriickkehren muss

[0 Schrecken und Angst, die mir der stadndige Druck durch Zensuren und andere Herabsetzungen
bereitet hat

O Widerwillen, weil ich mich zumeist O Gberfordert O Gbergangen O ausgeschlossen
O missverstanden O Sonstiges gefuhlt habe

Sonstiges




Bildung: Lehre

Den Lehr-Beruf als habe ich gewahlt, weil

O der Beruf weitgehend meine Wiinschen und Begabungen entsprach, die ich damals hatte
O ich fur andere Berufs-Ausbildungen O fir ein Studium O nicht ausreichend qualifiziert war
0 mich nicht hinreichend qualifiziert und begabt flhlte

0 mein Vater 0 meine Mutter 0 meine Eltern wollten, dass ich diesen Beruf erlerne

O nur diese Lehren bei uns in der Nahe angeboten wurden

Sonstiges

Wenn ich noch einmal eine Ausbildung wahlen kénnte, wirde ich
[0 dieselbe Ausbildung noch einmal durchlaufen
O einen anderen Lehr-Beruf ergreifen, und zwar
[ studieren, und zwar

Sonstiges

Die Lehr-Zeit war fir mich eine Zeit

O der Uberforderung und Angst vor dem Versagen

[0 der Unterforderung und Langeweile

O der Unterdrickung durch O Lehr-Herren O Lehr-Damen O Berufs-Schul-Lehrende
O der Abhangigkeit von den Eltern

O der knappen Geld-Mittel

Sonstiges

Lern-Erfahrungen aus der Lehr-Zeit

[0 haben mir fir den weiteren beruflichen Weg viel genitzt

O waren in Wesentlichen Gberfliissig im Hinblick auf meine spéateren Berufs-Tatigkeiten
Sonstiges




Bildung: Studium

Ein Studium
O hatte ich gern gemacht, wenn ich die Bildungs-Voraussetzungen mitgebracht hatte, und zwar hatte
ich gern studiert

[0 habe ich abgeschlossen, und zwar
O Ich hatte aber gern etwas anders studiert, und zwar
0 habe ich abgebrochen, well
OO war far mich nichts, weil ich davon tberfordert gewesen ware

O ist fur mich nichts, weil ich her das Konkrete, z. B. Handwerkliche, mag
Sonstiges

Meine Studien-Zeit war fur mich
[ eine eher schdne Zeit, well
O mir das Lernen leicht fiel
O mich die Inhalte interessierten
O ich mit netten und interessanten Menschen zusammen war
Sonstiges
O eine eher schreckliche Zeit, well
[0 das Lernen fur mich anstrengend war
O mich oft Minderwertigkeits-Gefiihle und Versagens-Angste plagten
O mich die Inhalte und Themen kaum interessierten, ich aber den Abschluss brauchte
O die Lehrenden O autoritar, O herablassend, O unfreundlich waren
O die Mitlernenden O uninteressant fur mich O gemein zu mir O unerreichbar fur mich waren
Sonstiges




- V: Beziehungs-Erfahrungen |B
und Beziehungs-Gestaltung

als Erwachsene

Entwicklung von Beziehungs-Fahigkeit bei Erwachsenen

Riuckschau

Partner-Suche: vom Herkunfts-Beute-Schema zur freien Wahl

Einschatzung von Beziehungs-Qualitat

Wert-Prioritaten in der Partnerschaft 1

Wert-Prioritaten in der Partnerschaft 2

Innerlich und auRerlich verzichten auf...

Einander zugestehen und ehrlich zugeben...

Schatten-Inteqgration

Entfaltung von Liebes-Fahigkeit

Bindungs-Erfahrungen Erwachsener

Beziehungs-Erfahrungen und Beziehungs-Erwartungen

Stress und Konflikte in Beziehungen




Entwicklung von Beziehungs-Fahigkeit (EBF)
bel Erwachsenen

Anregungen fur diesen Abschnitt entnahm ich dem Buch von Faltermaier, Mayring, Saup und Strehmel: ,Entwicklungs-
Psychologie des Erwachsenen-Alters” von 2002 als 2. erweitere Auflage und aus dem Buch von Matthias Horx: ,Das
Megatrend-Prinzip“ von 2011

®» Personlichkeits-Entwicklung bedeutet,...

Loslassen und Zugewinn

Erkennen und gestalten von Lebens-Themen

Lebens-Themen und Entwicklungs-Begleitung

Bedurfnisse im Wandel

Personlichkeits-Entwicklung als Interaktions-Prozess

.Geheime” Entwicklungs-Prozesse Erwachsener

Konventionelle Beziehungs-Dynamik im Lebens-Zyklus

Lebens-Phasen in Langlebigkeits-Gesellschaften

Das Treppen-Modell

Lebensbegleitendes Lernen

Entwicklung Erwachsener

Losung vom Kindheits-Bewusstsein

Entwicklungs-Aufgaben Erwachsener




Personlichkeits-Entwicklung bedeutet,... EBF

Stimmigkeit innerhalb der eigenen Person durch abstimmende Beachtung von
Geflhlen, Gedanken, Korper-Empfindungen, Handlungen und Wert-Entscheidungen
herzustellen.

Mdoglichkeiten des Zusammen-Lebens in Beziehungen innerhalb der unterschiedlichen
Lebens-Bereiche (Berufs-Leben, Leben mit sich selbst, Partnerschaft, Familie,
Verwandtschaft, Freundes-Kreis, politisches und kulturelles Engagement) zu entfalten.

Stimmigkeit (Konsistenz, Koharenz, Widerspruchs-Freiheit) innerhalb dieser auf3eren
Beziehungs-Welt anzustreben, um haufiger den Geflhls-Zustand der personalen
Integritat zu erleben.

Lebens-ldeen als Anndherung an den Selbst-Bezug, Welt-Bezug und Selbst-Wert
starkende Lebens-Ziele zu realisieren.

den Lebens-Lauf als selbstverantworteten Motivations-Verlauf zu verstehen und sich
zunehmend zur aktiven Gestaltung des Lebens, zur wahlenden Sinnschopfung im
Dasein zu bekennen.

sich aus destruktiven, fesselnden Mustern (Schemata, Gewohnheiten) zu lI6sen, indem
die Identifikation mit einschrankenden Personen, vor allem sind hier Eltern und andere
wichtige Bezugs-Personen gemeint, aufgeldst wird.

sich dem Uber- oder unterbehiiteten, vernachlassigten, misshandelten oder
missbrauchten inneren Kind zuzuwenden und ihm Aufmerksamkeit, Achtsamkeit, Trost,
Halt, Sicherheit, bedingungslose Zuwendung und Liebe zukommen zu lassen.

konstruktiv, entwicklungsférderlich mit Konflikten und Krisen umgehen zu lernen.



Loslassen und Zugewinn

Loslassen von

* Schadigendem

* Einschrankendem
* Beengendem

* Kleinhaltendem

* Erniedrigendem

* Abwertendem

* Krankendem

*  Verdummendem

* Begrenzendem

Zugewinn von

* Nutzlichem

* Brauchbarem

* Heilsamen

* Forderlichem
Weitendem

* Erkenntnisférderndem

* innerlich Bereicherndem
* Hilfreichem

Entwicklung ist das Gegenteil von Verwicklung, Verstrickung,
Fesselung durch Konzepte, Gewohnheiten und Ideologien,
was meist mit Stagnation, Stillstand im Experimentieren und
Im Erwerb neuer Mdglichkeiten verbunden ist.

Entwicklung meint einerseits die Ausweitung der Fuhl-,
Erlebens-, Reflexions- und Handlungs-Potenziale.

Dies schliel3t einen teilweisen oder gesamten Neuentwurf
des Lebens-Skriptes sowie eine inneres Wachstum
ermoglichende Erweiterung des Erlebens-, Aktivitats- und
Beziehungs-Rahmens ein.

Entwicklung meint andererseits eine Abl6ésung, eine
Desidentifikation von einschrankenden Fuhl-, Erlebens-,
Reflexions- und Handlungs-Mdglichkeiten, was eine
Loslosung von den die Entfaltung der Moglichkeiten
behindernden Personen einschliel3t.

___________|nilfreich [storend

Kommunikation als klarer, deutlicher
Ausdruck und einfilhlsames Verstehen

Leib-Spuren, Geflihle, Handlungs-Impulse,
Bewegungen und deren Kontrolle

Denken, Einstellungen, Haltungen,
Prinzipien und Werte



Erkennen und Gestalten der Lebens-Themen s

= NMenschen sind eingebettet in ihre Lebens-Themen und in ihre
Lebens-Geschichte als Gesamtheit der Lebens-Themen, die

ihrerseits Teil der Sozial- und Kultur-Geschichte ist.

Lebens- ® |ebens-Themen sind Sinn-Strukturen und Orientierungs-Raster, die

Menschen Sicherheit und Voraussehbarkeit vermitteln, aber auch zu

starr wiederholten Verhaltens-Mustern verfuhren kdnnen.

L ebens- ®» | ebens-Themen als biografische und personliche Muster leiten jeden

Themen Partner und jede Partnerin sowie das Paar als Ganzes an, mit den
Wechselfallen des Lebens auf die ihnen gemale Art umzugehen.

» | ebens-Themen bilden insgesamt die geistig-emotionale Land-Karte, vor
deren Hintergrund die Menschen handeln und sich dabei niitzen oder
Blick in die schaden. Aus diesen Lebens-Themen kdnnen sowohl die Entwicklung

Vergangenheit: behindernden Themen herausgefiltert als auch die spezifischen

Lebens- Ressourcen fir Wandel erschlossen werden.

Geschichte = Paare kbnnen ermutigt werden, ihre Entwicklungs-Anliegen
verstehen iImmer wieder neu zu entwerfen und dafir ihre Sicht- und
Handlungs-Moglichkeiten im Sinne von Wahl-Freiheit und
Autonomie zu erweitern:

,<Was wollen wir als Paar bewahren, was an noch unerledigten
Geschéften abschliel3en, was neu ausprobieren und was aus
unserem Repertoire verbannen?

» Paare sind verantwortlich fur die Neugestaltung ihrer Lebens-
Themen durch experimentelles Lernen, durch ein Lernen mit
Versuch und Irrtum und aus Fehlern.

Sozial-und Kultur-
Geschichte

Geschichte

Blick in die
Zukunft;

Lebens-Themen
neu gestalten




Lebens-Themen und Entwicklungs-Begleitung

auf konkrete Entscheidungen hinarbeiten

Blick in die Vergangenheit als Blick in die Zukunft als
Blick auf wirkliche Moglichkeiten: Blick auf mdgliche Wirklichkeiten:
Vorgegebene Lebens-Themen Sich Lebens-Entwurfe aufgeben, dazu
erschlieRen und unerledigte Geschafte Winsche klaren, Visionen und Anliegen
(Geschichten, Konflikte, Krisen), in die entwickeln und Ressourcen nutzend
Abgrinde von Scham, Schuld und Entwicklungs-Perspektiven und
Angst blickend, zu Ende bringen Entscheidungs-Mdglichkeiten erdffnen

Blick auf die Gegenwart:
Stress reduzieren durch bessere Lebens-Organisation und erweiterte Problem-
Beschreibung, wozu gehort, Probleme und Symptome, z. B. Angste, als Vorboten von
notwendigem Wandel anzusehen.

Gute Prozess-Bedingungen durch Akzeptanz von Gesetzen des psychosozialen
Handelns sowie durch Vereinbarung von Regeln und Handlungs-Schritten schaffen

Rahmung des Begleit-Geschehens:
Vertrauens-Bildung tber Verstandnis (Empathie und Resonanz) und grundséatzliches
Wohlwollen den Entwicklung suchenden Menschen gegenuber vor dem Hintergrund
einer sicheren emotionalen Basis (emotionaler Einklang, Akzeptanz) in der Begegnung




Bedurfnisse im Wandel EBF

Bindung Kontrolle und Lust-Gewinn vs. Selbst-Wert-
Orientierung Erhohung

Archetypen und
Lebens-Phasen

Unlust-Vermeid.

Kind

Jugendliche(r)

Adoleszente

Partner(in)
Mann/Frau
Vater/Mutter
Anima-Animus-

Ganzheit
Weise(r)

Sterbebereite(r)

Bindung als
Notwendigkeit und
Streben nach
Autonomie

Autonomie im
Vordergrund

Suche nach Bindung
im Vordergrund

Balance von
Bindung und
Autonomie

Bindung an Kinder

Suche nach
Autonomie im
Vordergrund

L6sung aus Bindung

Erlernen von Selbst-
Regulation und
Aufbau von Selbst-
Wirksamkeit

Erwerb von Affekt-
Kontrolle

Kontroll-lllusion tber
das Leben und
GrolRenwahn

Kontroll-lllusion tber
Partner(in)

Kontroll-lllusion Uber
Kinder

Einfluss-
Differenzierung und
Lockerung der
Kontrolle

Kontroll-Aufgabe

Starke
Abhéangigkeit von
den Bezugs-
Personen

schwankend
zwischen den
Polen

Partner(in) ist
mitverantwortlich

Selbst-
Verantwortung

Pflicht siegt oft
Uber Lust

Erlaubnis zur
Selbst-Liebe und
zum Lebens-
Genuss

Vers6hnung

Friher gesunder
Narzissmus: man
beachtet mich
oder Minderwert

schwankend
zwischen

Uber- und
Minderwertigkeit

Eigenwert Uber
andere erfahren

Eigenwert selbst
sichern/weiten

Selbst-Wert durch
Rolle (Funktion)

Verinnerlichung
als Wendung des
Selbst-Wertes auf
das Selbst

Selbst als Seele



Personlichkeits-Entwicklung als EBF
Interaktions-Prozess

Personlichkeits-Entwicklung ist ein interaktives soziales Geschehen, also ein Beziehungs-
Geschehen zwischen Person und historisch gepragter sozialer, politischer, wirtschaftlicher,
kultureller und 6kologischer Mitwelt.

Vaterv Mutter

Kind gesellschatftlich-

okologisch- politische und
geografische rechtliche
Bedingungen und Bedingungen und
Veranderungen Veranderungen

kulturelle, religiose, wirtschaftliche und

bildungsbezogene vermogensbezogene
Bedingungen und Bedingungen und
Veranderungen Veranderungen

historischer Kontext

Personlichkeits-Entwicklung geschieht interaktionistisch in der Dialektik von aktiver, sich
verandernder Person und von sich standig andernden Mitwelt-Kontexten.



,Geheime* Entwicklungs-Prozesse Erwachsener |[E4

» Entwicklungs-Prozesse Erwachsener sind weitaus
unauffalliger als die von Kleinkindern, Kindern und
Jugendlichen.

» Entwicklung ist nicht mehr so sehr Zugewinn von
erstmaligen, offensichtlichen neuen Moglichkeiten
(Gehen, Sprechen, Fahrradfahren, Lesen, Rechnen
lernen), sondern ein mehr im Verborgenen
stattfindender Prozess von Differenzierung (Wissen,
Denken, Gefiihle, Handlungs-Muster) und neuer
Integration in meist komplexere Situations- und
Handlungs-Zusammenhange.

®» Deshalb erschienen auch im Rahmen der
wissenschaftlichen Entwicklungs-Psychologie
Erwachsene lange Zeit als ,fertige” Personen.
Well die ldentitat oder Einheit der Person in ihrer
Lebens-Geschichte tber lange Zeit bewahrt blieb
(Kontinuitat im Wandel), traten die Wandlungs-Prozesse
in den Hintergrund.

= Nur alte Menschen wiesen negative Entwicklungs-
Prozess als Verfalls- oder Abbau-Prozesse vor allem
von Bewegungs-Fahigkeiten, Merken und Behalten auf.




Konventionelle Beziehungs-Dynamik EBF
Im Lebens-Zyklus

Monaden-Zeit .

. /Alleinleben AIIeinIeben\

Alterskrankheit Kennenlernen '
und Tod des des Partners/ .
Partners der Partnerin

Dyaden-
Zeit

Partnerschaftliches

Zusammenleben, "
evtl. Heirat

Neuer
Partnerschafts-
Vertrag

Kinder
verlassen

Geburt
1. Kind

Familie
~ Geburt ’
Tretaden-Zeit Zeit




Lebens-Phasen in Langlebigkeits-Gesellschaften 1

1. Verkurzte Juvenilitat:
Die Pubertat beginnt friiher. Die Kindheit endet entsprechend schon mit 12 Jahren
(anstatt mit 14 oder 15 wie frther).

2. Verldangerte Postadoleszenz oder ,,Odyssee-Jahre*:
Zwischen Pubertat und Festlegung auf einen Lebens-Partner, Berufs-Wahl und Familien-
Grindung schiebt sich eine lange Experimentier-Phase, in der mit Jobs, Ausbildungen,
Wohnorten, Beziehungen, Liebschaften jongliert wird.
In den Odyssee-Jahren tben wir den Umgang mit Versuchungen, Abgrtinden, Stirmen,
Freundschaft, Verzweiflung und hoher See. Diese Lehr- und Wander-Jahre haben eine
enorme Auswirkung auf die weitere Biografie. Wer in der Jugend wie Odysseus ,zu
Schiff* war, trifft Entscheidungen unter komplett anderen Voraussetzungen als in einer
Zeit vorbestimmter Lebens-Laufe. Dieser Mensch hat sich Wahl-Mdglichkeiten
geschaffen. Er weil3 eher, zwischen welchen Optionen er sich entscheiden kann.
Diese in der Art neue Lebens-Phase konnte auch die folgenden Phasen einschliel3lich
der Alters-Kultur substanziell verandern.

3. Rushhour:
Um 30 beginnt der Lebens-Abschnitt, in dem sich der Konflikt zwischen Erwerbs-Arbeit,
Liebe und Familie verstarkt. Der Stress nimmt zu. Entscheidungen stehen an, die gern
hinausgezogert werden.

4. Selfness-Phase:
Wahrend sich in der alten Industrie-Gesellschaft in dieser Phase zwischen 40 und 50
eher die tradierten Status-Rollen verfestigten, beginnt ein verstarkter Individualisierungs-
und Selbst-Findungs-Prozess.



Lebens-Phasen in Langlebigkeits-Gesellschaften 2

5. Zweiter Aufbruch:
Im Alter zwischen 50 und 65 werden die verpassten Chancen bilanziert und etwa durch
neue Berufs-Herausforderungen, Reisen oder Partnerschaften kompensiert. Es kommt
auch zur Ubernahme gesellschaftlicher Verantwortung.

6. Weisheits-Phase:
Die Weisheits-Phase ist ein neuer Lebens-Abschnitt in Langlebigkeits-Gesellschaften.
Zwischen 70 und 80 Jahren kommt es zur Entscheidung zwischen einer weiteren
mentalen Entwicklung oder Greisentum und frihem Tod.

» \Was Weisheit nicht ist: Weisheit besteht nicht darin, alles endlich ,ganz genau zu
wissen® — das ist im Zweifel Alters-Starrsinn. Mit Weisheit kdnnen wir jener fatalen
Kreis-Bewegung entgehen, mit der wir in der ersten Halfte unseres Lebens
versuchen, in unserem Kopf Modelle zu schaffen, die die Welt abbilden, um in der
zweiten Halfte verzweifelt und vergeblich zu versuchen, die Welt unseren einmal
gewonnenen Modellen anzupassen. Dies ware ein Altern zum Tode hin.

» \Was Weisheit sein kdnnte: Weisheit besteht in dem Willen und der Mdglichkeit,
nicht mehr Recht haben zu missen, den Zweifel zu umarmen, ohne der
Gleichgultigkeit Tur und Tor zu 6ffnen. Es geht bei Weisheit nicht so sehr darum,
was wir Wissen, sondern wie wir Wissen in Beziehung setzen. Weisheit ist die
hdchste Form der Offenheit gegeniiber der Realitat und zugleich die Kunst zu
wissen, was man ignorieren kann.

Ein weise gewordener Mensch kann sich gegen das Elend des Alters in einem
gewissen Grade immunisieren. Weise Menschen schauen aus einem alternden
Korper heraus ganz jung auf die Welt. Durch Weisheit verbinden wir uns mit der
Zukunft, wenn wir unsere Einsichten mit den Kommenden teilen.



Das Treppen-Modell

o Weisheit
Autoritat

Beziehung
‘ Vergreisung

Autonomie -~
‘ Resignation

Spontaneitat ’ ‘

Symbiose ‘Regression Depression ‘ friher Tod

Auf dieser Entwicklungs-Treppe gibt es Transformationen auf einen hohere Komplexitats-
Ebene, die mit einer Erweiterung, Umformung und Wandlung der Personlichkeit
einhergehen. Alterung wird als Evolutions-Prozess definiert.

1.

2.
3.
4

Es beginnt mit der Symbiose zwischen Eltern und Kindern.
Es fuhrt Gber die Loslésung von den Eltern
zu einer Phase der Autonomie.

Schlieldlich beginnt die ,Beziehungs-Zeit®, in der wir unsere Generativitat einlosen (oder
unsere Sozialitat durch gesellschaftliche und berufliche Verantwortungen).

Wenn die Kinder alter werden oder wir durch berufliche Herausforderungen gereift sind,
konnen wir in einen Status gelangen, in dem wir unsere Erkenntnisse und unser
Wissen an die Gesellschaft weitergeben, also Meme (Erkenntnis-Bausteine) tradieren.

Wenn alles gut geht, mindet dieser Weg in einen Zustand der Weisheit, in dem wir uns
von den Funktionalitaten, in die wir eingebunden waren, abldsen konnen.

Man kann die Ubergange, die immer auch Krisen darstellen, vermeiden oder hinauszégern.
An jedem Komplexitats-Sprung wartet eine Moglichkeit zur Regression.



Lebensbegleitendes Lernen

Welche Bedeutung haben fir mich die folgenden Haltungen und Handlungen?

kei- | ge- | gro-
ne rin- | RBe
ge

Lebenslanges Lernen, standige Weiterbildung als Neulernen, Entlernen, Umlernen

Emotionale, geistige und kdrperliche Flexibilitat

Raumliche und soziale Mobilitat, u. a. als Fahigkeit zum Perspektiv-Wechsel
Zeitweilige Uberpriifung der Gewohnheiten (Muster) auf Entwicklungs-Tauglichkeit
Auf neuestem Stand sein durch Interesse an gesellschaftlichen Entwicklungen

Ein selbstverantwortliches, experimentell-gestaltendes Leben flihren

Aktive Beteiligung an gesellschaftlichen und gemeinschaftlichen Entscheidungen

Kreative Mitgestaltung des kulturellen Alltags in Gesellschaft und Gemeinschaft

© 00 N o g b~ W N PP

Sich eine herausfordernde und anregende soziale Mitwelt (Netzwerk) schaffen oder
eine solche aufsuchen

[EEN
o

Aufarbeitung von Entwicklungs-Beschrankungen und -Stérungen aus Kindheit,
Jugend und anderen Beziehungs-Erfahrungen in Einzel- und/oder Gruppen-
Arrangements (Psychotherapie, Coaching, Ehe- und Lebens-Beratung, Familien-
Aufstellungen, Selbsthilfe-, Manner- und Frauen-Gruppen, etc.)

11  Befreiung von den normativen Fesselungen aus der Herkunfts-Familie (Glaubens-
Satze, Einscharfungen, Gebote, Verbote, Tabus, Verpflichtungen, Dogmen)
einschliel3lich der Religionen oder der politischen Doktrinen (Ideologien)



Entwicklung Erwachsener EBF

Entwicklung Erwachsener meint allgemein die erfolgreiche Gerichtetheit auf etwas
gesellschaftlich oder individuell Positives, das als fur die Personlichkeit bedeutsam und
zentral angesehen wird, ist also eine ethisch-moralische Kategorie, z. B. als

groRere Differenziertheit (situations- und personenangemessene Variabilitat der
Prinzipien und Konzepte) und Integration (Integritat, Koharenz, Konsistenz, Passung,
Stimmigkeit) des Denkens.

wachsende Fahigkeit zum Umgang mit Komplexitat, Widersprtchlichkeit, Paradoxien
und Mehrdeutigkeiten.

zeitweilige Revision von Gewohnheiten, Routinen, Schemata als Ablegen Uberholter
Muster und Neuerwerb erforderlicher und nutzlicher Muster des Denkens, Fuhlens und
Handelns.

Verwirklichung einer Lebens-ldee als Anndherung an ein Lebens-Ziel oder an eine
Lebens-Bestimmung im Sinne der Vollendung einer Idee oder der Um- und Durchsetzung
einer Sache.

kreative und weiterfihrende Losung von Lebens-Krisen im Wissen darum, dass
oftmals die Persdnlichkeits-Entwicklung stagniert, wenn fur eine Krise keine
angemessene Losung gefunden worden ist.

Transformation des Bewusstseins Uber sich selbst durch eine Ausweitung der Selbst-
Definition.

L6osung vom Kindheits-Bewusstsein als Ausdruck der geistigen Bindung an die Eltern.

Der Lebens-Lauf kann als Motivations-Verlauf verstanden werden, in dem das
Individuum der aktive Gestalter seiner Entwicklung ist.



Losung vom Kindheits-Bewusstsein

EBF

Ein Wachstum der Personlichkeit findet im Wesentlichen durch eine L6sung vom
magischen, Eltern Gberh6henden und glorifizierenden Kindheits-Bewusstsein statt.

16 - 22
Jahre

22 — 28
Jahre

28 - 34
Jahre

35 -45
Jahre

Ich werde immer meinen Eltern gehéren
und an ihre Welt, ihre Werte und
Prinzipien, Ansichten, Ideen und religiose
Vorstellungen glauben.

Wenn ich mit Willens-Kraft und Ausdauer
alles so mache wie meine Eltern, werde
ich Erfolg haben.

Wenn ich aber zu frustriert bin oder
verwirrt oder miude oder wenn ich nicht
zurecht kommen, werden sie eingreifen
und mir den rechten Weg zeigen.

Das Leben ist einfach und eher leicht zu
meistern. Alles bildet eine harmonische
Einheit. Es gibt in mir keine wesentlichen
nebeneinander bestehenden und
widerstreitenden Krafte.

Es gibt das Bose und den Tod nicht auf
der Welt.

Das Unheilvolle ist Dank meines durch
die Herkunft und die Loyalitat zu meinen
Eltern gefestigten Glaubens vernichtet
worden oder wir vernichtet werden.

Einiges von meinen Eltern werde ich Gbernehmen,
anderes werde ich bei ihnen belassen.

Ich werde meinen eigene Weg ins Leben finden.
Ich gehére mir selbst und nicht meinen Eltern.

Meine Eltern lebten in einer anderen Zeit mit
anderen gesellschaftlichen Herausforderungen.
Heute und morgen brauchen wir andere Losungen
fur die Probleme des Zusammenlebens mit
Menschen und mit der Natur auf der Erde. Den
rechten Weg und die Kraft, ihn zu gehen, muss ich
darum bei anderen und in mir selbst finden.

Wir befinden uns zumeist in einem inneren Zustand
des Widerstreits unterschiedlicher bis gegensatz-
licher Kréafte, Bedurfnisse, Interessen und Motive.
Das fuhrt notwendig zu Konflikten und Krisen in der
Eigenentwicklung und im Zusammensein.

Es ist eine lllusion, dass alle Menschen eine
Kindheit und Jugend hatten, in der sie ihre
konstruktiven geistigen uns seelischen Potenziale
entfalten konnten. Aus der Erfahrung von
Lieblosigkeit erwachst Boses und Heilloses. Die
Endlichkeit durch Tod begleitet uns seit der Geburt.



Entwicklungs-Aufgaben Erwachsener (EAE)
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Entwicklungs-Aufgaben EAE

biologische
Reifung und
Veranderung

Ent-
wick-
lungs-

Aufgaben

gesell- Anspriche
schaftliche und Werte

Erwar- des Indivi-
tungen duums

Entwicklungs-Aufgaben flr Erwachsene treten in bestimmten
Entwicklungs-Perioden, insbesondere in Umbruch-Krisen-
Zeiten hervor.

Entwicklungs-Aufgaben entstehen aus
®» bjologischer Reifung und Veranderung,
» gesellschaftlichen und kulturellen Erwartungen,
» Anspruchen und Werten des Individuums und
» dem Zusammenwirken dieser drei Aspekte.

Ihre erfolgreiche Bewaltigung flhrt zu einem Lebens-Geflnhl,
zu einer Grundgestimmtheit neu gewonnener Integritat und
Stimmigkeit, verbunden mit Wohlbefinden in der Existenz.

Durch erfolgreiche Bewaéltigung der anstehenden
Neuorientierungen im Leben erhéht sich die
Wahrscheinlichkeit, dass die spateren Lebens-Aufgaben
leichter und besser gemeistert werden.

Misslingen der Entwicklungs-Aufgaben flhrt zu
» dauerhafter Unzufriedenheit im Individuum, verbunden
mit dem Eindruck, nicht richtig im Leben zu stehen,
» Missbilligung durch die Gesellschaft und
» Schwierigkeiten bei der entwicklungsforderlichen
Bewaltigung kommender Entwicklungs-Aufgaben.



Entwicklung reifer EAE
Schutz- und Abwehr-Mechanismen

» Gerade in einer kapitalistischen Konkurrenz- und Leistungs-Gesellschaft mit viel Gewalt
unter Menschen und von Eltern gegentber Kindern sind lange nicht alle Menschen, die
uns im Leben begegnen, uns gegeniber wohlwollend und wohimeinend eingestellt.

®» Um uns vor seelischen Verletzungen zu schitzen, brauchen wir Schutz- und Abwehr-
Mechanismen.
Entwicklung als Erweiterung unseres Mdglichkeits-Spektrums bedeutet in diesem
Zusammenhang, unreife durch reife Abwehr-Mechanismen zu ersetzen.

reife Schutz- und Abwehr- unreife Schutz- und Abwehr-
Mechanismen Mechanismen

Altruismus, Menschen-Freundlichkeit Verdrangung und Verleugnung
und Nachsten-Liebe

Humor und innere Distanzierung Rationalisierung und
Intellektualisierung
Toleranz und Grof3zugigkeit und Ignoranz, Verschiebung und
Verstandnis Projektion

Verzeihen und Vergeben Ungeschehen-Machen-Wollen



Entwicklung als Streben nach ldentitat

Mitwelt und Gesellschaft
im Wandel Interaktionen

| Entwicklungs-Aufgaben I

Personlichkeit in
Veranderung

Eigene Ziele samt
Handlungs-Kompetenz

Sozialisation:
Anforderungen anderer

Bewaltigungs-Handeln

soziale und bei Ubergangen, personale
materielle Lebens-Ereignissen, Ressourcen
Ressourcen Konflikten und Krisen, Resilienz

Stress und Belastungen

Indivi-
duation

Mitgestaltung sozialer
Beziehungen

Forderung und Erhalt
| Risiken | von Gesundhett, | Risiken |
Wohlbefinden und Auto-
Leistungs-Fahigkeit nomie

und
Leistungs-

Identitat Fahigkeit

kognitiv: Selbst-Konzept
emotional: Selbst-Wert-Gefuhl < -
motivational: Kontroll-Uberzeugung [LadiadiatatallCh
korperlich: Korper-Bild

P
soziale ldentitat



C. Buhler

Erlebnis-
Phasen

Alters-Phasen

S. Freud

E. Erikson
psychosoziale Krisen

Havighurst
Entwicklungs-Aufgaben

Sauglings-
Alter

Kindheit

Pubertat
Adoles-
zenz

Frihes
Erwachse-
nen-Alter

Mittleres
Erwachse-
nen-Alter

Spates
Erwachse-
nen-Alter

Daseins-
Weise ohne
Bestimmung

unspezifi-
sche
Lebens-
Bestimmung

spezifische
Lebens-
Bestimmung

Ergebnisse
einer
Lebens-
Bestimmung

Vorbereitung
auf das
Ende

orale
Phase

anale
Phase
phallische
Phase

Urvertrauen vs.
Urmisstrauen

Frihe Kindheit: Autonomie
vs. Scham/Zweifel
Spiel-Alter: Initiative vs.
Schuld-Gefinhl

Schul-Alter: Leistung vs.
Minderwertigkeits-Gefuhl

Identitat vs. Rollen-/
Identitats-Konfusion als
Unfahigkeit, eine Platz in
der Gesellschaft zu finden

Intimitat vs. Isolierung und
Vereinsamung

Generativitat (Stiftung und
Erziehung der nachsten
Generation) vs. Stagnation
(seelische Verarmung)

Ich-Integritat durch
Annahme des Lebens-
Weges vs. Verzweiflung

Lernen von Nahrungs-Aufnahme,
Gehen und Sprach-Vorformen

Erwerb der Geschlechts-Rolle,
Lernen von sozialer Kooperation,
Grund-Kompetenz im Lesen,
Schreiben, Rechnen, Entwicklung
von Moral und Werten

Akzeptieren der korperlichen
Reifung, Erwerb einer
Geschlechts-Rollen-Identitat,
Gestalten von Peer-Beziehungen

Partner-Wahl/Ehe, Familien-
Grindung, Kinder, Beginn der
Berufs-Karriere

Kinder-Erziehung, Entwicklung der
Berufs-Karriere, Ubernahme
sozialer und offentlicher
Verantwortung

Anpassung an Pensionierung, an
das Nachlassen der Koérper-Kréafte,
an Tod von Lebens-Partner



Seele:

Korper

Geist:

Allgemeine Entwicklungs-Aufgaben EAE
fur Einzel-Personen

Selbst-Liebe Geflhle und Bedurfnisse:

N&chsten-Liebe » Kontakt zu Echt-Gefuihlen

Mitwelt-Liebe (Unterscheidung zu Ersatz-Gefiihlen)

Menschheits-Liebe » Kontakt zu Echt-Bedurfnissen (Unterscheidung

Selbst-Respekt zu kompensatorischen Bedurfnissen)

Selbst-Verantwortung » Unterscheidung zwischen Bedurfnissen und

Strategien zu ihrer Befriedigung

Resilienz (Widerstands-Kraft) » Geflhls- und Bedurfnis-Kontrolle

Gesundheitsbewusstes Handeln » Geflhls-Ausdrucks-Fahigkeit

Spannung und Entspannung Inter-Aktion:

Spirbewusstsein, Feinspurigkeit » Autonomie-Fahigkeit (Selbst-Management)

Atmen-Durchlassigkeit » Kontakt- und Vertrauens-Fahigkeit

Kraft, Beweglichkeit, Ausdauer » Fahigkeit zur Verantwortungs-Ubernahme
» Kommunikations-Fahigkeit (Dialog)

Fahigkeit zur Selbst-Reflexion = Kooperations-Fahigkeit

Fahigkeit zur Vorwegnahme und = Konflikt-Fahigkeit

Bereitschaft zur Pravention Storungs-Tendenzen (vom Oder zum Und)

Situations- und Prozess-Bewusstheit = Dauer-Wechsel(Moment)-Tendenz

(liebevolle Achtsamkeit hier und jetzt) = Nahe-Distanz-Tendenz

Existenz-Bewusstsein » Uber-Unterordnungs-Tendenz

System-Bewusstsein (Beziehungen, » Befriedigungs-Versagungs-Tendenz

Zusammenhange, Kontexte) » Stimulierungs-Stabilisierungs-Tendenz

Prozess-Bewusstsein (planen, » Verschiedenheits-Gleichheits-Tendenz

begleiten und auswerten) ® |ndividuums-Gemeinschafts-Orientierungs-

Dialektik-Bewusstsein (Balance) Tendenz



Partnerschaft — eine Entwicklungs-Gelegenheit

= Eine nicht gelingende und stark belastete Partner-Beziehung
kann
» als wesentliche Ursache fiir psychische Probleme und
Stérungen sein und
® als Anlass flur die Inanspruchnahme einer Entwicklungs-
Begleitung (Coaching, Beratung, Psychotherapie)
gesehen werden.

» Eine Partnerschaft kann die Weiterentwicklung einer Person
vor allem dadurch férdern,

» dass diese sich mit einer anderen Personlichkeit, mit
deren Erfahrungen, Gewohnheiten, Interessen und
Fahigkeiten sehr intensiv auseinandersetzt und

® dass sie uUber die Intimitat in einer sexuellen Beziehung
einzigartige Erfahrungen der korperlichen und
emotionalen Vereinigung moglich macht.

®» Enge Vertrauens-Verhaltnis zu einem anderen Menschen
kann zudem eine gute Grundlage dafir sein,
» sich neuen Anforderungen im Leben zu stellen,
= neue gemeinsame Entwicklungs-Ziele zu entdecken und
umzusetzen sowie
®» Probleme gemeinsam zu bewaltigen.




Jahres-Zeiten der Partherschaft

EAE

Paare sind wie alle lebenden Systeme standigen Veranderungs-Prozessen unterworfen.
Daraus ergibt sich eine paradoxe Situation: Damit ein Paar seine Identitat als dieses Paar

behalt, muss es standig ein anderes werden.

_ Herbst:
Sommer: . . . : :
- Ein Paar Wieder ein Kinder sind
Paar in der bleib aus dem
Eamilien- eiben Paar werden
Ph _ _ Haus
ase Ein Paar, das ein Wenn die Kinder
Kind bekommt, muss das Haus verlassen
seine gesamte haben, missen sich
Lebens-Weise die Partner ganz
umstellen, um ein neu aufeinander
Paar zu bleiben. einstellen.
Ein Paar Als Paar alt
werden werden
Nach der Phase der | Ob man im Alter
Verliebtheit geht es miteinander glucklich
darum zu lernen, was | Wwird oder bleibt, héng Winter:
Frihling: Partnerschaftlichkeit | davon ab, ob man Nach der
Junges Paar konkret im Alltag | den Weg in die Berufs-Zeit
bedeutet. | Weisheit

findet.




Umgang mit Ubergangs-Krisen EAE

Ubergange in Partnerschaften werden zumeist als Krisen erlebt.
Viele Beziehungs-Probleme hangen mit solchen Ubergangs-Krisen zusammen.

Krisen — obgleich neben den Schwierigkeiten auch als Entwicklungs-Chancen zu sehen —
sind meist mit Angsten verkoppelt, weil das Alte nicht mehr gilt und sich das Neue noch
nicht entwickelt hat.

Wenn Altes aufgegeben wird, erfordert dies auch schmerzhafte Abschiede und
verursacht Unsicherheit aller Art.

Damit die Angste nicht zu machtig werden, ist eine Ressourcen-Orientierung zur
Bewaltigung von Paar-Problemen angesagt, was konkret bedeutet:
a. Das Problem des einen ist auch das Problem des anderen: ,Wie wirken beide
zusammen, sind beide beteiligt, dass dieses Problem entsteht?”
b. Das Problem ist bereits ein Losungs-Versuch:
,ZU welcher Veranderung fordert uns dieses Problem auf?”
,Welches Entwicklungs-Anliegen verbirgt sich hinter dem Problem/Konflikt?“
c. Beziehungs-Probleme sind also Herausforderungen zur Entwicklung.
Es lohnt sich, die Fragen zu stellen:
,Wozu konnte die schwierige Situation, der Konflikt, vor dem wir stehen, wohl auch
gut sein?”
,ZU welcher Entwicklung als Paar, die wir bisher vielleicht vermieden haben, fordert
uns diese Krise heraus?“
,Mit welchem Teil ungelebten Lebens sind wir durch dieses Ereignis konfrontiert?*



Ebenen der Problem-Beschreibung

dysfunktionale
Interaktion

4 |

unpassende Lebens-
Organisation ‘t

Unerledigtes aus der
Paar-Geschichte

' d |

Unerledigtes aus der
Herkunfts-Familie

1 B

,Wie klappt unsere Verstandigung?“
,Fuhle ich mich von dir gesehen?”
,Was meinst du damit?“

,Ist die Art, wie wir Konflikte I16sen,
wirksam und beziehungsforderlich?*
,Werden wir so glucklich?®

,otimmt unsere Arbeit-Teilung noch?*
,MuUssen wir unsere Wohn-Situation
neu organisieren?”

,Inwieweit stimmen unsere Wert-
Vorstellungen tber Zusammenleben
wirklich Gberein?*

,~Was wirkt an Verletzungen aus der
Beziehung in die Gegenwart hinein?*

~Wiederholen wir die Beziehung, die
uns unsere Eltern miteinander und uns
gegenuber vorgelebt haben, obwohl wir
diese Verhaltens-Weisen eigentlich
nicht gutheillen?”

.Inwieweit sehe ich dich wie meinen
Vater und meine Mutter? Inwieweit
unterscheidest du dich von ihnen?“
,Suche ich bei dir die Liebe, die ich von
meinen Eltern nicht bekommen habe?”

EAE

Entwicklungs-Anliegen, z. B.

« Gewaltfreie Kommunikation

« Aktives Zuhoren

« Geflhle erleben und zeigen

* (Grund-) Bedurfnisse erkennen
und benennen

« Experimentieren mit Neuem

* Umzug, Umbau
» Arbeitsplatz-Wechsel
« Umschulung, Fortbildung

» Erarbeitung eines Wert-Konsenses

« Ubernahme von Verantwortung

« Aussprache mit evtl. Entschuldi-
gung, Verzeihung und (symboli-
scher) Wiedergutmachung

* Bewusste Losldsung von
Introjekten (Verinnerlichten
Verhaltens-Mustern) aus der
Kindheit

* Durchschauen des Mechanismus
der Reinszenierung als meist
unwirksamer Weg der L6sung von
Kindheits-Problemen

» Fdrsorglich-liebevolle Annahme
(Integration) des inneren Kindes



Allgemeine Entwicklungs-Aufgaben EAE
far Partnerschaften 1

Beziehungs-Fahigkeit Konflikt-Fahigkeit
» Selbst-Kontakt-Fahigkeit = Eigene wie fremde Bedurfnisse erfragen,
(Vermeidung von Verschmelzung) erkennen und benennen kdnnen
= Fremd-Kontakt-Fahigkeit = Eigene wie fremde Geflhle erfragen,

erkennen und benennen kdnnen
= Sich differenziert abgrenzen
(nein, jetzt nicht, unter folgenden

(Einfuhlung, Perspektiv-Wechsel)
» Bindungs-Fahigkeit (Heilung
negativer Bindungs-Erfahrungen) Voraussetzungen nicht)

= Trennungs-Fahigkeit (Heilung und Abgrenzungen anderer ertragen
negativer Trennungs-Erfahrungen) kénnen

» Sich differenziert und verbindlich
beziehen, einlassen und verbinden
konnen
(ja, auf jeden Fall, sicher, morgen gern,
abhangig davon, dass...)

Dialog-Fahigkeit
» Gleichberechtigung (Herrschafts-
und Hierarchie-Freiheit) und
Freiwilligkeit herstellen und

aufrechterhalten konnen = Beziehungs-Angebote und Wert-

= Aktiv-rickmeldend und Schatzungen anderer zulassen und
sinnverstehend zuh6ren kénnen annehmen kénnen

» Sich verstandlich und ganzheitlich » Konsens und Kompromisse finden
einbringen/ausdricken kdénnen kdnnen
(Bediirfnisse, Gefiihle, Ansichten, = Dissens und Schwebe-Zustande

Wiinsche) aushalten konnen (Ambiguitats-Toleranz)



Allgemeine Entwicklungs-Aufgaben EAE
far Partnerschaften 2

Balance-Fahigkeit im Hinblick auf

» Autonomie (Eigenstandigkeit, Freiheit) versus Bindung (Zugehorigkeit, Geborgenheit)

» Durchsetzung (bestimmen, unterdriicken, fihren) versus Anpassung (sich
anschliel3en, sich unterwerfen, folgen)

» Geben (Selbstlosigkeit, Heterozentrierung) versus Nehmen (Egozentrismus,
Autozentrierung)

Zwei Arten von Dysbalancen, von Schieflagen sind auszumachen:

1.

Paare kbnnen gemeinsam nur eine Polaritat leben, z. B. nur die Bindungs-Seite bei sehr
symbiotischen Paaren. Sich auf den Bindungs-Pol fixierend klammern sie sich aneinander
und geben sich kaum Luft zum atmen.

Oder bei diesen Fixierungen beider auf einen Pol wollen beide immer nur bestimmen, und
das gleichzeitig und in Bezug auf dieselben Sache, befinden sich also dadurch in
permanenten Macht-Kampfen.

Oder sie weigern sich zu geben, weil beide bediirftig sind.

Oder in der Partnerschaft werden die Polaritaten aufgeteilt, so dass jeder Partner die
Gegenseite der Polaritat fur sich lebt, z. B. in sadomasochistischen oder narzisstischen
Kollusionen (Zusammenspielen) lebt die eine Person die dominante Bestimmer-Seite,
wahrend die andere Person die unterwurfige Anpassungs-Seite auslebt.

Die Entwicklungs-Aufgabe flr das Paar besteht in einer grundsatzlichen Neuorganisation des
Zusammenlebens in Richtung auf Ausbalancierung der Polaritaten, um zu einer inneren
Ganzheit (Integritat) zu gelangen. Beziehungen gehen auf Dauer nur dann gut, wenn jede
Person flr die Entwicklung ihrer bisher verkiimmerten Seite sorgt.



Fair trennen oder Neuanfang EAE

Paare in einer Entwicklungs-Krise stehen vor einer grundsatzlichen Entscheidung:
sich fair zu trennen oder neu anzufangen.

Faire Trennung: Neuanfang:

= Es kann Entwicklungen geben, die auch » Ein Neuanfang kristallisiert sich heraus:
ohne ,Schuld® der Betroffenen ®» Dije Partner nahern sich an.
unausweichlich in so verschiedene = Sie empfinden mehr flreinander.

Richtungen fiihren bzw. gefiinrt haben, = Sie spuren langsam wieder: Wir gehdren

dass ein ' W icht meh zusammen.

SS €In gemeinsamer Yveg hicht menr ®» Man kann das im Laufe der Zeit Erreichte
maoglich ist oder schlicht unmenschlich ) : _

. bilanzieren:
ware. : : » Wo standen wir, als wir anfingen?“

» Das_ kann der Fa_II sein, wenn die ‘Wo stehen wir jetzt?"
Beziehungs-Basis zu schmal war und » \Was waren die wichtigen Einsichten auf
das Fremde, das alle Paare nach der dem Weg?“

Verliebtheits-Phase aneinander » \Was waren die wichtigen Veranderungs-
entdecken, bei weitem tberwiegt. Schritte, die wir gemacht haben?*

®» \Was steht demnachst noch an, ist noch
umzusetzen?”
» Absicherung gegen das Alte:
,<Angenommen, Sie wollen die Schwierigkeiten,

® Durch schleichende Unachtsamkeiten
oder grobe Verletzungen kann die
Grundlage fur Zusammenleben

unterminiert werden. _ _ derentwegen Sie sich Entwicklungs-Begleitung
= Durch Ausformung der Persdnlichkeiten gegbnnt haben, wieder haben: Wie missten

(neu entdeckte Seiten, neue Talente) hat sie sich verhalten?"

man sich auseinanderentwickelt. » Sinnvoll kann ein neuer Beziehungs-

= Sinnvoll kann ein Trennungs-Ritual sein. Vertrag (Ritual der Neuvermahlung) sein.



Entwicklungs-Aufgaben
Im frihen Erwachsenen-Alter

AuRerliche Trennung von der Herkunfts-Familie als Auszug, erreichen einer finanziellen
Unabhangigkeit.

Start mit der haufig den gesamten Lebens-Prozess begleitenden inneren Loslésung von den Eltern
und mit der psychischen Distanzierung von der Herkunfts-Familie, vor allem von den die
Personlichkeits-Entfaltung und Selbst-Verwirklichung einschrédnkenden Einscharfungen (Geboten,
Verboten, Tabus etc.) zur Umgestaltung der Eltern-Kind-Beziehung hin zur Gleichberechtigung.
Erwerb der Fahigkeit und Entwicklung der Bereitschaft zur intimen Bindung an einen Lebens-
Partner (Aufbau einer verbindlichen Liebes-Beziehung mit korperlicher Nahe, sexueller Erflllung und
gegenseitiger Verantwortung) einschlieRlich der Familien-Griindung und der Ubernahme von Familien-
Pflichten (Vater oder Mutter, Haushalt, Erziehung).

Entwicklung eines Welt-Bewusstsein als Herstellung von Zusammenhéngen zwischen politischen
und sozialen Entscheidungen und deren Auswirkungen auf das personliche Leben.

Prazisierung der eigenen Wunsch- und Wert-Vorstellungen (Entwicklung eines Lebens-Traums)
von einem gelingenden, lebenswerten, sinnvollen, begabungsgerechten Leben.

Aktive, starker als beim Jugendlichen geplante und kontrollierte Handlungs-Orientierung zur
Verwirklichung der eigenen Werte, Ideen, Traume und Ziele.

Sich 6ffnen fur neue Erfahrungen und fur Veranderungen verbunden mit Experimentier-Bereitschaft
und Unkonventionalitat, um notwendige Innovationen duchzusetzen.

Erarbeitung der Fahigkeit, sich selbst von auf3en zu betrachten, eine selbstkritische Perspektive auf
die eigene Person einzunehmen, seine Starken wie Schwachen differenziert zu betrachten und an
den Fehlern und Irrtiimern zu arbeiten.

Erwerb des Zutrauens in sich selbst (Selbst-Vertrauen), dass auch Ruckschlage und schmerzliche
Erfahrungen tberwunden werden kdnnen.

Zusammenfuhrung einer oder Anschluss an eine entwicklungsférderliche soziale Bezugs-Gruppe
(Aufbau eines sozialen Netz-Werkes).

Erarbeiten einer passenden und tragfahigen beruflichen und gesellschaftlichen Position.

EAE



Entwicklungs-Aufgaben EAE
Im mittleren Erwachsenen-Alter

Eltern assistieren ihren Kindern dabei, emotional selbststandige, reife, verantwortliche und
glickliche Erwachsene zu werden. Dazu ist es wichtig, den Kindern Einsicht in das eigene emotionale
Leben zu geben und ein positives Vorbild zu sein. Dies erfordert auch eine neue, gleichberechtigte
Definition der Eltern-Sohn- und Eltern-Tochter-Beziehung (nicht mehr Eltern-Kind-Beziehung).
Mit dem Auszug der Kinder tritt die Partnerschatft in die nachelterliche Phase ein. Diese Phase gilt es
neu zu gestalten.
Das Engagement als Blrger im sozialen und politischen Raum ist eine Hauptaufgabe des mittleren
Erwachsenen-Alters, da die Ubernahme sozialer und politischer Verantwortung tberlebenswichtig fur
eine Demokratie ist.
Es geht darum, die Entwicklung im Beruf (Karriere) und in der Beziehung (Partnerschaft, Familie) mit
grol3er Flexibilitat zur eigenen Zufriedenheit im zu gestalten (Kokonstruktion von Lebens-Qualitat).
Zudem gilt es, Freizeit-Aktivitaten zu entfalten, die

®» dem mittleren Lebens-Alter gemal} sind,

» pefriedigend sind,

®» den eigene Interessen entsprechen und

® Dis ins hohe Alter beibehalten werden kénnen.
Man muss lernen, mit den physiologischen Anderungen in dieser Lebens-Phase umzugehen
(Anzeichen von Leistungs-Abnahme, Menopause der Frau, graue Haare etc.).
Es ist in diesem Zusammenhang sinnvoll, die geistige Entwicklung und Urteils-Kraft hoher zu
bewerten als kérperliche Krafte (Nicht Starke, sondern Weisheit als Ziel).
Sozial-Beziehungen sollten weniger tUber sexuellen Inhalte als tber befriedigenden sozialen
Austausch und emotionale Geborgenheit definiert werden.
Da viele Beziehungen durch Umzug und Todes-Falle verloren gehen, sollte man lernen, emotionale
Bindungen auf neue Menschen zu Ubertragen (Kontakt- und Beziehungs-Fahigkeit).
Schliel3lich sollte man spatestens in diesem Zusammenhang auch lernen, sein Leben zunehmend
selbst zu bestimmen und geistig beweglich zu werden oder zu bleiben.



Entwicklungs-Aufgaben
Im spaten Erwachsenen-Alter

Suche nach neuem sozialen Status und Veranderung des Selbst-Konzeptes (Ich Differenzierung),
das vielleicht bisher stark an beruflichen Erfolgen und damit verbundenen gesellschaftlichen Positionen
(Verhaftung in der Berufs-Rolle) ausgerichtet war.

Anstreben einer positiven Bilanzierung des Lebens inkl. Nachholen von Versaumnissen.
Pensionierung muss als Anlass zur produktiven Neuorientierung der Aufgaben beider Partner
genutzt werden. Mit der Pensionierung des Partners missen z. B. eventuelle Ungleichgewichte in der
Rollen-Aufteilung (Ubernahme von Funktionen im Haushalt) tberwunden werden.

Die neue Aufgabe der GrolRRelternschaft in der Familie muss eingefadelt und gelernt werden, vor allem
mussen die Konflikte im Umgang mit unterschiedlichen Erziehungs-Normen der Grol3eltern und
ihrer Kinder (normative Erwartungen zwischen den Generationen) kreativ bereinigt werden.

Die Anpassung an die annehmende kdrperliche Leistungs-Fahigkeit und Gesundheit muss
gelingen (Akzeptanz des geschwachten Korpers einschliel3lich der Einschrankungen in der Sexualitat).

Anpassung an den beruflichen Ruhestand und ein vermindertes Einkommen, z. B. durch
» Veranderung der bisherigen Denk-, Einstellungs- und Uberzeugungs-Systeme (Neustart),
» Ausweitung der Beschéftigungen, Vertiefung der Erlebnis-Méglichkeiten und abwechslungsreiche Lebens-Fuhrung,
» Entwicklung neuer Lebens-Aufgaben, Hinzunahme von Interessen und Ausprobieren neuer Aktivitaten,
= Entwicklung neuer tatigkeitsbezogener Kompetenzen und Ausweitung von Kontakten zu Mitmenschen,
® Anpassung der Tatigkeiten an die sich verandernden Fahigkeiten.

Anpassung an den Partner-Verlust und flexible Verdnderung des Rollen-Repertoires, z. B. durch
Intensivierung der familienbezogenen Aufgaben.

Bejahung der Zugehorigkeit zur Gruppe der alteren Menschen.

Vermeidung der Gefahr der Vereinsamung durch

a. Ruckorientierung auf die primére soziale Gruppe hin oder
b. rechtzeitige Orientierung auf das Leben in einer Mehrgenerationen-Wohngemeinschatft hin.

Neuorientierung der Lebens-Weise im Hinblick auf die Dimension Abh&ngigkeit und Unabhangigkeit
einschliel3lich des Wechsels von der Rolle der gebenden zur Rolle der nehmenden Person.
Anpassung der Erndhrungs-Gewohnheiten an veranderte Erfordernisse.

EAE



Ruckschau (R)

Mythen meines Lebens

Wahrend meines bisherigen Lebens habe ich...

Ein lebendiges, erfullendes Leben...

In den letzten zehn Jahren... (1)

In den letzten zehn Jahren... (2)

Allgemeine Erfahrungen mit den Eltern

Innere und aul3ere Freiheit gegentliber den Eltern




Mythen meines Lebens R

Leben war bisher flr mich

[0 eine stete Aufwartsspirale in eine grol3ere und bessere Zukunft.

O ein Wachstums- und Entfaltung-Prozess zum Besseren, wenn es gut geht.

O ein Jammertal.

[0 Werden und Vergehen.

O Leiden.

O eine standige Einengung, weil wir mit jeder Entscheidung Alternativen verlieren.

O ein fortlaufender Prozess des Verzichts auf Moglichkeiten.

[ ein endlicher Prozess zwischen Zeugung und Tod.

O ein Kreis-Prozess vom Nichts zur Zeugung zur Geburt zum Erwachsenen-Sein zum Alter und
zurtck zum Nichts mit dem Tode.

[0 das, was uns ein Gott geschenkt hat, damit wir ihm dienen.

O ein Geworfensein ins Dasein.

O ein unergrindliches Geheimnis.

[0 das Ergebnis eines Evolutions-Prozesses des Universums.

O Atem.

O eine Herausforderung, Sinn in die Welt zu bringen.

O das, was wir daraus machen.

O Muhsal.

O Herausforderung, an seinem Karma zu arbeiten, um nicht immer wieder geboren werden zu mussen.

O die Chance, Gliick, Liebe und anderes Heilsames in die Welt hinein zu tragen.

O ein Zustand, der uns von den Eltern aufgezwungen wurde, ohne dass wir gefragt wurden.

O ein Wunder, Uber das wir dankbar zu sein haben.

O eine Strafe.

O eine Aufforderung an uns, nach Gelingen, Weisheit und Erfullung zu streben.

Sonstiges




Wahrend meines bisherigen Lebens habe ich... |

O gern gelebt

[0 das verwirklicht, was mir wertvoll erschien
[0 das erreicht, was ich erreichen wollte

0 durchweg versagt

O mich eher unglicklich gefuhlt

O mich meist glucklich gefthlt

Sonstiges

[0 mehr an andere als an mich gedacht, weil
[ ich mich nicht so wichtig fand
O ich mich nicht mochte
O andere mir das geben konnten, was ich mir nicht geben konnte, und zwar
Sonstiges

O mehr an mich als an andere gedacht, well
O andere nicht zuverlassig sind
O andere sowieso nur auf ihren Vorteil bedacht sind
O andere mich sicher nicht mdgen, denn
Sonstiges

das getan,
[0 was andere von mir verlangt haben
0 was mir selbst gut und richtig erschien
0 wovon ich schon als Kind begeistert war und getrdumt habe
O was alle tun
[0 was kaum jemand sonst macht
[0 was meine Eltern von mir erwartet haben
[0 was meine Eltern nie wollten und gemacht haben
Sonstiges




Ein lebendiges, erfullendes Leben...

O lebe ich bereits
O hat man oder hat man nicht
0 kann man nicht erzwingen
O war flr mich bisher kein Lebens-Ziel
O wird fur mich kein Lebens-Ziel sein, well
[ ist mir als erstrebenswertes Ziel bisher noch nicht in den Sinn gekommen
O will ich gar nicht erst anstreben, weil
O mich das viel zu sehr unter Druck setzen wirde
[0 es das sowieso nicht gibt
O es mir nicht vergdnnt sein wird
[0 so ein Leben mir zu anstrengend ist
[0 das Versagen angesichts dieses Zieles mich angstigen wtirde
O das meine Eltern auch nicht hatten, so dass es mir schon gar nicht zusteht
Sonstiges
O ist ein tiefer Wunsch von mir und strebe ich deshalb seit vielen Jahren
O erfolgreich O mit m&Rigem Erfolg O erfolglos an
O steht nur denen zu, die sich das verdient haben [0 wozu ich nicht gehére 0 wozu ich gehore
O gibt es nur O in Marchen O in Romanen O in Kitsch-Filmen O in der Fantasie von Traumern
[ sieht mein bisheriger Lebens-Entwurf anscheinend nicht vor
0 haben nur wenige, zu denen ich garantiert nicht zahle, weil
O kann ich mir nicht vorstellen und von daher auch nicht gestalten
O kénnen nur O intelligente O kluge O reiche O moralisch integre O heilige O begeisterungsfahige
O weise O umsichtige O ernsthafte O vorausschauende O nachdenkliche
O erfolgreiche O spontane O selbstbewusste OO0 mutige O in sich stimmige O liebende
Menschen erreichen, zu denen ich mich jedoch nicht rechne,
weil ich

Sonstiges




In den letzten 10 Jahren... (1) R|

Wie hat sich der Selbst-Bezug und der Umgang mit mir tiber die letzten zehn Jahre
verandert?
a. Habe ich mein Selbst-Bewusstsein O erweitert, O vertieft und O stabilisiert?
b. Blicke ich auf mich mit mehr O Selbst-Achtung, O Selbst-Respekt, O Freundlichkeit, [0 Geduld,
0 Nachsicht und sogar O Liebe?
c. Habe ich Erfahrungen in mein Leben geholt oder einflieRen lassen, die mir mehr O Integritat,
O Erfahrung, O Echtheit, O Realitats-Nahe, O Klarheit, O Gedanken-Tiefe, O Geflhls-Tiefe,
O Sinnhaftigkeit und O Erfillung vermitteln?
d. Habe ich meine Wert-Haltungen und Sicht-Weisen so verandert, dass sie mehr zu mir passen
und mich O einverstanden, O lebendig, O zufrieden und sogar O glucklich sein lassen?

Wie hat sich mein Umgang mit anderen Menschen in diesem Zeit-Raum gewandelt?
a. Binichim Umgang mit anderen O sicherer, O klarer, O selbstverstandlicher, O ehrlicher
geworden?
b. Habe ich mich von Personen Iésen kénnen, die mir in der Nahe nicht gut taten?
c. Habe ich Menschen als O Partner, O Freunde, O Bekannte oder O Kollegen finden kdnnen, die
mir gut tun?
Welches nutzliche Wissen, welche neuen Erkenntnis-Weisen und Denk-Fahigkeiten habe
ich erworben?

Welches unnultze oder inzwischen durch neue, besser gesichertere und mehr erklarende
Erkenntnisse Uberholte Wissens-Bestande habe ich loslassen (entlernen) kénnen?

Welche Kompetenzen (Analyse- und Handlungs-Fahigkeiten) habe ich erganzt,
verfeinert, erweitert oder neu dazugewonnen?

Habe ich mein Lebens-Skript, meine Lebens-Entwiirfe so verandert, dass mein Leben
und Erleben von Welt (Beziehungen, Mitwelt) stimmiger geworden ist?



In den letzten 10 Jahren... (2) R|

7. Hat sich mein Leben insgesamt eher O zum Positiven oder OO zum Negativen hin
gewandelt?

8. Was Uberwog bisher in den letzten zehn Jahren meines Lebens:

S S
e e
h h
r r

Unzufriedenheit, Leere und Pech Zufriedenheit, Erftllung und Glick
Stagnation in der Personlichkeits- Entfaltung der Personlichkeit durch
Entwicklung Hineinnahme von Neuem und Gutem
Starre Gewohnheits-Muster, auch wenn Flexible Anpassung an aul3ere

sie nicht immer sinnvoll, zeitgemal? oder Veranderungen, wo dies mir Sinn
sogar schadlich waren machte

Frustrationen, Enttduschungen, Motivation, Erwartungs-Erftllung,
Misserfolge, Versagen und Niederlagen Erfolge, Zugewinn und Siege
Traurigkeit, Pessimismus, Resignation und Frohsinn/Freude, Optimismus, Tatkraft
Verzweiflung und Hoffnung

Blick nach hinten in die ungelebten und Blick in die Gegenwart, in der ich
nicht mehr nachholbaren Bereiche meines handeln und die Bedingungen flr eine

Daseins lebenswerte Zukunft schaffen kann



[ Die Beziehung meiner Eltern zueinander und zu mir erscheint mir als ein nachahmenswertes Modell.

Allgemeine Erfahrungen mit den Eltern

0 Meine Eltern haben mir nicht zeigen kdnnen, wie eine gute Beziehung funktionieren kann.
O So wie meine Eltern O mit sich O mit ihren Kindern umgegangen sind,

mochte ich nie mit OO meinem Partner/meiner Partnerin O meinen Kindern umgehen

1. Wie meine Eltern insgesamt miteinander und mit mir umgegangen sind, hat

2.

O mir gut getan O mich erfreut

O mir Sicherheit in der eigenen Beziehungs-Gestaltung vermittelt

O mir sehr geschadet O mich frustriert

0 mich davon abgeschreckt, selbst eine feste Beziehung einzugehen

O mich davon zurtickgehalten, Kinder in die Welt zu setzen

O mich ermutigt, das Wagnis einer festen Beziehung einzugehen

O mich ermutigt, Kinder zu haben und eine Familie zu griinden

[0 bei mir die Fahigkeit gefordert, meine Beziehungen lebendig und erflllend zu gestalten
Sonstiges

Insgesamt/zumeist waren meine Eltern (mit-, zu-, an-, von-) einander

O liebevoll O ehrlich/aufrichtig O zartlich O im Dauerstreit O unzufrieden O einverstanden

O respektvoll O verlogen O hinterhaltig/gemein O gewalttatig O Gbervorsichtig O einschrankend
O fremd O unglicklich O gltcklich O vertrauensvoll O verspielt O zugeneigt O interessiert

[ Gberfordert O erfreut/begeistert/angetan O lernend O profitierend

Sonstiges

Insgesamt war meine Mutter mir gegentiber
O offen/ehrlich O respektvoll O liebevoll O interessiert O gleichgiltig O fremd O ungerecht
Sonstiges

Insgesamt war mein Vater mir gegentber
O offen/ehrlich O respektvoll O liebevoll O interessiert O gleichgultig O fremd O ungerecht
Sonstiges




Innere und auldere Freiheit gegenuber den Eltern R

O Ich lebe mit __ Jahren noch bei meinen Eltern, well
O Ich bin mit ___ Jahren bei meinen Eltern ausgezogen, weil

Ich habe den Eindruck, dass
O ich fraglos und klaglos das Leben lebe, das meine Eltern so oder so ahnlich
fir mich vorgesehen haben
O meine Eltern klare Vorstellungen davon haben, wie ich zu sein habe,
und Abweichungen von ihren Vorstellungen O still leidend erdulden O mir deutlich vorhalten
0 mit Entzug finanzieller Mittel bestrafen
0 mit Liebes- und Aufmerksamkeits-Entzug bestrafen
O meine Eltern meinen von mir selbst gewahlten Lebens-Weg
O gutheilRen O nach Kraften unterstitzen O ablehnen O sabotieren und vereiteln wollen

O Ich fuhle mich innerlich von den Werten meiner Eltern frei und muss
[0 weder gegen sie rebellieren O noch mich bei ihnen einschmeicheln

Als Omeine Eltern Omein Vater L meine Mutter [J starb
O war ich sehr traurig O weil ich sie/ihn sehr gemocht habe O weil sie so viel flir mich getan haben

O weil sie noch viel zu jung waren Sonstiges

O brach fur mich eine Welt zusammen [ weil ich mich ohne sie nicht lebensfahig fluhle




Partner-Suche (PS):
vom Herkunfts-Beute-Schema zur freien Wahl

» [Frau sucht Mann 1

» Frau sucht Mann 2

» Mann sucht Frau




Frau sucht Mann 1

Der Vater als Autoritat und Patriarch ohne nahrenden Kontakt:
1. Das Suchverhalten vieler Frauen zur Partner-Wahl ist unbewusst vom Vater-Bild gepragt.
Die Personlichkeits-Qualitdten des Vaters werden durch entsprechendes ,Tochter-Verhalten® beim
Partner aktiviert. Der Partner verhalt sich dann irgendwann wie der Vater.
Dies wird wiederum von der Frau als frustrierend empfunden.
2. Der gute Vater = Wunsch-Vater wird in einem Mann gesucht, der scheinbar tberlegen ist (Gurus
eignen sich besonders gut dazu)

» Vater-Ubertragungs-Mechanismen:
Paradoxer Zwiespalt: Ich mochte als Frau Resonanz auf Augen-Hohe, also eine gleich-
berechtigte Partnerschaftlichkeit, und suche immer wieder den Mann, der mich z. B. durch
Uberlegenheit und patriarchales Guru-Verhalten in die Madchen- oder Junge-Frau-Rolle
bringt.

» \erhaltens-Empfehlung:
Freundliche Aufmerksamkeit diesem Wahl-Muster gegentber. (Aha, das ist ja interessant.
Da sind die autonomen Korper-Reaktionen, diese Sehnsuchts-Gefuihle von Hingezogen-
Werden wieder). Spontane Sympathie deutet oft auf frihe Bindungs-Erfahrungen hin.
Die gedankliche Wertung rausnehmen — der Mann ist fir mich der Richtige, der Einzige.

Kein Versuch, die Kdrper-Reaktionen weg haben zu wollen.
» Kontakt-Situation unterbrechen und unter eigenem Vorzeichen selbst steuern
» Metakommunikation (offenlegen abhéngig, vom Gegenuber): z. B. Moment, mir ist so komisch, ...

» Situations-Aufarbeitung, Re-Inszenierung der erlebten Situation: wieder in dieses Gefihl
zurtick. Verhaltens-Moglichkeiten im szenisch-dialogischen Setting erarbeiten.
(Herz-Klopfen bei Telefon-Gesprachen)



Frau sucht Mann 2

Affirmationen:

© 0 NOoO Ok DR

Ich suche im Partner weder meinen Vater noch das Gegenteil zu ihm.

Ich suche nicht als Kind, sondern als Frau.

Ich suche einen Partner, der zu mir passt.

Ich suche nicht die Wiederholung meines Beziehungs-Dramas aus der Kindheit.
Ich bin frei in der Inszenierung meines Lebens.

Ich wahle mir Partner, die mir gut tun.

Ich wahle Partner, bei denen ich frei und Frau sein kann.

Partnerschatft ist eine Entwicklungs-Gemeinschatft.

Ich brauche keine Erwartungen meiner Eltern zu erftllen,
weder die geheimen oder offenen Erwartungen meines Vaters
noch die offenen oder geheimen Erwartungen meiner Mutter.

10. Ich darf alles anders als meine Eltern machen.

11. Ich muss nichts anders als meine Eltern machen.



Mann sucht Frau

Affirmationen:

© 0 NOoO Ok DR

=
o

11.
12.

Ich suche in der Partnerin weder meine Mutter noch das Gegenteil zu ihr.

Ich suche nicht als Kind/Jugendlicher, sondern als Mann.

Ich suche eine Frau, die zu mir passt.

Ich suche nicht die Wiederholung meines Beziehungs-Dramas aus der Kindheit.
Ich bin frei in der Inszenierung meines Lebens.

Ich wahle mir eine Frau, die mir gut tut.

Ich wahle mir eine Frau, mit der ich in Resonanz gehen kann.

Ich wahle eine Frau, bei der ich frei und Mann sein kann.

Partnerschatft ist eine Entwicklungs-Gemeinschatt.

. Ich brauche keine Erwartungen meiner Eltern zu erftllen,

weder die geheimen noch die offenen Erwartungen meines Vaters
noch meiner Mutter noch die irgend eines anderen Menschen.,

Ich darf alles anders als meine Eltern machen.
Ich muss nichts anders als meine Eltern machen.



Einschatzung der Beziehungs-Qualitat (BQ)

Beziehungs-Situation 1bis 7

Beziehungs-Situation 8 bis 15

Beziehungs-Situation 16

Aussagen zur Beziehungs-Situation 1

Aussagen zur Beziehungs-Situation 2

Kommunikatives Sozialhandeln

Kontakt-Aufnahme zu anderen

Wirkung auf andere erkennen

Wirkung anderer auf mich erkennen

Ubernahme von Verantwortung




Beziehungs-Situation 1 bis 7

Beziehungs-Status:
Wie gut bin ich sozial
eingebunden?

Ich erlebe mich in
Partnerschaft, Familie,
Freundschaften hinreichend
eingebunden.

Ich erlebe mich als Single
isoliert ohne festen und
verlasslichen Bezugs-Kreis.

Beziehungs-Geflhl:
Wie wohl fuihle ich mich in
Beziehungen?

Ich fihle mich in die von mir
gewéhlte Gemeinschaft
integriert und angenommen.

Ich erlebe mich als isoliert
und zurtickgewiesen von
Menschen, zu denen ich
gehéren mdochte.

Beziehung zur Entwicklungs-

Begleitung: unterstttzt und frei im unsicher und unfrei, was
Wie heilsam ist flr mich die Ausdruck. meine AuRerungen betrifft.
Beziehung?

Ich fuhle mich verstanden,

Ich fuhle mich unverstanden,

Erleben von Zuwendung,
Liebes-Gefuhle von anderen:
Wie werde ich von anderen
gemocht?

Ich erlebe die Warme, Gebor-
genheit und das Geliebtsein,
was ich mir winsche und was
ich brauche.

Ich erlebe hauptséachlich
emotionale und soziale Kalte,
Einsamkeit, Haltlosigkeit und
Ungeliebtsein.

Empathie:
Bekomme ich mit, wie es
anderen geht?

Ich liege meist richtig mit
meiner Vermutung, wie es
andere gehen mag.

Wie es anderen geht, kann
ich kaum erkennen und
interessiert nicht.

Liebes-Gefluihle fiir andere:
Kann ich meine Liebe zeigen?

Ich kann lieben und tue es
auch.

Ich kann nicht lieben und
habe auch keine Gelegenheit
dazu.

Erfahrung mit Einfluss auf
soziale Beziehungen:
Inwieweit kann ich Einfluss
nehmen auf die Beziehungs-
Qualitat?

Beziehungen erscheinen mir
als zumeist kontrollierbar,
vorhersagbar und verlasslich.

Beziehungen erscheinen als
nicht kontrollierbar,
verwirrend, unkalkulierbar
und unzuverlassig.




Beziehungs-Situation 8 bis 15

Worin lebe ich auf?

8 |Fremdwertschatzungs- Ich erlebe mich als von den mir Ich erlebe mich missachtet
Erleben: wichtigen Personen erkannt bis verachtet von den
Wie sehr werde ich von und geachtet. Personen, die mir viel wert
anderen wertgeschatzt? sind.

9 |Wertschéatzung gegenuber Ich mag die meisten Menschen Ich lehne viele Menschen in
anderen: und respektiere ihre Lebens- ihrer Art und ihrer Lebens-
Wie sehr schétze ich andere Fuhrung. Fuhrung ab.

Menschen wert?

10 |[Selbst-Wertschatzungs- Ich gehe gut, liebevoll, pfleglich Ich gehe schlecht, lieblos und
Erleben: Wie sehr schatze, mit mir um. selbstschadigend mit mir um.
achte, akzeptiere, respektiere
ich mich selbst?

11 |[Selbst-Verwirklichung: Individuation: Ich gestalte Sozialisation: Ich richte mein
Wie initiativ bin ich in der zumeist aktiv und gezielt meine vor allem Leben auf externe
Verwirklichung meiner selbst? |Selbstwerdung. Normen und Zwange aus.

12 |Freiheits-Grade, innen: Ich fihle mich frei, meinen Ich erlebe mich als abhangig,
Wie frei bin ich innerlich zu tun, |Interessen nachzugehen, und eingeengt und unterdrickt
was ich brauche und will? wenig gebunden gegenuber durch die (von mir

fremden Geboten und verinnerlichte) Gesellschafts-
Verboten. Moral.

14 |[Freiheits-Grade, aul3en: Ich erlebe mich als frei und Ich erlebe mich als abhangig,
Wie frei bin ich auf3erlich zu ungebunden gegentiber sog. eingeengt und unterdrickt
tun, was ich brauche und will? | Autoritaten und Machthabern. von Uberlegenen und

Machtigen.
15 |Hedonie (Genuss-Fahigkeit): |[Ich erlebe tGberwiegend Ich erlebe Uberwiegend

Freude, bisweilen sogar
Gefuhle von Gluck im Alltag.

Zwang, Muss, Enge und
Freudlosigkeit im Alltag.




Beziehungs-Situation 16

16

Sozial-Balance:

Fir wen oder was nehme ich
mir Zeit?

Wie wichtig sind mir die
unterschiedlichen Bereiche des
(sozialen) Lebens?

Inwieweit gelingt es mir, die
unterschiedlichen Lebens-
Bereiche in mein Leben zu
integrieren?

Ich [1 habe oder (1 nehme mir

ausreichend Zeit

) fr mich (Eigenzeit z. B. flr
personliche Entwicklung und
kreativen Ausdruck),

1 far meine Partnerschatft
(Paar-Zeit),

] fir meine Familie (Kinder,
Eltern, Geschwister),

] fir meine Freunde/guten
Bekannten und

1 far meine beruflichen
Verpflichtungen

1 far mein gesellschaftliches
Engagement (z. B. politisch,
blrgerschatftlich, stadtteil-
oder gemeinschaftsbezogen,
anderweitig sozial)

Ich [1 habe oder [1 nhehme mir
nicht ausreichend Zeit
[ far mich,

[ fir meine Partnerschatft,
[ fir meine Familie

] fir meine Freunde/guten
Bekannten und

] fir meine beruflichen
Verpflichtungen

1 far mein gesellschaftliches
Engagement

Sonstiges




Aussagen zur Beziehungs-Situation 1 BQ|

1 | O Ich geniel3e es, mit Freunden zusammen zu sein, die mir guttun.

2 | O Ich teile mein Leben mit einem Partner/einer Partnerin, die ich liebe und der/die mich liebt.

3 | O Ich habe eine Familie oder ein soziales Netzwerk (es muss keine Bluts-Verwandtschaft sein), wo ich
mich mit den Menschen [O eng verbunden und O sicher aufgehoben fihle.

4 | O Ich schopfe Freude aus dem Zusammensein mit Kindern (es missen nicht eigene sein).

5 | O Ich verbringe Zeit mit Menschen, die mit mir Spald haben und mich zum Lachen bringen.

6 | O Ich habe Beziehungen zu Menschen, die mich intellektuell anregen.

7 | O Ich habe Menschen, an die ich mich O in Zeiten der Not und O bei Verzweiflung wenden kann.

8 | O Ich habe Beziehungen zu Menschen, zu denen ich O grol3e Nahe und O tiefes Vertrauen empfinde.

9 [ 0O Es gibt noch Menschen in meinem Leben, die mir O Kraft, 0 Zuversicht und O Freude rauben.

10 | O Es gibt noch mit Familien-Mitgliedern O unausgesprochene und O ungeldste Konflikte.

11 | O Ich habe mich in meiner Entwicklung einschrdnkende O innere und O &uf3ere Bindungen (z. B. an
Eltern Geschwister, Freude oder Partner/-innen) O geklart und OO mich aus ihnen geldst.

12 | O Ich vermisse in meinem Leben wirklich gute Freundschaften, in denen man sich alles sagen kann.

13 | O Um offen fir das Abenteuer einer O Partnerschaft und O Freundschaft zu sein und zu ihrem
Gelingen beizutragen, bin ich weiterhin bereit, OO mich mit belastendem Erleben aus der
Vergangenheit auszusbhnen, O dies auch mit Unterstitzung durch kompetente Begleitende.

14 | O Ich empfinde Leere in meinem Leben, welil ich Single bin.

15 | O Es gibt da noch Menschen, denen ich grolle, aber eigentlich vergeben miuisste.

16 | OO Um nicht mehr grollen zu missen, bin ich bereit, 0 mich zu trennen oder [0 mich auszuséhnen.

17 | O Es gibt noch Beziehung(en), die ich eigentlich beenden sollte, weil sie mir nicht gut tun.

18 | O Ich musste ein Klarungs-Gesprach fuhren, vor dem ich mich jedoch flirchte.

19 | O Ich bin derzeit in eine Beziehung verwickelt, die mich zwingt, Abstriche von meinen Werten zu
machen, auf deren Verwirklichung ich eigentlich nicht verzichten will.

20 | O Mir fehlt ein emotionales Umfeld, in dem ich Halt und Stitze finden kann.

21 | O Ich bin bereit dazu, mich ganz auf andere Menschen einzulassen, um echte Intimitat zu erreichen.




Aussagen zur Beziehungs-Situation 2 BQ|

22

O Ich bin bereit, alles mir Mogliche zu tun — auch gegen meine Angste -, dass ich mit einem anderen
Menschen O reifen, d. h. mich entwickeln, und O gliicklich werden kann

23

O Ich bin bereit, mit einem Menschen, den ich liebe, auf vorerst unbegrenzte Zeit zusammenzubleiben

24

O Ich bin bereit und in der Lage, mit einem Partner/einer Partnerin in lebendiger Treue zu leben

25

O Ich bin bereit und in der Lage, in Treue meine Liebe zu einem(r) anderen lebendig zu halten

26

O Ich bin bereit, meinen Partner/meine Partnerin zu unterstitzen, wenn er oder sie es braucht, und
zwar bis ins hohe Alter

27

O Ich bin bereit und in der Lage, zu einer echten, gleichberechtigten, partnerschaftlichen Kooperation

im alltéaglichen Zusammenleben zu finden, weil ich

[ bereit und in der Lage bin, zur Finanzierung des gemeinsamen Lebens einen angemessenen
Beitrag zu leisten

0 mit gemeinsamem Geld sorgsam und transparent umgehen kann

O umsichtig einkaufen kann

O Gesundes und Schmackhaftes kochen kann

O mir Zeiten gut einteilen kann (Berufs-Zeit, Eigenzeit, Partnerschafts-Zeit, Freudschafts-Zeit,
Familien-Zeit, Pflichten-Zeit, Entspannungs- und Freizeit etc.)

O far O Ordnung, O Sauberkeit, O Asthetik und O Gemutlichkeit im Wohn-Bereich sorgen kann

0 Wasche machen kann (Sortieren, Waschen, Legen, Biigeln, Einordnen etc.)

O kleinere Reparaturen durchfihren kann

O mit Versorgung von Kindern zurechtkomme

O mit Kinder-Erziehung kaum mehr Schwierigkeiten als die tblichen habe

O mich gut mit anderen absprechen kann

[ ein soziales Unterstitzungs-System aufbauen kann

O zuverlassig in Hinblick auf Verabredungen bin

Sonstiges

Sonstiges




Kommunikatives Sozialhandeln

sehr
wich-
tig fur
mich

wich-
tig
far
mich

nicht
SO
wich-
tig

gar
nicht
wich-
tig

noch
nicht
be-
dacht

Konstruktiv Riickmeldung/Kritik geben kénnen

Konstruktiv Riickmeldung/Kritik annehmen kdénnen

Mich echt, ehrlich und glaubwirdig mitteilen kdnnen

Uberzeugend (nicht tiber- noch untertreibend) wirken kénnen

Freundlich, wenig Angst und Abwehr hervorrufend rilberkommen

Prasent sein und gut zuhtéren kénnen

Partnerschaftlich mit anderen (Kolleg/-innen, Freud/-innen, Partner/-
innen) reden und umgehen kdnnen

Freundliche, wohlwollende Gesprache mit Fremden fiihren kbnnen

In Lern- und Arbeits-Teams initiativ, verantwortlich und kooperativ sein

Bei einer kurzen oder langeren Ansprache oder Prasentation echt und
klar wirken und einen guten, teils kompetenten Eindruck machen

In Konflikten ohne Unterdriickung und Unterwerfung auskommen

Im Streit fair und gefasst bleiben

Absichten fair durchsetzen, also sich Gutes tun, ohne anderen zu
schaden

Sich in andere einfuhlen kénnen

Sich gleichwertig und gleichgewichtig an Gesprachen beteiligen

Faire Absichten anderer unterstutzen konnen, also anderen Gutes
tun, ohne sich selbst zu schaden




Kontakt-Aufnahme zu anderen

Ich nehme Kontakt zu anderen Menschen auf, indem ich...

ABCD

1 |[mich zeitweise in die Erlebens-Welt der anderen versetze

2 | zeitweise den Atem- und Bewegungs-Rhythmus der anderen aufnehme

3 |die Existenz-Weise des/der anderen (sein/ihr inneres Verhaltnis zur Welt) zu erahnen
versuche

4 | die Auspragung der Sinnes-Bereiche (Reprasentations-Systeme: auditiv, visuell,
kinasthetisch etc.) der anderen in meiner Wortwahl beriicksichtige

5 |das Gesprach unterbreche, wenn ich unsicher bin, ob ich dem anderen folgen kann,
und in meinen Worten wiederhole (paraphrasieren), was ich bisher verstanden habe

6 | mich dafir entscheide, als distanzierter Spiegel fur die andere Person da zu sein
(durch konkretisierendes Nachfragen, durch Wiederholen, durch Rickmeldung u. a.)

7 | mich entscheide, spontan auf den Gegenuber mit meinen echten Geftihlen (Trauer,
Wut, Freude ...) in kontrollierter, selbstverantwortlicher, nicht Schuld zuweisender
Form, zu reagieren

8 |meine Resonanz auf das von der anderen Person Gehorte und Gesehene stimmig
(widerspruchsfrei, ohne Doppelbotschaften) mit dem ganzen Kérper ausdriicke

9 |bei Unklarheiten Uber den Kontakt-Prozess zur gemeinsamen Situations-Klarung
durch Metakommunikation (Gesprach Uber die Gesprachs-Situation) anrege

10 |Rechtzeitig verdeutliche, wenn ich den achtsamen Kontakt zu anderen nicht mehr

aufrechterhalten kann, z. B.

O weil das gemeinsam beschlossene Thema verlassen wird

0 weil das Thema zu unpersonlich abgehandelt wird

O weil ich mide werde

O well einige Personen sich zu sehr in den Mittelpunkt schieben
Sonstiges

Sonstiges

immer, durchgehend, stets, im Normalfall, zumeist...

A
B

manchmal, schon haufiger als friher, unter guten Bedingungen ja...

C
D

selten, ansatzweise, mit bestimmten Personen zusammen eher...

nie, noch gar nicht, bisher noch nicht, Notwendigkeit wird noch nicht anerkannt...



Wirkung auf andere erkennen

Meine Wirkung auf andere Menschen...

ABCD

1 |erkenne ich, indem ich mich in deren Denken, Fuhlen und Wahrnehmen einftihle

2 |erkenne ich, indem ich versuche, mich im Gesprachs-Prozess aus der Perspektive
meiner Gegenuber (mit deren vermuteten Sinnen, Erlebens-, Denk- und Geftihls-
Weisen sowie deren Uberzeugungen, Werte und Welt-Sicht) wahrzunehmen

3 |erkenne ich, indem ich mir haufig Rickmeldung zur Wirkung meines Verhaltens
(meiner Rhetorik, meines Erscheinungs-Bildes und meiner nichtsprachlichen
Handlungen) auf andere hole

4 |erfahre ich, indem ich sie in unklaren Situationen erfrage: Wie hast du mich erlebt?
Was hat gestort, was hat dich erfreut?

5 [ist mir so klar, dass ich bei Vermutungen tber meine Wirkung auf andere haufig
deren Zustimmung finde

6 |beziehe ich, wenn O erforderlich oder O fir mich gunstig, bewusst und gezielt in
den Prozess von Begegnung und Kommunikation ein

7 |kann ich durch Wahl meiner Kleidung (Asthetik, Qualitat, Passform, Gepflegtheit und
Kombination der Kleidungs-Stlicke, typ- und situationsgerechte Farb-
Zusammenstellung) positiv beeinflussen

8 |kann ich durch Pflege meines aul3eren Erscheinungs-Bildes (Korper-Pflege,
Kosmetik, Frisur, Rasur, Schmuck und Body-Styling) positiv beeinflussen

9 |ist mir egal, denn es ist fir mich uninteressant, was andere Menschen tber mich
denken

10 [mache ich mir nicht klar, um meine Spontaneitat nicht einzuschranken

11 |bekomme ich sowieso nicht heraus, weil mir andere keine ehrliche Riickmeldung
dartber geben werden, was sie wirklich tiber mich denken

12 |will ich nicht wissen, weil ich mich sonst schAmen wirde

Sonstiges

immer, durchgehend, stets, im Normalfall, zumeist...

A
B

manchmal, schon haufiger als friher, unter guten Bedingungen ja...

C
D

selten, ansatzweise, mit bestimmten Personen zusammen eher...

nie, noch gar nicht, bisher noch nicht, Notwendigkeit wird noch nicht anerkannt...



Wirkung anderer auf mich...

Wirkungen anderer Menschen auf mich...

ABCD

1 [kann ich realistisch einschéatzen, was mein durch diese bestimmtes Denken,
Fuhlen und Handeln betrifft

2 |beeinflussen mich nur insoweit, wie ich zulasse, mich dadurch beeinflussen zu
lassen

3 | machen mir Angst, weil ich sie nicht einschatzen kann

4 | gibt es nicht, weil ich ein mich autonom entscheidendes Wesen, ein freier und
ungebundener Mensch bin

5 |melde ich zuriick, wenn ich vermute, dass dadurch die Kooperation gefordert
werden kénnte

6 |[kann ich durch Willens-Entscheidungen ausschlief3en

7 |sind mir O so unheimlich, O so beangstigend, dass ich davon nichts an mich

heranlasse.

Dies betrifft insbesondere die mdglichen Wirkungen,

O die meine Mutter auf mich im Mutter-Leib hatte

[0 die meine Mutter auf mich als Saugling (1. Lebens-Jahr) hatte

[0 die meine Mutter auf mich als Kleinkind (2. — 3. Lebens-Jahr) hatte
O die mein Vater auf mich als Saugling und Kleinkind hatte

[ die die Beziehung meiner Eltern auf mich als Kind hatte

O die meine Geschwister auf mich als Kind hatten

[ die Beziehung meiner Geschwister zu unseren Eltern auf mich als Kind hatten

[0 die andere wichtige friihe Bezug-Personen, und zwar
auf mich als Kind hatten
O die Partner/Partnerinnen auf mich O hatten und O haben

Sonstiges

immer, durchgehend, stets, im Normalfall, zumeist...

A
B

manchmal, schon haufiger als friher, unter guten Bedingungen ja...

C
D

selten, ansatzweise, mit bestimmten Personen zusammen eher...

nie, noch gar nicht, bisher noch nicht, Notwendigkeit wird noch nicht anerkannt...



Ubernahme von Verantwortung

Ich Gbernehme angemessene Verantwortung (nicht zu viel und nicht zu wenig)
fiir mein Handeln, indem ich ...

ABCD

1 |fur O meine Worte, O mein Tun und O mein Unterlassen die volle Verantwortung
(100%) ubernehme

2 |die Wirkung OO meiner Worte, 0 meines Tun oder 0 Unterlassens nur insoweit
verantworte, wie sie mir vor meinem Erfahrungs-Hintergrund hatte klar werden kénnen
(unter Hinzuziehung aller verfligbaren situationsbedeutsamen Informationen)

3 |meine abhangigen Re-Aktionen auf die Beeinflussung durch andere von meinen
eigenstandigen, selbst gewéhlten Aktionen unterscheide

4 | entscheide, inwieweit und in welcher Weise ich mich durch die Reaktionen anderer auf
mich beeinflussen lasse

5 |keine Verantwortung fur die Gedanken und Geflihle anderer Menschen tGbernehme, die
auch unabhéngig von meinem Handeln hervorgebracht worden wéren

6 |0 meine Worte, OO mein Tun und O Unterlassen daraufhin tberprife, dass ich weder
mich noch andere damit mehr als unvermeidbar schadige oder verletze

7 |nur solche Handlungen zusage (verspreche), die ich auch einhalten kann

8 | mich fur ungewollte (Neben-) Wirkungen meiner Handlungen entschuldige
(z. B. fur Krankung oder Einschrdnkung anderer)

9 |fur fehlende Umsicht und Weitsicht beim Handeln O um Verzeihung bei denjenigen
bitte, die dadurch Nachteile in Kauf nehmen mussten, und O gemeinsam mit ihnen
nach Wegen zur Wiedergutmachung des Schadens suche

10 |[fur die gewollten und absehbaren Wirkungen meiner Handlungen gerade stehe

11 |auf die Einhaltung sachlicher und zeitlicher Abstimmungen und Vereinbarungen aller

Handlungs-Beteiligten achte

Sonstiges

immer, durchgehend, stets, im Normalfall, zumeist...

A
B

manchmal, schon haufiger als friher, unter guten Bedingungen ja...

C
D

selten, ansatzweise, mit bestimmten Personen zusammen eher...

nie, noch gar nicht, bisher noch nicht, Notwendigkeit wird noch nicht anerkannt...



Wert-Prioritaten in der Partnerschaft 1

Welchen Rang @, @ oder® nimmt welcher Wert in meinem Beziehungs-Verstandnis ein?
Das Fragezeichen ? Steht fur Werte-Unklarheit (was bedeutet das?)

OO@® ? sich einen Vertrauens-Vorschuss geben

O@® ? sich die (Haus-) Arbeit akzeptiert und
entwicklungsforderlich teilen

O @B ? sich wechselseitig bei Stress-
Situationen unterstttzen

O @B ? sich mit seinem Erleben 6ffnen

O @B ? sich selbst wertschatzen

OO ? den/die andere(n) wertschatzen

OB ? sich wechselseitig anerkennen

OB ? Positivitat und Optimismus ausstrahlen

O @® ? Die Andersartigkeit des/der anderen
respektieren

OB ? Mitgefuhl aufbringen

O®@® ? freundlich und herzlich zugewandt sein

OO ? Eigenstandigkeit erlangen

O @B ? einander treu sein in Achtsamkeit

@ @® ? Einkommen und Besitz gemeinschatftlich
teilen

@®@® ? Mut zur Ehrlichkeit/Echtheit aufbringen

@®@® ? zur Aussbhnung mit der Herkunft/
Vergangenheit bereit sein

@ @® ? sich unterstitzen, psychosoziale
Stérungen zu Uberwinden

OB ? Achtsamkeit und Kreativitat fur
Entfaltung des Wir (der Entwicklung
fordernden Gemeinsamkeit) entfalten

OB ? Geben und Nehmen ausbalancieren

OB ? Bezogenheit und Autonomie ausbalancieren

OB ? wirksam abgesprochen kooperieren

OB ? Absprachen einhalten

OB ? sich befahigen, Konflikte fair zu bearbeiten

O@® ? Glucks-Bereitschaft entwickeln

O®@® ? sich fur eine beide zufriedenstellende
Sexualitat stark machen

OB ? gleichberechtigt kommunizieren

OB ? sich an gemeinsamen Unternehmungen
erfreuen

®@®G ? gunstige finanzielle Bedingungen schaffen

®@®B ? ein tragfahiges Sozialbeziehungs-Netz
knipfen

O @® ? der Partnerschaft vor allen anderen
Beziehungen (insbesondere im Verhaltnis zu
den Eltern) Vorrang geben

OO ? sich Loyal zueinander verhalten

OB ? die eigene Liebes-Fahigkeit aktiv fordern

®@® ? Gleichwertigkeit und Gleichberechtigung
anstreben und ermdglichen

OO ? auf einander Rucksicht nehmen

O@® ? Intimitat zulassen und pflegen

O @® ? Zartlichkeit zulassen und pflegen

OB ? Zuneigung erkennbar zeigen

@®@® ? Sinnlichkeit pflegen



Wert-Prioritaten in der Partnerschaft 2

Welchen Rang ©®, @ oder® nimmt welcher Wert in meinem Beziehungs-Verstandnis ein?
Das Fragezeichen ? Steht fur Werte-Unklarheit (was bedeutet das?)

@ @® ? fur psychosoziale Belange feinfihlig werden

OB ? Freiraum fir Eigenes sich erlauben und
bekommen

OO ? Toleranz bei Andersartigkeit walten lassen

O @O ? einander Freiheit und Freiraum fir eigenes
geben

OB ? geduldig und konstruktiv beharrlich bei
anstehenden Veranderungen sein

@ @® ? sich humorvoll und freundlich-kritisch selbst-
distanziert betrachten

O@® ? Starken und Begabungen wechselseitig
kennen und akzeptieren

OB ? beider Fehler, Macken und Schwachen
kennen und nicht diffamieren

@ @B ? bereit sein, sich weiterzuentwickeln

OO ? in wichtigen Werten, Haltungen und Zielen
Ubereinstimmen

OB ? gemeinsam nach einem erflllten Leben
suchen

®@® ? einander verzeihen kdnnen

OB ? einander Gutes tun

OB ? Glaubwirdigkeit und Stimmigkeit anstreben

OO@® ? Mut, Herausforderungen — unter anderem aus

Krisen - anzunehmen

OO® ? freundlich achtsam sich selbst und dem/der
anderen gegentber sein

O @B ? konstruktive Visionen und gemeinsame
Sinn-Erfallung erarbeiten

O@® ? zur Hingabe an den/die andere(n) bereit sein

O@® ? sich Erlaubnis zum Experimentieren geben

O @G ? einander kennenlernen wollen

OB ? sich zur Resonanz (zur emotionalen
Spiegelung des/der anderen) befahigen

OB ? Wiinsche und Bedurfnisse deutlich benennen

OB ? eigene Anteile erkennen und nicht auf den/die
andere(n) verlagern (projizieren)

OO@® ? ungelbste Situationen aushalten kdnnen

O@® ? Der/dem anderen ermdoglichen, sich in
seiner/ihrer Geschwindigkeit und auf
seine/ihre Weise zu entwickeln

O@® ? Leichtigkeit, Heiterkeit und Lachen einladen

O @® ? Verdnderung und Stabilitat ausbalancieren

O@® ? der/dem anderen gegeniiber wohlgesonnen
sein

O @B ? der/dem anderen angstfrei begegnen kénnen

OB ? Gefuhle deutlich ausdricken kdnnen

OO@® ? sich um Zufriedenheit im Leben bemihen

O@® ? echtes Interesse an Lebens-Geschichten
des/der anderen aufbringen

O@® ? wechselseitig die inneren Kinder zulassen
und akzeptieren

Sonstiges




Innerlich und dulerlich verzichten auf...

A

O Als-Ob-Verhalten

0 Abwertungen

O Angeberei

OO0 Anmal3ung

0 Anpassungs-

Forderungen

B

O Beltigen

O Beschamung

0 Beschimpfung

[0 Besiegen

[0 Besserwisserei

O Bestrafung

[0 Betriigen

[0 Bosartigkeit

D

O Diffamierung
gegenuber Dritten

O Drohungen

E

O Eifersucht

O Einschrankung
durch sinnlose
Ge- und Verbote

O Entwdirdigung

O Erniedrigung

F
O Falschheit

[0 faule Kompromisse

[0 Festlegungen
O Feindseligkeit

G

O Geltungs-Sucht

O Gemeinheiten

O Gewalt-
Anwendung

0 GroRRspurigkeit

H

O relevante

Heimlichkeiten

O Herabsetzung

O Heruntermachen

I

O llloyalitat

O Intrigen

Masochismen
Missgunst
O Mittelpunkts-Sucht
N
0 Nachtragen
0 Nachtreten
0 Neid

L
O
M
O Macht-Kampf
O
O

O

O Opfer-Gehabe

P

[0 passive Aggressivitat
O Prahlerei
O Privilegien
Q

O Qualen
R

O Rache
O Rechthaberei

(es geht nicht um Rechthaben,

sondern um Liebhaben)
O Resignation
O Respektlosigkeit
[0 Retter-Gehabe
S

[0 Sadismen

[0 Schaden-Freude

O Scheinheiligkeit

[0 Schonfarberei

O Schuldgeben

O Selbst-Verleugnung
—

[0 Tabus

O Tyrannei

U

O Uberhdhung

O Uberlegenheits-
Gehabe

O Ubertreibung

0 Ubervorteilung

[0 Unterdriickung

O Unterwerfung

Vv

O Verallgemeinerung

O Verantwortungs-
Abschiebung

O Verleugnung

O Verrat

O Verschweigen
bedeutsamen
Erlebens

0 unnétigen Verzicht

[0 Vorrechte

Z

O Zermirbung anderer

Sonstiges




Einander zugestehen und ehrlich zugeben...

0 was man weil3 und kann (Starken/Kompetenzen einbringen),

0 was man nicht weil3 und nicht kann (Schwachen/Fehler nicht Gberdecken),

OO0 was einem wohltut und Freuden bereitet

O wenn man etwas nicht verstanden hat (keine Angst vor Dummbheit/Naivitat haben)
O wenn man etwas nicht mag (auch Ekel/Abscheu benennen kénnen),

O wenn man etwas braucht (sich vor Bedurftigkeit nicht scheuen),

0 wenn man sich etwas wiinscht (Sehnstichte einbringen),

O wovor man sich noch angstigt, was uns noch verschreckt im Leben

0 woran man sich nicht traut

0 wenn man nicht weiter und keine Losung weil3

O woftr man sich schamt

0 wenn man sich kindlich-magisch verhalt

0 wenn man sich klein und hilflos fihlt

0 wenn man sich ungeliebt erlebt

O wenn man sich einsam und verlassen fuhlt

O wenn man Rickzugs-Zeiten fir sich braucht

O wenn man Halt und Trost braucht

O was einem ein schlechtes Gewissen bereitet

0 was man in und an sich andern mochte, aber nicht zu &ndern kénnen glaubt (nicht Wissen, wie)
O worlber man unzufrieden ist

[0 was keinen Spald macht

O worlber man sich aufregt

0 womit man nicht einverstanden ist

0 wovon man sich tberfordert flihlt

Sonstiges




Schatten-Integration

O Ich kann mir O schwer bis O nicht eingestehen, wo ich meinem Wunsch-und Ideal-Bild von mir
nicht entspreche.
O Was nicht O wiinschenswert, O akzeptiert, O besonders, O liebenswert an mir ist, blende ich aus.
O Ich kann auch die Personlichkeits-Anteile in mir wahrnehmen, die nicht gesellschaftlich akzeptabel sind.
[0 Ich muss meine schwierigen, unerwiinschten Charakter-Ztige vor mir selbst nicht verbergen.

Ich weil3 von mir, dass ich auch (wenn auch teils nur in Fantasie) so sein kann, namlich
O egoistisch O angeberisch O gemein O hinterhaltig O hinterlistig O intrigant O eiskalt O mies
O ungerecht O fies O faul O feige O autoritar O bdsartig O vernichtend O mdorderisch O ausschlieRend
[0 sadistisch (Freude am Quélen anderer) O rucksichtslos O ignorant O tbelwollend O neidisch
O feindselig O missbrauchend O masochistisch (Sehnsucht danach, gequélt zu werden)
O krankend O kriecherisch O unterwirfig O speichelleckerisch O dumm O herzlos O missgtinstig
O teuflisch O unberechenbar (auf fir mich selbst) O selbstzerstoérerisch O widerlich O schadenfroh
O scheuf3lich O rachsichtig O nachtragend O Gbelnehmend O unterdrickerisch O herrisch
0 anmafRend O sich Uberlegen fuhlend O herablassend O zynisch O sarkastisch O undiszipliniert
O arrogant O selbstqualerisch O misstrauisch O mobbend O verlogen O andere verriickt machend
O intolerant O verbiestert O selbstgefallig O verkommen O verroht O bedrohlich O Gewalt androhend
[0 abweisend O norglerisch O besserwisserisch O grol3kotzig O verhuscht O versaut
O destruktiv O bdsartig O mich misshandelnd O andere misshandelnd O feige O rduberisch
O kriecherisch O schleimig O selbstmitleidig O stets auf den eigenen Vorteil bedacht O voll Bosheit
O mich als besser einschatzend als alle anderen O mich fur den letzten Dreck haltend O rechthaberisch
O humorlos O aufgeblasen O eingebildet O berechnend O manipulativ O vergiftend O groRmaéaulig
O listenreich O bluffend O andere der Lacherlichkeit preisgebend O verurteilend O folternd
O zerstorerisch O opportunistisch [0 andere niedermachend O respektlos O taktlos
O mich auf Kosten anderer bereichernd O eingebildet 0 unsensibel O kaltschnduzig O quéalend
O ausbeuterisch O selbstherrlich O selbstverliebt OO abwertend O altklug O gré3enwahnsinnig
O Vorteile aus der Opfer-Rolle herausschlagend O unverschamt O snobistisch O eitel

Sonstiges, und zwar




Entfaltung von Liebes-Fahigkeit (LF)

y ¥ ¥ 0
®
|
Py

Einander zu lieben meint,...




Liebes-Fahigkeit von A bis F

Ich bin bereit, lebensbegleitend und ein Leben lang Qualitaten in mir zu entwickeln, die
meine Liebes-Fahigkeit fordern wie

E
A _ o _ O Echtheit
O Achtsamkeit nach aul3en, in die Mitwelt O Ehrlichkeit

O Achtsamkeit nach innen zu Leib, Geist und Seele

O Akzeptanz von eigenen Starken und Schwachen

O Akzeptanz der Starken und Schwéachen anderer

O Ambiguitats-Toleranz als Fahigkeit,
Entscheidungen in der Schwebe zu halten

O Angst-Bewaltigung als konstruktiver Umgang damit

OO0 Anteilnahme

[0 Attraktivitat, gedanklich-geistig

O Attraktivitat, sinnlich-leiblich

O Aufgeschlossenheit Fremdem gegenuber

OO0 Aufmerksamkeit

O Ausdruck als sich verstandlich ausdricken
kénnen

O Ausgeglichenheit

B

O Bedurfnisse aufschieben kénnen

O Befriedigung der eigenen Echtbedirfnisse

O Beruhrbarkeit

D

O Dankbarkeit

O Eigenstandigkeit

O Einfihlsamkeit

[ Einsicht als sich entschuldigen kénnen

O Entscheidungs-Mut und -Klarheit

O Erotik

O Experimentier-Bereitschaft

F

[0 Fairness

[0 Fehler-Toleranz als konstruktiver Umgang
mit eigenen Fehlern

[0 Fehler-Toleranz als konstruktiver Umgang
mit Fehlern anderer

O Feinfuhligkeit

[0 Freude am Leben geniel3en kénnen

O Freude an Menschen und an Menschlichkeit

O Freude am Wandel (Neufreude)

O Freude bereiten kdnnen

O Freundlichkeit

O Friedfertigkeit

O Frustrations-Toleranz



Liebes-Fahigkeit von G bis R

Ich bin bereit, lebensbegleitend und ein Leben lang Qualitaten in mir zu entwickeln, die

meine Liebes-Fahigkeit fordern wie

G

O Gedanken, Transparenz und Klarheit

O Geduld

O Geflhle, Transparenz und Klarheit

O Gelassenheit

O Genuss-Fahigkeit

O Glicks-Offenheit

H

O Harmonie-Fahigkeit und -Bereitschaft

[ Hilfe und Unterstitzung annehmen kénnen

O Hingabe-Bereitschaft

O Humor

I

O Interesse an Herkunft und Zukunfts-TrAumen anderer

O Intimitat herstellen und erhalten kénnen

K

O Klarungs-Bereitschaft

O Klarheit

O Konflikt-Bearbeitungs-Kompetenz (erkennen,
klaren und madglichst einvernehmlich I6sen)

O Konsens-Fahigkeit

O Kompromiss-Fahigkeit als Interessen-Ausgleich
herstellen kbnnen

O Kreativitat darin, sich miteinander Schones
und Heilsames zu bereiten

O Kritik-Fahigkeit als Bereitschaft zur
ergebnisoffenen Auseinandersetzung
Uber Werte und Qualitats-Standards

L

0 Lebendigkeit

[0 Lebens-Bejahung

O Lust- und Genuss-Fahigkeit

O Lust und Liebe verbinden kdnnen

M

O Mentalisierung-Fahigkeit als tber
sein Erleben reden kénnen

N

[0 Nachsicht als anderen verzeihen kénnen

[0 Nachsicht als sich verzeihen kénnen

0 Nachsicht als nicht nachtragend
(Vergehen sammelnd) nach Klarungen sein

O

O Offenheit fur Neues und Unbekanntes

O Optimismus

R

O Respekt

0 Ricksicht



Liebes-Fahigkeit von S bis Z

Ich bin bereit, lebensbegleitend und ein Leben lang Qualitaten in mir zu entwickeln, die

meine Liebes-Fahigkeit fordern wie
S

O Sanftheit

[0 Schones schaffen und teilen kénnen

O Selbst-Akzeptanz als zu sich stehen kdnnen

[0 Selbst-Distanz wahren kénnen

O Selbst-Kundgabe-Mut

O Sinn-Suche

O Sozial-Kreativitat

O Spiritualitat als Offenheit flr die geistige
Dimension des Lebens

O Stimmigkeit erkennen und erreichen kénnen

—

O Takt-Geflnhl

[ Treue als lebendige, gestaltende Zugehdrigkeit

U

0 Unbeschwertheit

0 Umsicht

[0 Unterscheiden von Bediirfnis und
Befriedigungs-Strategie

[0 Unterscheiden von Wunsch und Forderung

[0 Unterschieds-Toleranz

[0 Unterstitzungs-Bereitschaft

[0 Unterstitzung anderer bei der Befriedigung
ihrer Echtbedurfnisse

Vv

O Verantwortlichkeit anderen gegentber

O Verantwortlichkeit sich selbst gegenuber

O Verbindlichkeit

O Verlasslichkeit als zu seinem Wort stehen

O Verstandnis fur die eigene Einzigartigkeit
des Daseins haben kénnen

O Verstandnis fur das Besondere und Einmalige
der anderen aufbringen kénnen

O Vertrauen erzeugen und verdienen kdnnen

O Verzicht auf Rechthaberei

wW

O Werte-Klarheit, -Transparenz und -Verbindlichkeit

OO0 Wirdigung und Wertschatzung fur andere
aktiv gestalten kdnnen

O Wirdigung und Wertschatzung sich
selbst geben kénnen

O Wirdigung und Wertschatzung von anderen
annehmen kdnnen

Z

O Zartlichkeit

O zuhdren, nachfragen und verstehen kdnnen

O Zuverlassigkeit

O Zuversicht



Einander zu lieben meint, ...

sich durch aktive, eigeninitiative Weiterentwicklung (Lernen) auch mit Angsten darum zu bemiihen

1. 0[O die eigenen Gefluhle, Winsche und Bedirfnisse, das Zusammenleben mit dem Partner/der
Partnerin betreffend, zu benennen (Wie zufrieden/gliicklich bin ich in unserer Beziehung?)

2. O hinter dem Gesagten oder Getanen des/der anderen das eigentlich Gemeinte und Gewollte
zu erkennen (Was willst du mir wirklich mitteilen?)

3. 0O zum Eigentlichen und Wesentlichen, zu den Bedeutungen hinter den Fakten/Ereignissen
vorzudringen (Worum geht es dir eigentlich?)

4. [0 die Bedurfnisse und Winsche des/der anderen anzuerkennen und zu befriedigen, soweit es
einem - bei bestem Willen, Wissen und Gewissen — ohne Selbst-Aufgabe jeweils mdglich ist
(Was winscht du dir mit mir und was brauchst du von mir?)

5. 0O sich partnerschatftlich, also ohne starre Hierarchie gleich berechtigt und gleich verpflichtet
auf Augen-Hohe zu begegnen (Sind die Seiten unserer Beziehung austauschbar?)

6. 0O sich durchweg, also auch in Krisen- und Konflikt-Situationen freundlich und freundschatftlich zu
verhalten (Was wurde ich einem guten Freund/einer guten Freundin von mir zumuten?)

7. 0O eine partnerschaftliche Atmosphare zu schaffen, in der die Suche nach Echtheit, Ehrlichkeit -
vor allem sich selbst gegenuber -, Klarheit, Stimmigkeit und Glaubwurdigkeit als
Ubereinstimmung von Worten und Handeln) willkommen ist (Darf ich so sein, wie ich bin?)

8. 0O eine neufreudige Erlaubnis-, Such- und Experimental-Kultur mit freundlich-interessierter
Fehler- Auswertung zu errichten (Was kdnnen wir aus unseren Fehlern lernen?
Wie konnten wir es das nachste Mal besser machen?)

9. 0O die Klarungs- und Entwicklungs-Bemuhungen des/der anderen ohne Bevormundung und
Besserwisserei zu untersttitzen (Wie kann ich hilfreich fur dich sein, ohne dich einzuschranken
und mich selbst mit meinen Winschen und Bedurfnissen zu verleugnen?)

10. O die Entwicklung eines tragfahigen, verlasslichen Wir-Geflhls jenseits der Egoismen unter Einbezie-
hung der Eigeninteressen zu fordern (Wie kann jede(r) von uns das Gemeinsame starken?)

11. Sonstiges




Bindungs-Erfahrungen Erwachsener (BEE)

Interview zur Bindungs-Erfahrung

Interview-Fragen zur Bindungs-Erfahrung

Auswertung der Interviews

Sicher-autonome Bindunq

Unsicher-distanzierte Bindung

Unsicher-verstrickte Bindung

Unsicher-desorganisierte Bindung




Interview zur Bindungs-Erfahrung

» \Wer Bindungen einen hohen Wert beimisst, geht auch liebevoll mit seinen Kindern um,
weil er in ihnen die Bindungs-Bedirfnisse sieht und sie entsprechend beantwortet.

» Erfragt wird in Interviews zur Erkundung der Beziehungs- und vor allem der Bindungs-
Erfahrungen, ob sich der Erwachsene als liebenswert fiihlt und andere auch wirklich ihm
zugewandt sind.

» Akzeptieren andere mein Bedurfnis nach Bindung, nach tiefer, ehrlicher, sicherer,
verlasslicher, wohimeinender, die ganze Person integrierender Beziehung?

» \Vie reagieren sie, wenn ich mich mit Kontakt-Wunschen an sie wende?

» |ch bin liebenswert genug, dass man mir ohnne Wenn und Aber hilft, wenn ich in Not
und Schwierigkeiten bin?

Aber auch umgekehrt wird gefragt:

= \Vie bist du bereit, andere zu unterstutzen, die sich mit Bindungs-Winschen an dich
wenden?

» Bindungssichere Antwort: Ich bin gern bereit, anderen zu helfen, wenn sie meine
Hilfe wirklich brauchen.

» Nicht die Geschichte der Kindheit wird aufgerollt, sondern es werden Folgerungen

abgefragt:
Welchen Schluss zieht man aus seiner eigenen Kindheit in Bezug auf Bindungs-
Wertschatzung?
Gefragt wird nach der heutigen Sicht auf die Kindheits-Erlebnisse und deren Bewertung
fur die eigene Personlichkeit:

» \NVelchen Wert hatten Bindungen damals?

» \Welchen Wert haben Bindungen heute fur mich?



Interview-Fragen zur Bindungs-Erfahrung

Wenn Sie beunruhigt waren, traurig und Sorgen hatten, zu wem sind Sie gegangen?
Haben Sie dort Trost und Halt gefunden, den Sie brauchten?

Wenn nein, warum war da keine Person, die Sie trosten und halten konnte?

Warum konnten das lhre Eltern, konnte das ihre Mutter, ihr Vater nicht?

Gab es noch andere elterngleiche Erwachsene?

Wann waren Sie das erste Mal langer getrennt von ihren Eltern?
Wie haben Sie diese Trennung erlebt? Was hat die Trennung vermutlich mit lhnen damals gemacht?
Wie wirkt vermutlich diese Trennungs-Erfahrung in die heutige Zeit hinein?

Haben Sie sich als Kind zurtickgewiesen gefuhlt?

Wenn ja, von wem und in welcher Weise?

Was hat das vermutlich Ihnen als Kind ausgemacht?

Wie wirkt sich vermutlich die Zurtickweisungs-Erfahrung auf Ihre Beziehungs-Gestaltung heute aus?

Hatten Sie als Kind Angst und Sorgen? Wenn ja, welche?

Konnten Sie mit irgendeiner Person dartber reden?

Wenn ja, mit wem und was hat das lhnen damals gebracht?

Wenn nein, wer oder was hat sie daran gehindert, Ihre Angste und Sorgen mitzuteilen?

Wenn uberhaupt, wie haben Sie den Verlust einer Innen nahe stehenden Person erlebt?
(Sprache wird leiser und erstickt bei unverarbeiteter Trauer)

Welche anderen O krankenden O Uberfordernden O traumatischen/verletzenden
O misshandelnden O sexuell missbrauchenden O sozial missbrauchenden
Situationen haben Sie erlebt?

Welche Veranderungen gab es in den Beziehungen zu Ihren Eltern seit der Kindheit?
Wenn lhre Eltern noch leben, wie ist die Beziehung zu lIhren Eltern jetzt?



Auswertung der Interviews B

Allgemeine Auswertung der Interview-Situation:

Konnen die Menschen klare, zusammenhangende und nachvollziehbare
Antworten geben?

Kann die Sprache als Werkzeug in Bindungs-Fragen benutzt werden?
Kann die Person ihre Bindungs- und Gefiihls-Biografie darstellen,
Momente von Unsicherheit und Verletzung eingeschlossen?

Bei unsicher gebundenen Personen funktioniert die Sprache dann nicht.

Sicher-autonome
Bindungs-
Reprasentation

unsicher-verstrickte oder unsicher-distanzierte
ambivalente Bindungs- oder vermeidende
Reprasentation Bindungs-
Repréasentation

unsicher-desorganisierte
Bindungs-
Reprasentation




Sicher-autonome Bindung BEE

Die Gedanken der Personen wandern zum Bindungs-Thema, aber dann wieder zu den
auleren Bedingungen zuriick.

Kernfrage: Zeigt ein Erwachsener, dass er sich angenommen fiuhlt, dass es sich sicher in
seinen Bindungen fuhlt, dass er aber auch seine Bindungs-Erfahrungen selbstverantwortlich,
eigeninitiativ und ohne allzu grofRe Widerstande erkunden (explorieren) kann?

®» Bindungen, also verlassliche Beziehungen, werden generell als wertvoll angesehen

» Die Person kann zugeben, dass das, was sie als Kind erlebt hat, jetzt die eigene
Personlichkeit beeinflusst — im guten wie im schlechten Sinne:
,WVenn mein Vater aus der Haut fuhr, bekam ich Angst.
Und ich habe heute noch Angst, wenn jemand cholerisch aus der Rolle fallt.”

» Relativ ehrliche Berichte — nicht defensiv, nicht schonfarbend, nicht rechtfertigend, nicht
entschuldigend — aus der Kindheit zeigen auf, was sie selbst konnten und was nicht.

®» Die Personen haben lebendige Erinnerungen:
Wenn man sich in die eigene Beziehungs-Vergangenheit und die Begleit-Geflhle
versetzen kann, kann man sich héchstwahrscheinlich auch in seine eigenen Kinder
versetzen. Empathie mit sich selbst als Kind (Selbst-Empathie) ist eine gute
Voraussetzung flur Empathie mit den wirklichen Kindern.

» [Es werden positive und negative Geflhle und Erlebnisse in dies Biografie integriert.

®» Entweder hatten diese Menschen glaubhaft unterstlitzende Bindungs-Person
(,,bestandig sicher®) oder sie berichten Giberzeugend davon, wie eine Wandlung,
z. B. durch spatere Bindungs-Erfahrungen, moglich wurde (;,erarbeitet sicher”).



Unsicher-distanzierte Bindung BEE

Die Gedanken der interviewten Person halten sich an AuRerlichkeiten damals fest - wie
Farbe des Zimmers, des Gartenzauns - und wandern weg von den Bindungs-Themen.
Sie lasst sich kaum auf Bindungs-Fragen ein, distanziert sich davon.

Sie spricht ungern tber ihre Bindungen und Beziehungen damals und heute.

Wer sich von allen Bindungs-Bedurfnissen distanziert, will wenig mit den Geflihlen von
Trauer und Verlassens-Seins-Angst zu tun haben.

Negative Erlebnisse gelten als unwichtig und ohne besonderen Einfluss auf die eigene
Personlichkeit. Die Personen mdgen z. B. zwar sagen, dass sie friilher mal geschlagen
worden sind, aber es erscheint ihnen nicht als wichtig, denn aus ihnen ist ja auch was
geworden.

Eltern werden pauschal belobigt oder verachtet und abgewertet ohne lebendige
Episoden dazu zu benennen. Bei Belobigungen gibt es keine Hinweise auf Beziehungs-
Verhalten, sondern auf aul3ere Faktoren: ,Wir konnten uns alles kaufen, Geld spielte
keine Rolle.”

Die Personen haben wenig Zugang zu friheren negativen Emotionen in engen
Beziehungen und zu Bindungs-Winschen, Sehnsuchts- und Verlassenheits-Geflhlen.
Bindungs-Winsche und Bindungs-Geftihle kommen nicht vor, denn auch in den
Familien wurde nicht dariiber gesprochen, so dass klar ist, dass sie nicht lernen
konnten, Uber solche Geflihle zu sprechen.

Man beherrscht sich eben, zeigt innere Starke.

Eigene Starken, Selbststandigkeit und Unabhangigkeit werden betont, um Hilfs-
Bedurftigkeit und geflirchtete Zurlickweisung dabei zu vermeiden.

Zugang in der Entwicklungs-Begleitung: ,,Es ist nicht schlimm, um Hilfe zu bitten. Sie
werden nicht zuriickgewiesen.”



Unsicher-verstrickte Bindung BEE

Die Gedanken der Person drehen sich stdndig um Bindungs-Fragen, z. B. um Ehrlichkeit und
Sicherheit, um Glaubwirdigkeit und Verlasslichkeit, um Angenommen-Sein und
Zurickgewiesen werden durch Bezugs-Personen. Viele Einzelheiten werden detailreich
erinnert.

Die Personen kdnnen sich nicht aus den Situationen von friher I6sen, vergessen fast, dass
sie im Interview sind. Die Interviews sind lang und verwirrt. Geschwankt wird zwischen damals
und heute — Kuddelmuddel. Sie denken und handeln zu intensiv in Bindungen. Sie kommen
kaum daraus heraus, kdnnen kaum selbstverantwortlich die Beziehungs-Welt heute erkunden.

Die Person ist bermalig verstrickt in die Eltern-Beziehung ohne autonome
Entscheidungen. Sie kann nicht mit Distanz betrachten, was passiert ist, sondern befindet
sich immer noch im Mustopf der Kindheits-Erlebnisse.

Die Person erscheint als konfus, widersprtchlich und unstimmig (inkoharent), nicht
distanziert, sondern in die Kindheits-Erfahrungen verstrickt.

Negative Erinnerungen werden nicht integriert.
Sie kbnnen keine positiven Erinnerungen dagegen setzen oder sich tber die
Vergangenheit erheben, sondern sind immer noch enttauscht und verargert.

Es ergibt sich kein erkennbares, klares, eindeutiges, stabiles Bild der Eltern oder der
Beziehung zu ihnen.

Arger, Wut, Passivitat, Hilflosigkeit, Traurigkeit, Resignation und Gefiuihle des Ausgeliefert-
Seins und des Ausgenutzt-Werdens bestimmen den Kontakt und die gegenwartigen
Beziehungen.



Unsicher-desorganisierte Bindung BEE

Die Person kann keine Sicht seiner Bindungs-Geschichte vermitteln, ist aber sehr traurig
und argerlich dabei.
Sie kann sich nicht aus ihren Bindungs-Traumata losen.

Reaktionen auf Verlust durch Tod:

Wahrend des Berichts Uber den Tod unbemerkte Verwirrung hinsichtlich der Realitat
Anzeichen von Unglaubigkeit, dass die Person wirklich tot ist

Das Gefiihl, am Tod schuld zu sein, obwohl keine wirkliche Verursachung méglich war
Desorientierung hinsichtlich Zeit und Raum

Psychologisch verwirrte Aussagen

Wahrend des Berichtes Uber den Tod unbemerkte Verletzungen der Diskurs-Regeln
(Vergangenheit oder Zukunft, verstehbar flr den anderen: ,Du weil3t schon!®)
Ungewohnliche Aufmerksamkeit fiir Details

Poetische Phrasierung bei der Beschreibung der Erinnerung

Anhaltendes Schweigen

Extreme Verhaltens-Reaktion auf den Tod: Berichte tber sehr desorganisiertes oder
desorientiertes Verhalten als Reaktion auf den Verlust

n Berichten Gber Misshandlung durch eine Bindungs-Person:

Erfolgloses Leugnen des Vorkommens, der Art oder der Intensitat der Misshandlung
Gefuhl, an der Misshandlung schuld zu sein oder sie aufgrund der Personlichkeit
verdient zu haben

Psychologisch verwirrte Aussagen dazu

Angste, von der misshandelnden Person ,besessen zu sein



Beziehungs-Erfahrungen und
Beziehungs-Erwartungen (BE)

Berufs-Beziehungs-Erfahrungen

Bekannt- und Freundschaften

Liebschaften, Partnerschaften und Ehen

Liebschaften, Partnerschaften und Ehen: Manner

Liebschaften, Partnerschaften und Ehen: Frauen

Kinder und Familien-Grindungen




Berufs-Beziehungs-Erfahrungen

1. Intrigantentum, Abwertung, Ausschluss und andere Formen des Mobbing
0 waren an meinen Arbeits-Stellen eher tblich
O habe ich zum Glick wahrend meiner Berufs-Téatigkeit nicht kennenlernen muissen
[0 habe ich selbst erleiden missen, mit der Folge dass ich
0 auch zu mobben angefangen habe
[0 in der Firma/dem Betrieb gekiindigt habe
O gegen die Mobbenden einen Gerichts-Prozess angestrengt habe,
den ich O gewonnen O verloren habe
O sozialangstlich und depressiv geworden bin
Sonstiges
[0 wirde ich nicht praktizieren, well
O ich das mit meiner moralischen Einstellung nicht verbinden kann.
O das, was sich anderen antue, mir eher selbst geschehen kann.
O ich O aus meiner Familie O von meinen Eltern O aus mir selbst heraus so viel Selbst-Starke
entwickelt habe, dass ich Mobbing-Anstiftung und Mobbing-Beteiligung nicht nétig habe.
Sonstiges
O habe ich des Ofteren mit anderen zusammen erfolgreich praktiziert
Sonstiges

2. Zu Menschen, die ich im Beruf kennengelernt habe

[0 haben sich gute Freundschaften entwickelt.

[0 haben sich nach Ende der Beschaftigung in der Firma/in dem Betrieb
keine weiteren Kontakte ergeben

[0 habe ich nie richtig Vertrauen entwickeln kénnen

O habe ich vertrauensvolle Beziehungen entwickelt, wobei der Vertrauens-Vorschuss
O sich ausgezahlt hat 00 missbraucht worden ist, und zwar

Sonstiges




Bekanntschaften und Freundschaften

1. Neue Bekanntschaften zu kntpfen
O fallt mir eher leicht, weil ich viele Menschen interessant und liebenswert finde
O fallt mir eher leicht, weil ich gern auf Abwechslung aus bin und mich neue Menschen mehr
interessieren als altbekannte
O fallt mir eher leicht, weil ich ein interessanter und unterhaltsamer Mensch bin
O fallt mir ener schwer, weil ich vielen Menschen gegentber misstrauisch bin
O fallt mir ener schwer, weil ich genug gute Bekannte und Freunde habe und mich mit denen zu
treffen meine Zeit kaum ausreicht
O fallt mir eher schwer, weil ich vermute, das andere mich nicht interessant und attraktiv finden
Sonstiges

2. Freunde/Freundinnen sind fur mich Menschen
O die mir ehrlich und aufrichtig ihre Meinung sagen, auch wenn sie von meiner abweicht
O die sich auf mich hundertprozentig verlassen kénnen
O auf die ich mich hundertprozentig verlassen kann
O gegeniber denen ich vollkommen ehrlich sein kann, ohne Nachteile befirchten zu missen
O die mich moégen und wertschatzen
O die ich mag und wertschétze
Sonstiges

3. Freunde/Freundinnen
[0 habe ich wenige, aber daflr gute
O habe ich viele
[ hatte ich gern, habe ich derzeit aber keine
[ hatte ich gern noch mehr
O hatte ich noch nie, aber sehne mich danach
O habe ich nicht und ich sehne mich auch nicht danach
Sonstiges




Liebschaften, Partnerschaften, Ehen

1. Was mir meine Eltern an Beziehung und Bezogenheit vorgelebt haben,

[ ist in vielerlei Hinsicht nachahmenswert, so dass ich meine Eltern getrost als Vorbild gelten lassen
kann.

O war unertraglich, so dass ich Ahnliches auf keinen Fall in meiner Beziehung wiederholen mdchte.

O war in Teilen konstruktiv, in anderen Bereichen destruktiv, so dass ich bewusst darauf blicken wiill,
was ich von ihnen tbernehme, was ich zuriickweise und zurtickgebe und was ich neu dazuzulernen
habe, um in meiner Beziehung zufrieden und glticklich zu sein

Sonstiges

2. Mir scheint so, als wenn ich in meiner jetzigen Beziehung

[ vieles von den destruktiven Haltungen und Beziehungs-Verhaltens-Weisen wiederhole,
die mir meine Eltern vorgelebt haben, und zwar bin ich
O rechthaberisch wie O mein Vater O meine Mutter
O untreu (fremdgehend) wie 0 mein Vater 00 meine Mutter
O lieblos wie O mein Vater O meine Mutter
OO0 abhéngig wie O mein Vater O meine Mutter
Sonstiges wie O mein Vater 00 meine Mutter

[0 das Positive aus den Erfahrungen der Beziehung meiner Eltern aufgreifen kann,
ohne das Negative zu wiederholen zu mussen, und zwar bin ich
O dialogfahig wie O mein Vater O meine Mutter
O treu und verbindlich wie O mein Vater O meine Mutter
O liebevoll wie O mein Vater O meine Mutter
O selbstbestimmt wie O mein Vater O meine Mutter
Sonstiges wie O mein Vater [0 meine Mutter




Liebschaften, Partnerschaften, Ehen: Manner

1. In Hinblick auf die Auswahl von Frauen fur eine intime Beziehung orientierte ich
mich bisher im Wesentlichen
O an AuBerlichkeiten, die mit denen meiner Mutter in vielen Punkten Uibereinstimmen
[0 an Haltungen und Verhaltens-Weisen, die mit denen meiner Mutter in vielen Punkten

ubereinstimmen

O am Gegenteil des aul3eren Erscheinungs-Bildes meiner Mutter
[0 am Gegenteil der Haltungen und Verhaltens-Weisen meiner Mutter
O was das AuRere betrifft an folgenden Personen aus meinem Erfahrungs-Kreis

O was Haltungen und Verhalten betrifft an

[0 an meinen eigenen Mal3staben zum auf3eren Erscheinungs-Bild weitgehend
unabh&ngig von Vorbildern aus meinem Herkunfts-System

[0 an meinen eigenen Mal3staben zu Haltung und Verhalten unabhangig von Vorgaben

Sonstiges

2. Wieich unsere Beziehung von mir aus gestalte

O hat etliche Ahnlichkeiten damit,
[0 wie mein Vater die Beziehung zu seiner Frau, meiner Mutter, gestaltet hat
[0 wie meine Mutter die Beziehung zu ihrem Mann, meinem Vater, gestaltet hat
[J wie mein Vater seine Beziehung zu mir gestaltet hat
[J wie meine Mutter ihre Beziehung zu mir gestaltet hat

[ ist selbst gewahlt und im Hinblick auf Personen aus meinem Herkunfts-System
vorbildlos

Sonstiges




Liebschaften, Partnerschaften, Ehen: Frauen

1. In Hinblick auf die Auswahl von Mannern fir eine intime Beziehung orientierte ich
mich bisher im Wesentlichen
O an AuBerlichkeiten, die mit denen meines Vaters in vielen Punkten tibereinstimmen
[0 an Haltungen und Verhaltens-Weisen, die mit denen meines Vaters in vielen Punkten

Ubereinstimmen

[0 am Gegenteil des aul3eren Erscheinungs-Bildes meines Vaters
[0 am Gegenteil der Haltungen und Verhaltens-Weisen meines Vaters
O was das AuRere betrifft an folgenden Personen aus meinem Erfahrungs-Kreis

[0 was Haltungen und Verhalten betrifft an

[0 an meinen eigenen Mal3stdben zum aul3eren Erscheinungs-Bild weitgehend
unabhangig von Vorbildern aus meinem Herkunfts-System

[0 an meinen eigenen Mal3staben zu Haltung und Verhalten unabhangig von Vorgaben

Sonstiges

2. Wieich unsere Beziehung von mir aus gestalte

O hat etliche Ahnlichkeiten damit,
[0 wie meine Mutter die Beziehung zu ihnrem Mann, meinem Vater, gestaltet hat
O wie mein Vater die Beziehung zu seiner Frau, meiner Mutter, gestaltet hat
O wie meine Mutter ihre Beziehung zu mir gestaltet hat
[0 wie mein Vater seine Beziehung zu mir gestaltet hat

O ist selbst gewahlt und im Hinblick auf Personen aus meinem Herkunfts-System
vorbildlos

Sonstiges




Kinder und Familien-Griindungen

1. Keine Kinder
O Ich habe mich bewusst gegen Kinder und Familie entschieden.
OO Auch mit eine Partner/einer Partnerin der/die Kinder und Familie mag, hatte ich keine Kinder
haben und eine Familie griinden wollen, vermutlich weil ich
O als Kind keine guten Erfahrungen gemacht habe mit
O meinen Eltern O meiner Mutter OO meinem Vater
O Angst vor Nahe, Abhangigkeit anderer von mir und Verantwortlichkeit habe
O meine Freiheit brauche
Sonstiges
O Ich habe keinen passenden Partner, keine passende Partnerin gefunden, so dass das Thema
fir mich nicht konkret war.
O Ich habe Kinder bekommen, obwohl ich keine haben wollte
O und lehne meine Kinder immer noch innerlich ab
O aber habe gelernt, O sie anzunehmen, O sogar zu lieben
Sonstiges

2. Kinder
O wollte ich haben und habe ich bekommen, obwohl meine Partnerschaft nicht tragfahig war
O wollten mein Partner und ich gern durch ihr Leben begleiten
O zu bekommen, war mir nicht vergénnt, obwohl ich liebend gern eine Familie griinden wollte
O Das macht mich heute noch traurig.
O Damit habe ich mich inzwischen abgefunden, so dass es mich nicht mehr belastend traurig
macht, keine Kinder zu haben.
Sonstiges




Stress und Konflikte in Beziehungen (S+K)

Beziehungs-Storungen 1 bis 6

Beziehungs-Storungen 7 bis 11

Beziehungs-Storungen 12 bis 16

Beziehungs-Storungen 17 bis 21

Beziehungs-Storungen 22 bis 25

Trennungen und Scheidungen

Krankheit, Behinderung und Tod Nahestehender

Stressanfallige Personen (Typ A)

Lebens-Ereignisse und Krankheits-Anfalligkeit
Alter und Tod




Beziehungs-Storungen 1 - 6 S+K
.
1 Unterschiedliche Entwicklung, z. B. §
«  Wir haben uns mit der Zeit auseinandergelebt. §
* Ich werde aus meinem Partner/meiner Partnerin nicht mehr schlau. o
* Mein Partner/meine Partnerin hat sich stark verandert und ist mir dadurch ﬁ
fremd geworden. 0
* |ch weild gar nicht mehr, wer du eigentlich bist. 9;’-
2 Kommunikations-Probleme, z. B.
* Wir verstehen uns nicht mehr.
* Missverstandnisse haufen sich.
« Wirreden immer haufiger aneinander vorbei.
3 |Mangel an Beziehungs-Zeit fureinander, z. B.
« Wir haben kaum Zeit flr entspanntes Zusammensein.
 Wirreden wenig in Ruhe Uber Belange, die unsere Beziehung direkt betreffen.
4 |Unbefriedigende Sexualitat, z. B.
* Ich erlebe kaum noch eine erotische Spannung zwischen uns.
« Sex ist eher zu einer Pflicht-Veranstaltung verkommen.
* |ch begehre nicht oder ich fiihle mich nicht begehrt.
5 |Unzureichende Nahe und Geborgenheit, z. B.
* Ich erlebe eine Mangel an emotionaler Intimitat.
« Ich fuhle mich in unserer Beziehung oft alleingelassen, einsam und verloren.
* Du gibst mir nur selten die Erlaubnis, dir nahe sein zu dirfen.
6 Unzureichende Distanz und Freiheit, z. B.
* Ich habe kaum Raum und Zeit fiir mich selbst.
« Ich fuhle mich von dir oft eingeengt und kontrolliert.
* Ich weild kaum noch, wer ich bin, und kann mich kaum entfalten.




Beziehungs-Storungen 7 - 11 S+K

;
7 |Unbefriedigende Aufgaben-Verteilung in der Partnerschaft, z. B. §

» Du beteiligst dich nicht ausreichend an der Haus-Arbeit. §

« Wairdest du dir Arbeit suchen, brauchte ich nicht so lange von Zuhause fort sein. o

» Unsere Anteile an Versorgung und Erziehung der Kinder sind zu ungleich. ﬁ
8 |Schwierigkeiten mit den Kindern, z. B. %)

« Wairdest du nicht so streng, gleichgtiltig, behitend, nachlassig gegentber den =

Kindern sein, wirde alles viel leichter sein.

* Ich habe total andere Vorstellungen von Kinder-Erziehung als du.

» Ich will nicht, dass du mit meinen Kindern so umgehst.
9 |Eigene AulRenbeziehung, z. B.

» Ich fahle mich durch deine Eifersucht eingeengt.

» Ich mdchte frei sein in der Gestaltung meiner erotischen und sexuellen

Erfahrungen auf3erhalb unserer Beziehung.

» Ich wiinsche mir eine offene Partnerschatt.
10 |AuBenbeziehung des Partners/der Partnerin, z. B.

* Ich kann es nicht ertragen, dass du andere Menschen als mich begehrst.

« Ich fuhle mich von dir hintergangen und betrogen.

» Ohne Treue kann ich nicht mit jemandem zusammenleben.
11 |Gestorte Beziehung zu den Herkunfts-Familien, z. B.

« Ich fuhle mich von wichtigen Personen aus deiner Familie nicht akzeptiert.

* Du gute Beziehung zu deinen Eltern ist die anscheinend wichtiger als eine
vertrauensvolle Beziehung zu mir.

* Ich erwarte, dass du dich von deiner Herkunfts-Familie 10st, weil mir und dir der
Kontakt zu denen nicht gut tut.




Beziehungs-Storungen 12 -16 S+K
;
12 |Unzufriedenheit mit der Arbeit, z. B. §
» Die Arbeit macht mir keinen Spal3, ist zu eintdnig und langweilt mich, ist zu §
aufreibend und stresst und tberfordert mich, ist zu schlecht bezahlt. =
» Singles und Paare ohne Kinder haben es viel leichter bei mir im Job. m
» Die Arbeit passt nicht (mehr) zu mir und meinem Leben. %)
13 |Meine Beanspruchung durch Arbeit, z. B. =
* Ich schaffe es nicht, meine Arbeit ordentlich zu machen und zugleich meine
hauslichen und familiaren Verpflichtungen zu erfullen.
« Wennich von der Arbeit nach Haus komme, bin ich so fertig, dass ich weder
Lust auf dich noch auf die Familie habe.
14 |Deine Beanspruchung durch Arbeit, z. B.
 Wenn du von der Arbeit nach Hause kommst, hast du meist schlechte Laune.
» Die Arbeit nimmt in deinem Leben so viel Raum ein, dass ich den Eindruck
habe, gar nicht mehr in deinem Leben vorzukommen.
15 |Unklare und unzureichende Finanzen, z. B.
* Ich weil3 nicht, wie wir mit dem Geld, das wir verdienen, heute oder im Alter
zurechtkommen sollen.
* Ich mdchte wissen, was du verdienst und kein Geld zugeteilt bekommen.,
* Ich mdchte, dass Haus- und Berufs-Arbeit von uns als gleich wertvoll
angesehen werden.
16 |Unbefriedigende Wohn-Situation, z. B.

* Ich mdchte endlich im eigenen Zimmer leben und schlafen kénnen, weil du
schnarchst und wir sehr unterschiedliche Lebens-Rhythmen haben.

« Mit Kindern ist die Wohnung zu klein.

« Die Wohnung passt nicht mehr zu meinem und unseren Leben, sie ist mir zu
laut, zu teuer, zu grol3, zu altmodisch, zu kalt, zu dunkel etc.




Beziehungs-Storungen 17 - 21 S+K
;
17 |Unausgewogene Entscheidungs-Findung, z. B. §
« Du beziehst mich nicht rechtzeitig in deine Uberlegungen ein, sondern stellst §
mich meist vor vollendete Entscheidungen, so dass ich nur noch ja oder nein o
dazu sagen kann. m
* Du entscheidest allein dartiber, was uns beide betrifft. Dadurch fihle ich mich %)
entmuindigt. 9;’-
18 |Kdorperliche Symptome im Zusammenhang mit Beziehungs-Stress, z. B.
» Du bist so streng, unerbittlich, gleichgtiltig, nachlassig, faul, uninteressiert an
mir, dass ich haufig Kopf-Schmerzen, Magen-Schmerzen, Schwindel, Durchfall
etc. bekomme.
« Seit wir uns so haufig streiten, bin ich total verspannt.
19 |[Psychische Symptome im Zusammenhang mit Beziehungs-Stress, z. B.
 Wennich an dich und unsere Beziehung denke, bekomme ich Angst, Gberfallen
mich Sorgen, werde ich traurig, erlebe ich, wie all meine Energie aus dem
Korper entwicht und Resignation sich breit macht.
* Unsere Art des Zusammenlebens deprimiert mich.
20 |Gewalt-Erfahrungen, z. B.
* Ich fuhle mich von dir psychisch erpresst durch Drohungen und Abwertungen.
« Wennich nicht so funktioniere, wie du es dir vorstellst, wirst du handgreiflich
und schlagst mich.
21 |Sucht-Erfahrungen, z. B.

 Du nimmst Alkohol, Nikotin, Tabletten, zu viel Essen etc. zu dir, womit ich nicht
mehr klarkomme.
» Du verbringst zu viel Zeit mit Computer-Spielen, Fernsehen, Handys etc.




Beziehungs-Storungen 22 - 25 S+K
;
22 |Erfahrungen mit destruktiver Kritik, z. B. §
* Wenn du mich kritisierst, erlebe ich dich als Gberlegen und unfreundlich und §
fuhle ich mich nicht in meinem Verhalten kritisiert, sondern als ganze Person o
abgelehnt. ) m
* Du sammelst AuBerungen und Verhaltens-Weisen (Rabatt-Marken kleben), die )
du fur kritikwirdig erachtest, und lasst diese witend auf mich niederprassein. =
23 |Tabus, Abwehr und Vermeidung, z. B.
« Es gibt Themen-Bereiche, die kann ich einfach nicht mit dir ansprechen, weil du
sofort beleidigt bist, dich zurlickziehst oder laut, grob, ausfallend und bedrohlich
wirst.
* Ich erlebe uns als durchweg sprachlos.
24 |Abwertung, Respektlosigkeit und Veréachtlichkeit, z. B.
* Du erzahlst mir recht haufig, was dir an mir nicht gefallt, was du anders haben
maochtest bei mir.
* In deinem Tonfall sowie in deiner Mimik und Gestik schwingt haufig etwas
Abwertendes gegentiber meiner Person mit.
« Du verhéltst dich mir gegeniber, wie du dich gegentiber deinen Freunden
niemals verhalten wirdest und wie sich meine Freunde mir gegenuber nie
verhalten wirden.
25 |Emotionale Abschottung, z. B.

* Ich bekomme von dir kaum mit, was in dir vorgeht, was du denkst und flhlst.
* Du behéltst deine Gefiihle meist fur dich und ich habe auch schon damit
begonnen, meine Geflhle vor dir zu verbergen.

Sonstiges:




Trennungen und Scheidungen (T&S) S+K

Wie war es bisher?

Anzeichen von Storungen in der Partnerschaft

Trennung als radikale Form der Veranderunq

Aspekte der Trennung 1

Aspekte der Trennung 2

Trennunqgs-Furcht vor ...

Gefuhle der Beteiligten

Kommunikation der Beteiligten

Moglichkeit zur Freundschaft?

Kinder in der Trennungs-Situation

Eltern und Kinder in der Trennungs-Situation 1

Eltern und Kinder in der Trennungs-Situation 2




Wie war es bisher? T&S

Trennungen von einst geliebten Personen sind meist so verlaufen, dass

O ich mich nicht von ihnen trennen wollte, also die Trennung durchweg von denen initiiert wurde.

O ich mich von ihnen aggressiv gelost habe und wir heute in Distanz bis Feindschaft zueinander
stehen

O ich mich verabschiedet habe und wir heute noch Freunde geblieben sind

O wir uns beide einvernehmlich getrennt haben

O ich aus allen Wolken fiel, weil ich nicht mit Trennung rechnete.

O mein Partner/meine Partnerin davon total Gberrascht wurde.

O ich viel zu lange in der Beziehung verharrt habe, bevor es zur Trennung kam.

O ich so lange mit der Trennung wartete, bis die andere Person mir einen entsprechend
schwerwiegenden Trennungs-Grund bot.

O ich so lange mit der beabsichtigten Trennung wartete, bis die andere Person sich endlich trennte.
O ich bis heute nicht verstanden habe, warum er oder sie sich von mir getrennt hat

Sonstiges

Trennung-Situationen erlebte ich bisher eher als

O klar und fair O auf beiden Seiten O von mir aus O von Seiten der anderen Person aus

O unklar und unfair O auf beiden Seiten O von mir aus O von Seiten der anderen Person aus

O angefillt mit Groll und Rache O auf beiden Seiten O von mir aus O von der anderen Person aus

O Trotz Trennung erlebte ich mich dankbar fur das, was wir an Schonem miteinander erlebt hatten.

O In Trennungen erlebte ich mich meist froh, die alltdglichen Schwierigkeiten nicht mehr ertragen zu
mussen.

0 mir Schuld an der vorangehenden Misere gebend.

O der anderen Person die Schuld an fast allem zuschiebend und meine Hande in Unschuld

waschend

Sonstiges




Anzeichen von Storungen in der Partnerschaft

Geflhl, im erschopfenden und eintonigen Alltag der Partnerschaft zu ertrinken

Erschopfung des Seele und Verkrampfung des Korpers und Sehnsucht nach dem
Jfreien Atmen®“. Empfindung und Idee, zu lange den Atem angehalten zu haben

Mehr Tabus, Verbote und Einschradnkungen als gemeinsame Bereitschaft zum
Aufbruch und Experiment, zur Neufreude, zum Erkunden und Erproben

Langeweile, weil es nichts mehr beim anderen und gemeinsam zu entdecken gibt
Stagnation: sich gegenseitig an der Weiterentwicklung hindern

Nicht ablassen konnen und wollen von Gewohnheiten und Verhaltens-Mustern, die
den Partner oder die Partnerin erheblich in seinem/ihrem Wohlbefinden einschranken

Konflikt-Scheu, Ekel, Abscheu, Enttduschung, Gleichgultigkeit, Rache-Geflihle,
Ohnmacht, Hilflosigkeit, Flucht-Geflihle, Unterwerfungs-Bediirfnis, Mutlosigkeit und
Angst, wenn man an den Partner oder die Partnerin denkt.

Sadistische, zerstorerische, machtorientierte, unterwerfende Gedanken in Bezug auf
den Partner oder die Partnerin

Mangelndes Selbst-Bewusstsein und geringer werdendes Selbst-Wert-Geflhl

Mangelndes Vertrauen in den anderen und in die Entwicklungs-Maoglichkeit innerhalb
dieser Partnerschaft

Sehnsucht nach anderen Menschen, die aller Wahrscheinlichkeit nach liebevoller,
verstandnisvoller, freundlicher, zugewandter, unterstlitzungsbereiter mit einem
umgehen wirden



Trennung als radikale Form der Veranderung

Beziehungen entstehen und werden beendet.
Bewusst oder unbewusst sind wir Wesen, die sich permanent verandern.
Auf diese Weise sammeln wir Erfahrungen.

So schmerzhaft sie auch erscheinen mag, Trennung kann dann berechtigt und
sinnvoll sein, wenn

» eine Beziehung nicht mehr Entwicklungs-Gemeinschaft sein kann,

» | iebe im Gewohnheits-Einerlei des Alltags verloren ging und nicht wieder gefunden
und erweckt werden konnte, obwohl jede Person alles in ihrer Moglichkeit Liegende
zur Widererweckung getan hatte,

» das Mald an partnerschaftlicher Verstrickung keine heilsamen Veranderungen fir die
Partner mehr zulasst und die Entwirrung der Verstrickung nicht angegangen wird
oder trotz bester Absichten und Bemuhungen nicht gelingt.

Es gilt zur Ermoglichung von individueller und gemeinschaftlicher Entwicklung, das
Knauel der partnerschaftlichen Verstrickung und Verwirrung zu entwirren.

Trennung enthalt auch Chancen, z. B. die Gelegenheit zum Neuanfang als positive
Veranderung.

Ziel einer konstruktiven und fairen Trennung ist es, dem Trennungs-Leid nicht noch mehr
Ablehnungs-, Abwertungs-, Hass-, Verurteilungs- und Bestrafungs-Leid hinzuzuftigen.

Nach der Entwirrung wird der Trennungs-Schmerz milder, weniger vereinnahmend,
leichter zu konfrontieren, zu handhaben, zu Gberwinden:

Welcher Schmerz hat mit der jetzigen Trennung zu tun?

Welcher Trennungs-Schmerz ist Kindheits-Schmerz?



10.

Aspekte von Trennung 1 s

Die sich trennende Person hat sich in der Stille ihrer Selbst-Befragung mit der Angst vor
Veranderung schon auseinandergesetzt.

Der Partner oder die Partnerin wird gezwungen, sich mit dieser Wandlungs-Angst
auseinanderzusetzen.

Das Zerreil3en des Beziehungs-Geflechts bedeutet auch ein Zerreif3en von mehreren
Schichten der inneren Struktur.

Was man an Vitalitat, Kompetenz, Sozial-Verhalten, Kontakt-Fahigkeit, Verantwortung
etc. an den Partner oder die Partnerin delegiert hat, muss man sich wieder aneignen.

Es gibt kaum eine Trennung ohne Leid, ohne Zerrissenheit, ohne Einsamkeits- und
Verlassenheits-Gefuhle, egal ob eine Partnerschaft kurz oder lang war.

Trennung erlebt jeder in seiner Realitat anders.

Trennung wird von beiden Partner ausgeldst, nicht nur von der Person, die den ersten
Schritt dahin macht, die Initiative ergreift.

Einer oder eine Ubernimmt die Verantwortung und die Initiative flr das Auslosen und
gerat dadurch in die Gefahr, zum Schuldigen/zur Schuldigen gemacht zu werden.

Es gibt nicht den Bdsen oder die Bdse, den Schuldigen oder die Schuldige, auch wenn
man die Verantwortung fir das Misslingen einer Beziehung gern auf den anderen/die
andere abwalzen mochte.

Erschwerend in Trennungs-Situationen wirken:
Ungeschicklichkeit, Einsamkeits-Angst, Enttduschung, Verantwortungs-Delegation,
unkontrollierte Aggression, Zerstérung und aul3ere Umstande.



11.

12.

13.
14.

15.
16.

17.
18.
19.

20.
21.
22.

Aspekte von Trennung 2 s

Es ist gut, zwischen dem aktuellen Trennungs-Schmerz und alten, intimen Wunden aus
der Kindheit zu unterscheiden, die durch die Trennung wieder aufgehen.

Die Vermischung von altem Schmerz, heutigem Schmerz, altem, Groll, neuem Groll,
Angst vor der Zukunft, Unsicherheit des ,Wie und wer bin ich allein” muss aufgeldst
werden.

Nicht alles in einen Topf werfen und dem ,Tater”, der Initiatorin vorwerfen.

Fur die eigenen Probleme und Schmerzen kann der Partner oder die Partnerin nicht
zustandig sein.

Trennung verandert, verschiebt die Dualitat von Symbiose und Autonomie.

Wahrnehmen, Annehmen und Aushalten der narzisstischen Krankung von Verlassen-
Werden und Nicht-mehr-gut-genug-Sein.

Das Selbst-Bild kommt durch die Trennung ins Wackeln, nicht das wirkliche Sein.
Der Verlust des Liebes-“Objekts hinterlasst eine grof3e Leere in Koérper und Seele.

Die Art des Zusammenlebens spiegelt sich in der Art der Trennung (z. B. dramatische
Beziehungen sind der Stoff fir eine dramatische Trennung).

Schweigen ist das Zerstorerischste, was es bei einer Trennung geben kann.
Gewaltgepragte Trennungen sind rachsuichtig und destruktiv.

Ein Neubeginn braucht Zeit. Es muss neue Energie gesammelt werden und vielleicht
bedarf es der Hilfe von aul3en.



Trennungs-Furcht vor ... e

dem Unbekannten und der Veranderung (Neuangst)

Endgdltigkeit des Abschiedes

Wiedererwachen des Verlassenheits- und Trennungs-Schmerzes aus Kindheits-Tagen
zu geringer personlicher Attraktivitat, um neue Menschen an sich binden zu kénnen
psychischem und sozialem Versagen als Bindungs- und Beziehungs-Unfahigkeit
Unfahigkeit zur selbstverantworteter, eigeninitiativer Lebens-Gestaltung

Abschied, Traurigkeit und Trauer-Prozessen, Einsamkeit, Verlorenheit in der
Konfrontation mit sich selbst, resignativem Riickzug, Leere und Sinnlosigkeit in der
Vereinzelung

der Zerstérung des Lebens des Menschen, den man verlasst

Vorwurfen, Rache, Bestraft-, Beleidigt- und Beschuldigt-Werden als Tater(in) und
Schuld-Haben (Selbst-Vorwirfe)

Entscheidungen allein treffen und Handlungen selbst verantworten zu missen
materiellem und finanziellem Verlust und Alters-Armut

Verlust von vertrauten Menschen und von Zugehdrigkeit zu einer Familie, Gruppe,
Gemeinschaft, Subkultur, Heimat usw.

Verlust von FUrsorge, Erotik, Zartlichkeit und Sexualitat

Verlust von Mitteilungs-Mdglichkeiten (Erleben teilen), Einfihlungs-Bereitschaft des
Partner oder der Partnerin und emotionaler Resonanz



Geflhle der Betelligten T&S

Sich trennende Person:

Vorsicht vor sterilen Schuld-Geflihlen. Schliel3en Sie sich nicht darin ein.

Sprechen Sie Uber sich und Ihre Geflihle, ohne dem/der anderen Vorwiirfe zu machen.
Hullen Sie sich nicht in Schweigen.

Akzeptieren Sie Ihre Beziehungs-Unfahigkeiten und die Fehler, die Sie gemacht
haben.

Vermeiden Sie die Verletzung des Selbst-Wertes bei dem/der anderen.

Schitzen Sie sich innerlich vor wahrscheinlichen Aggressionen.

Weisen Sie Beleidigung und Beschuldigung vor allem innerlich zurtck.

Sehen sie Aggressionen des/der anderen als Ausdruck der Hilflosigkeit und als Schutz-
Mechanismus.

Verlassene Person:

Nehmen Sie sich Zeit, ihrer Wut in einem ,neutralen Raum®, mit Hilfe anderer, Luft zu
machen.

Nehmen Sie ihren Schmerz an, statt ihn zu bekampfen.

Legen Sie den Groll, die Rache und die Opfer-Rolle ab (innere Befreiung von Leid).
Blockieren Sie nicht die Kommunikation mit Destruktivitat und Gewalt-Tatigkeiten,
Versuchen Sie herauszufinden, was hinter Ihren Aggressionen steckt.

Falls Sie Ihre Geflihle nicht mehr wahrnenmen kénnen, denke Sie an eine Depression
und holen Sie sich Hilfe.

Achten Sie auf Abgegrenztheit in ihrer Orts-Wahl, Aktivitdten usw. (Beleben des
eigenen Raums).

Gehen Sie in Ihre Wirde und richten Sie sich auf.



Kommunikation der Betelligten T&S

Sich trennende Person:

®» Nehmen Sie sich Zeit, sich in den anderen/die andere hineinzuversetzen.

» Spiegeln und wirdigen Sie das Positive, das durch die Beziehung madglich war.

®» Geben Sie dem/der anderen genigend Zeit, Tatsachen zu akzeptieren, besonders
wenn Sie vorweg durch Schweigen und Ligen verletzt haben.

®» Ziehen Sie die Gesprache nicht unnétig in die LaAnge, besonders wenn Sie zu

gefuhlsbetont verlaufen.

Machen Sie mehrere Gesprachs-Angebote.

Wenn moglich, versuchen Sie ein Trennungs-Zeit-Mal3 zu finden, dass beiden gerecht

wird.

» Akzeptieren Sie die Distanz-Winsche des/der anderen.

Verlassene Person:

®» Suchen Sie Gesprache, um selbst in die Klarheit zu kommen.

®» Tun Sie sich etwas Gutes, um ihr angekratztes Selbst-Wert-Geflihl zu stabilisieren.

» Erheben Sie keine Anklage. Falls Sie Anklage erheben, handeln sie nach dem
Grundsatz: ,Im Zweifel fur den Angeklagten®.

Schlagen Sie Treffen vor, ohne darauf zu bestehen.

Horen Sie zu und versuchen Sie zu verstehen, ohne akzeptieren zu mussen.

Denken Sie daran, dass der/die andere Sie nicht gegen Sie, sondern fiir sich verlasst.
Bitten Sie ihr gegenlber, seine/ihre Trennungs-Grinde auszudrticken.

Bemuhen Sie sich, den Teil in sich selbst wieder zu erwecken, der unabhangig von der
Partnerschatft ist.

Sagen Sie sich, dass Sie hoffentlich eines Tages verstanden und verziehen haben
werden.



Moglichkeit zur Freundschaft? T&S

Man muss im Trennungs-Prozess nicht steckenbleiben in
» Hass (bei nicht den Vorstellungen gemal beantworteter Liebe),
» Gleichgultigkeit (bei totaler Abkehr von der gemeinsamen Vergangenheit) oder
» Trauer (bei Unfahigkeit, sich innerlich aus der Partnerschaft zu I6sen).

Um der wichtigen Jahre, der schonen Zeiten willen, die man miteinander verbracht hat,
und um der Kinder willen kann es erldsend sein, von einer Partnerschaft zurtick oder
erstmals zu einer Freundschaft zu finden.

Der Wegfall der erotischen und sexuellen Forderungen kann in einigen Féllen sogar
als entlastend erlebt werden.

Wenn Sie versuchen, eine Freundschaft zu ihnrem(r) ehemaligen Partner(in)
herzustellen oder aufrecht zu erhalten, was erwarten Sie davon?

Besprechen Sie Ihre Freundschafts-Vorstellungen mit ihrem(r) Ex-Partner(in) und
beziehen Sie dessen/deren Vorstellungen mit ein (Distanz/Grenzziehung und
Nahe/Intimitat).

Verwechseln Sie nicht Verbundenheit und Verpflichtung (z. B. als Eltern fir die
gemeinsamen Kinder) mit Freundschatft.

Freundschaft bedarf der Klarheit und braucht Begegnungs-Zeit, falls Sie dies mit
ihrem(r) ehemaligen Partner(in) anstreben.



Kinder in der Trennungs-Situation T&S

Ihre soziale Welt zerbricht mit einem Schlag.
Sie werden in einen flr sie nicht tberschaubaren Strudel hineingezogen.

Unausgesprochenes, aber Erahntes vergiftet und verunsichert das Selbst-
Verstandnis der Kinder.

Das Ungesagte erzeugt Druck.

Kinder werden auf eine Seite gezogen und fir die Selbst-Wert-Erhalt eines Ex-
Ehe-Partners funktionalisiert und mussen ihre Liebe zum anderen Eltern-Tell
verstecken.

Kinder dirfen nicht zu Geiseln eines Partners werden.
Sie haben Angst vor Liebes-Entzug.
Sie geben sich sehr leicht die Schuld an der Trennung.



Eltern und Kinder in der Trennungs-Situation 1

Vergessen Sie als Eltern nicht, dass ihre Kinder niemandem, nur sich selbst
gehadren.

Eltern missen Hass und Auseinandersetzung hinter sich lassen.

Nur so kann ein Eltern-Paar fir seine Kinder in einer gemeinsamen Hoffnung
weiterexistieren.

Mann/Frau und Vater/Mutter sind innerlich zu trennen.

Das Paar-Wir ist auseinander gebrochen.

Das Eltern-Wir muss bewahrt und geschuitzt werden.

Trennungs-Absicht aussprechen: moglichst nahe an der Realitét, nicht dramatisieren.

Anktindigung, dass jeder Eltern-Teil nun fir sich leben wird und trotzdem fir die Kinder
da ist.

Versicherung, dass sie von beiden Eltern weiter geliebt werden.
Zeigen der Eltern-Liebe, aber nicht als Vereinnahmung.

Vermeidung eines Vergleichs zwischen der eigenen Eltern-Liebe und der des
Partners/der Partnerin.

Bewahrung der Freiheit der Kinder-Liebe und der Parteilosigkeit der Kinder.

Bewahrung des inneren und aul3eren Gleichgewichts der Kinder, so weit es geht
(gentgend Aufmerksamkeit, Sicherheit, Grenzen, Klarheit, Wohnung, Schule,
Gemeinsames mit dem ausgezogenen Eltern-Teil).



Eltern und Kinder in der Trennungs-Situation 2

10. Bewahrung des Vertrauens in beide Eltern-Teile.
11. Bewahrung und Pflege des Verhaltnis zu jedem einzelnen Eltern-Teil.

12. Vorbereitung auf einen zweiten Lebens-Raum und Zusicherung eines Platzes in
beiden Zuhause.

13. Erklarung und Vorbereitung auf die Veranderungen.
14. Vermeidung von herabsetzenden Worten, Vorwirfe gegen den anderen Eltern-Teull.

15. Vermeidung eines Dramas in Gegenwart der Kinder.
Respektvoller Umgang.

16. Grenzziehung zwischen den Partner-Problemen (sie gehen die Kinder nichts an)
und der Rolle als Eltern.

17. Entschuldigung bei den Kindern, wenn Fehler gemacht werden.

18. Hilfe von aulRen mit einbeziehen, wenn alles zu schwierig wird.

19. Annehmen von Hilfe und Trost-Bemuhungen der Kinder, aber nicht einfordern.
20. Vermittlung von Zuversicht.

21. Durchgehende Gesprachs-Bereitschaft und keine Tabuisierung.



Krankheit, Behinderung und Tod Nahestehender

Den Tod mir nahestehender Menschen, und zwar
[0 habe ich bis heute - mehr als ein Jahr nach dem Ereignis - nicht verarbeiten kénnen, denn
O der Tod kam O zu unerwartet O zu pl6tzlich O zu frih O war zu ungerecht O traf die falsche Person
O ich bin noch immer O sehr traurig O witend O verloren in Einsamkeit O freudlos
O ich fihle mich unfahig O an andere Menschen heranzutreten O flr andere Interesse zu
entwickeln
O es gab keine forderliche Sterbe-Begleitung
[ ich driicke mich noch immer darum, die Tatsache meiner Sterblichkeit ins Auge zu fassen
Sonstiges
[0 habe ich gut verarbeitet,
O indem O gute Erinnerungen O Dankbarkeit nachgeblieben sind
O weil ich wieder bereit bin, mich auf neue interessante und liebevolle Menschen einzulassen
Sonstiges
O habe ich zum Gliick noch nicht erlebt
O und ich habe Angst davor, und zwar besonders, wenn sturbe(n)
0 und ich hoffe, damit konstruktiv und entwicklungsférderlich umzugehen,
weil wir als Menschen eben sterblich sind, mich eingeschlossen
Sonstiges

Behinderungen mir nahestehender Menschen, und zwar
O verpflichten mich innerlich zu einer Pflege, die mich permanent tberfordert

0 machen mich witend, weil ich mit ihnen nicht mehr das erleben kann, was ich gern erleben wirde
Sonstiges

Krankheiten mir nahestehender Menschen, und zwar

O machen mir Angst, ich kbnnte auch daran erkranken, weil ich die ahnlichen Gene habe

O manchen mir Angst, weil sie mit O so viel Einschrankung O so viel Schmerz verbunden sind
Sonstiges




Stressanfallige Personen (Typ A) S+K

O Haben Sie die Angewohnheit, beim normalen Sprechen verschiedene Schlissel-Worter
energisch zu betonen, auch wenn flr eine solche Hervorhebung keine Notwendigkeit besteht?

[0 Beenden Sie die Satze andere Leute fir sie?

O Gilt es fur Sie, dass Sie sich immer schnell bewegen, schnell gehen und essen?

0 Werden Sie bei sich nur langsam vorwarts bewegenden Auto- und Menschen-Schlangen
leicht witend?

[0 Neigen Sie dazu, Texte zu Uberfliegen, und ziehen Sie Zusammenfassungen von Texten oder
Bichern dem Gesamttext vor?

[ Sind Sie leicht ungeduldig, weil Ihnen die meisten Ereignisse zu langsam ablaufen?

[0 Neigen Sie dazu, die Einzelheiten oder die Schoénheit Ihrer Umgebung nicht bewusst
wahrzunehmen?

O Versuchen Sie oft, tber mehr als zwei Dinge gleichzeitig nachzudenken oder mehr als zwei
Dinge gleichzeitig zu tun?

[0 Haben Sie immer ein vages Schuld-Gefluihl, wenn Sie sich entspannen, Urlaub machen oder
ein paar Tage hintereinander absolut nichts tun?

[0 Neigen Sie dazu, Ihren Wert quantitativ zu bemessen (Anzahl von Sehr-Guts, Hohe des
Einkommens, Anzahl der gewonnenen Spiele etc.)?

[0 Haben Sie Muskel-Zuckungen oder nervose Gesten, wie mit den Zahnen knirschen,
Fauste ballen, mit den Fingern trommeln?

O Versuchen Sie, immer mehr Aktivitaten in einem immer kiirzeren Zeitraum unterzubringen,
ohne genugend Spielraum flr unvorhergesehene Ereignisse zu lassen?

O Denken Sie oft Uber andere Dinge nach, wahrend Sie mit jemandem reden?

OO Ubernehmen Sie oft eine Verantwortlichkeit mehr, als sie problemlos bewaltigen konnen?



PONE

o

10.
11.

12.
13.
14.
15.
16.

17.

Lebens-Ereignisse und Krankheits-Anfalligkeit

Tod des Ehe-Partners
Scheidung

Eheliche Trennung
Einlieferung ins Gefangnis
oder eine andere Anstalt
Tod eines nahen Failien-
Angehdrigen

Schwere eigene
Verletzung oder Unfall
Heirat

Kindigung am Arbeits-
Platz

Wiederversb6hnung mit
dem Ehe-Partner
Pensionierung

GroRRere Veranderungen
im Gesundheits-Zustand
oder im Verhalten eines
Familien-Angehdrigen
Schwangerschaft
Sexuelle Schwierigkeiten
Hinzukommen eines
neuen Familien-Mitgliedes
Geschéftliche
Umorientierung
Veranderung der
finanziellen Situation

Tod eines nahen Freundes

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

Wechsel in einen anderen
Berufs-Zweig

Zu- und Abnahme der
Haufigkeit von Ehe-
Streitigkeiten

Aufnahme eines
Darlehens fir eine
grolRere Anschaffung
Anderung der
Verantwortungs-Bereiche
bei der Arbeit

Sohn oder Tochter
verlasst das Haus
Probleme mit
Schwiegereltern
Herausragende
personliche Leistung
Ehefrau fangt an oder hort
auf zu arbeiten
Schulanfang oder
Schulende

Veranderung der Lebens-
Bedingungen
Veranderung personlicher
Angewohnheiten

29.
30.

31.
32.
33.
34.

35.

36.
37.
38.
39.
40.

41.
42.

Probleme mit dem Chef
Veranderte Arbeits-Zeiten
oder —Bedingungen
Wohnungs-Wechsel
Schul-Wechsel

Anderung des Freizeit-
Verhaltens

Veradnderung der
religibsen Aktivitaten
Veradnderung des
gesellschaftlichen
Aktivitaten

Hypothek oder Darlehen
unter € 10.000,--

GroRRere Veranderung der
Schlaf-Gewohnheiten
GroRRere Veranderung der
Zahl der Familien-Treffen
GroRRere Veranderung der
Ess-Gewohnheiten
Urlaub

Weihnachten

Kleinere Gesetzes-
Ubertretungen



Alter und Tod (A&T)

Derzeitiger Umagang mit Alter und Tod

L ebendig und bezogen altern (Uberblick)

Endlichkeit und Letztmaligkeiten anerkennen

Sich der eigenen auch schmerzhaften Vergangenheit stellen

Konstruktiv umgehen mit Krankheit, Behinderung und Verfall

Einstellung zu Krankheit und Tod

L ebens-Entwiirfe abrunden, abschliel3en und loslassen

Beziehungen Lebendigkeit und Tiefe verleihen

Destruktive Mythen zum Alter und Tod Uberwinden

Wesentlich werden durch Hinwendunq zur Existenz

S+K



Derzeitiger Umgang mit Alter und Tod A&T

» Mit der Tatsache des Alterns geheich so um, dass ich
O sehr viel daftr tue, um jung und gesund zu erscheinen, auch wenn der Schein trugt
0 mich an meinen verbliebenen Mdglichkeiten, Fahigkeiten und Fertigkeiten erfreue
0 mich daran erfreue, was Alter an besonderen Kontakt-Moglichkeiten zu sich und zur Welt er6ffnet
Sonstiges

» Mit der Tatsache meines Todes gehe ich so um, dass ich

O in Panik verfalle, wenn ich nur daran denke und deshalb diese Thema mdglichst ausspare
O mich oft damit beschaftige, um nicht angesichts der Gedanken daran in Panik zu verfallen
O mich einer Religion oder Philosophie zugewendet habe, die mir

O ein ewiges Leben als Seele verspricht

O ermdoglicht, durch die Art meiner Lebens-Fuhrung Einfluss darauf zu nehmen, danach kommt

Sonstiges

O nicht weil3, was nach dem Tod kommt, so dass ich mich auch nicht auf das Danach vorbereiten kann
O jeden Tag versuche, so zu leben, dass mein Leben mdglichst nutzbringend und sinnerfullt ist
Sonstiges

®» [Es geht darum, einen konstruktiven Zugang zur Tatsache der Endlichkeit

menschlichen Daseins, zur Tatsache des Sterbens und des Todes zu finden, wie z. B.

» Altern ist keine Zeit des unaufhdrlichen Abstieges, sondern eine Zeit fur die weitere Veredelung
des Wesentlichen. C.-G. Jung stellt in dem Zusammenhang die Frage:
,Bist du auf Unendliches bezogen oder nicht?*

®» Das Grol3e Geheimnis besteht darin, etwas Wesentliches in unserem Leben zu verkorpern.
Dann kdnnen wir ungebrochen durch das Alter mit Wirde und Sinn voranschreiten und am Ende
bereit sein, lebendig zu sterben.

® Das Ziel des Alterns ist nicht Senilitat, sondern Weisheit.



Lebendig und bezogen altern (Uberblick) K&

In dem Moment, in dem die Nabel-Schnur gekappt ist, sind wir das Subjekt, der/die
verantwortliche (Mit-) Gestalter(in) unseres lebendigen Lebens.
Alter zu werden, ist auch eine Gestaltungs-Arbeit des Subjektes.

Endlichkeit und Sich der eigenen auch
Letztmaligkeiten schmerzhaften
anerkennen Vergangenheit stellen

Konstruktiv umgehen Lebens-Entwirfe
mit Krankheit, abrunden, abschliel3en

Behinderung und Verfall und loslassen

Beziehungen Destruktive Mythen zum
Lebendigkeit und Tiefe Alter Uberwinden

verleihen

Wesentlich werden
durch Hinwendung zur
Existenz




Endlichkeit und Letztmaligkeiten A&T
anerkennen

®» | eben ist ein Abschied auf Raten.

» Es gilt, unsere Sterblichkeit - die eigene wie die der uns wichtigen Bezugs-Personen —
frihzeitig ins Leben einzubeziehen.
Die Anerkennung der Endlichkeit unseres Seins hilft uns dabei,
®» jeden Tag des Daseins als wertvolles Geschenk zu erkennen,
® uns tagtaglich so zu verhalten, dass wir, sollten wir unser Dasein bilanzieren, mit
der Bilanz unseres Wirkens einverstanden sind, so dass wir versohnt mit der
Vergangenheit abgehen kénnen,
» unseren Lebens-Entwurf auf der Basis tragfahiger, unsere individuelle Existenz
uberdauernder Werte aufzubauen,
®» aktiv an der Sinn-Gestaltung des Lebens mitzuwirken.

» | etztmaligkeiten, Abschiede und Entscheidungen sind als kleine Tode zu begreifen.
Mit jeder Entscheidung als Fokussierung auf einen besonderen Weg sterben unzahlige
Mdglichkeiten, schliel3en wir Alternativen aus unserem Leben aus.

» Zu altern bedeutet, dass sich die Dernieren, die letztmaligen Handlungen, die
Abschiede mehren.
Das ist kein Grund daftr, auf Premieren, auf Neues und Erstmaliges zu verzichten.
Dernieren kann man — Humor vorausgesetzt — auch feiern und dadurch in gewisser
Weise zu Premieren machen:
,Das ist das erste Mal, dass ich dies das letzte Mal mache.”



Sich der eigenen auch schmerzhaften A&T
Vergangenheit stellen

» \Nertschatzen, was man an Schonem hatte und noch hat.

®» Frihe Stérungen — spéates Leiden:
Wenn das Aktual-Gedachtnis schwindet und das Langzeit-Gedachtnis die Macht

ergreift, geht es darum, dass wir zwangslaufig mit Jugend- und Kindheits-Traumata
konfrontiert werden.

Da ist es sinnvoll, rechtzeitig die moglichen Frih-Stérungen aufzuarbeiten, damit sie
uns im Alter nicht unvorbereitet treffen.

®» Esistin diesem Zusammenhang sinnvoll, die zwei Dimensionen des Subjektiven
unterscheiden lernen, um leidensfahig zu werden und handlungsfahig zu bleiben:

Was ist das, was wir erleiden? Was ist das, was wir entscheiden?
Was ist notwendig? Was ist gestaltbar?
Was ist Ereignis? Was ist Erlebnis?
Was ist Zufall? Was ist Ergebnis?
Was ist mir — ohne mein Zutun — Was hat sich aus meinem Tun oder
geschehen, zugestol3en? Unterlassen ergeben?

Was ist die Diagnose? Was ist die Diagnose hinter der Diagnose?



Konstruktiv umgehen mit A&T
Krankheit, Behinderung und Verfall

» \Vir kommen als Pflege-Fall zur Welt und Sterben als Pflege-Fall

= \Wir sollten im Alter

® uns befreunden mit dem sich verandernden Koérper-Bild

® uns vertraut machen mit veranderten Korper-Gefiihlen.

» Bedurftigkeit, Schwache, Verletzlichkeit auch in seiner Verkorperung
zulassen. Es gilt, die Fahigkeit zu entwickeln, auch in der Bedurftigkeit
seine Wirde zu erhalten. Es gilt, sich der Scham im Zusammenhang mit
Bedurftigkeit und Hilflosigkeit zu stellen und die narzisstischen
Krankungen in diesem Zusammenhang positiv zu verarbeiten, z. B.
Krankung in Demut und Dankbarkeit zu verwandeln.

®» das Nicht-Mehr-Kénnen akzeptieren und das Noch-Kénnen dankbar
geniel3en.

®» das steigende Krankheits-Risiko erkennen und lernen, mit dem

: Kranksein konstruktiv umzugehen.

seelisch Krankheit ist die Krankheit des Subjektes. Sie gehort ihr und zu ihr.

Die Krankheits-Geschichte ist immer auch eine Kranken-Geschichte.

Es gibt keine Krankheiten, nur kranke Menschen.

Dem ,objektiven” (losgeldsten) Befund wohnt ein Subjekt inne.

Was ist das spezifisch Menschliche an der Krankheit?

Krankheit ist Transformation, ist Umwandlung von etwas.

Der Mensch ist Mitgestalter der Krankheit, aber nicht schuldig.

Bei psychischen Stérungen streikt nicht die Seele, sondern sie streikt

leibhaftig, also im Korper.

Salutogenese

korperlich spirituell




Einstellung zu Krankheit und Tod

Ignoranz und Vermeidung

O Krankheit und Tod haben in meinem Leben nichts zu suchen.

O Uber Krankheit und Tod mache ich mir keine Gedanken.

O Der einzig lebenswerte Zustand im Leben ist eine vollkommene Gesundheit.

O Krank zu sein, ist ein Zustand von Elend, der mit allen Mitteln vermieden werden sollte.

O Was nach dem Tod ist, kann man nicht wissen.
Deshalb mache ich mir keine unnttzen Gedanken daruber.

Kausalitat
O Krankheit ist ein Signal fur fehlerhafte Lebens-Fihrung,
fir Versagen gegenuber den Anforderungen des Lebens
O Krankheit verweist darauf, dass man sein Leben zu &ndern hat.

Akzeptanz und Initiative
O Krankheit und Tod gehoren selbstverstandlich zum Leben dazu.
[0 Die Endlichkeit und den Tod anzunehmen, heil3t, im Leben anzukommen.
[0 Erst die Endlichkeit unseres Lebens macht das Leben wertvoll.
O Erkrankung wie Gesundung sind Wandlungs- (Transformations-) Prozesse,
die unserem Leben O Sinn, O Richtung, O Qualitat, O Tiefe, O Wirde verleihen.
[0 Dass wir krank werden kdnnen, ist fir mich Ansporn,
mich um meine Gesunderhaltung und Widerstand-Kraft (Resilienz) zu kiimmern.

Bedingungen

O Ich brauche die Glaubens-Gewissheit, dass es nach dem Tod irgendwie weiter geht,
welil ich sonst nicht mehr angstfrei leben kann.

O Solange ich zufrieden und glticklich lebe, meine Potenziale entfalte und weise werde,
brauche ich vor dem Tod keine Angst zu haben.

Sonstiges

A&T



| ebens-Entwirfe A&T
abrunden, abschliel3en und loslassen

Das Leben abzurunden bedeutet,

®» es ab und an vom Ende her zu beschauen und unseren Lebens-Entwurf zu
uberarbeiten auf Basis der Frage:
,Was werde ich sterbend wohl am meisten bereuen?*

® rechtzeitig uns selbst und anderen die Krankungen und Verletzungen vergeben und
verzeihen: ,lch habe mich durch dein mehr oder minder bewusstes Verhalten — durch
deine Worte und Taten, deinen Liebes-Entzug, deine Unterlassungen etc. — abgelehnt,
zuruckgewiesen, niedergemacht, ausgegrenzt etc. gefuhlt. Ich verzeihe dir als dies.”

uns mit dem Lebens-Ruckblick zu versdéhnen.
Unvollendetes abzurunden, abzuschlief3en oder innerlich und auf3erlich loszulassen.
Erfahrungen unaufdringlich weiterzugeben.

uns rechtzeitig an das grofl3e Loslassen zu gewdhnen, vielleicht sogar daflir das
Wagnis radikalen Loslassens einzugehen, z. B. indem wir unseren Nachlass
aufriumen und dabei Sachen, die keiner mehr braucht, verschenken (mit warmen
Handen schenken) oder an Notleidende abgeben.

Loslassen nimmt uns Anspannung. Wer nicht so angespannt ist, spurt mehr.

® uns personliche Tiefe und Entfaltung-Winsche zu erlauben, solange diese
einschneidenden Personlichkeits-Erweiterungen noch realisierbar sind.



Beziehungen Lebendigkeit und A&T
Tiefe verlelhen

Aus jeglichen Formen der Kampf- Kommunikation aussteigen und eine Dialog-
Haltung durchgangiger Gleichberechtigung, eines radikalen Nebeneinanders
einnehmen.

Dem Herz als symbolischen Ort der Integration von Leib-Empfindungen, Geflihlen
(Bauch) und Gedanken (Kopf) sowie als Ausgangs-Punkt liebevollen Handelns
(Herz zwischen den Armen) mehr Bedeutung zukommen lassen Herz mehr 6ffnen.

Unseren Bedurfnissen und Gefuhlen einen klareren Ausdruck verleihen.

Unsere Schatten-Seiten liebevoll annehmen (integrieren), um Fehler-Toleranz,
Geduld und Gite zu entfalten.

Begegnungs-Wagnisse eingehen mit dem sich entwickelnden Mut zur Authentizitat,
zur Ehrlichkeit, zur Aufrichtigkeit.

Mut, sich selbst treu zu werden, statt so zu leben, wie andere (die Gesellschatft, die
Eltern, die Bekannten, die Vorgesetzten etc.) es erwarten.

Humorvolle, aber nicht abwerten und beschamende Selbst-Distanz erlangen.

Tabus (Unaussprechbares) und Vermiedenes (Unausgesprochenes) mit
Gelassenheit und Selbst-Verstandlichkeit aussprechen.

Uberfliissig oder entwicklungshinderlich gewordenen Tabu-Schranken
durchbrechen.

Trennendes Uberwinden, indem Gemeinsames herausgehoben und gestarkt wird.
Zwischenmenschliche Beziehungen aktiv gestalten.



Destruktive Mythen zum

A&T

Alter und Tod Uberwinden

Konnte es sein, dass wir biologisch anders altern, wenn sich unser Bild des Alterns andert?
Kdnnte eine neue Alterns-Kultur den Alterungs-Prozess substanziell verandern?

Traditionelles, eher destruktives Alters-Bild

Alter ist

O Erleben von Nutz- und Sinnlosigkeit.

O eine Zeit des unaufhaltsamen Verfalls.

O ein Zustand zunehmender entwirdigender Abhangigkeit.

[ eine Zeit des Abschiedes vom Leben.

O ein Zustand des gesellschaftlichen
Nicht-mehr-Gebraucht-Werdens.

[0 eine Phase der Verdummung und des Verlustes des
Gegenwarts-Bezuges durch desinteressiertes Ausblenden
von Realitat.

O ein Abschnitt der leiblichen und seelischen Erstarrung.

Sonstiges

Tod ist
O der Beginn einer Existenz im Jenseits,

O in der unsere moralischen Verfehlungen im

Leben geahndet werden und

0 unser moralisches Wohlverhalten belohnt wird.
O nur ein weiterer Schritt auf dem ewigen Rad

von Geburt, Tod und Wiedergeburt.
Sonstiges

Veranderung

Alter ist

O eine weitere Stufe im Entwicklungs-
Prozess, wenn man bereit ist, die
Herausforderung der Weisheit
anzunehmen

[0 eine Lebens-Phase, in der es um
Integration und Weitergabe
von Lebens-Erfahrungen geht.

O das, was man daraus macht.

O die Chance zur Selbst-Verwirklichung,
also zu sich zu finden und die
Selbst-Entfremdung zu tberwinden

Sonstiges

Tod ist
[0 das Ende dieses einmaligen Lebens
O die Ubergabe der Verantwortung

fur die Mitwelt an die Nachkommen
Sonstiges




Wesentlich werden durch A&T
Hinwendung zur Existenz

Sich zum Leben als Ganzes von der Geburt bis zum Tod 6ffnhen.
Sich im Sein, nicht im Aktiv-Sein wiederfinden.

Leben ist nicht nur ein Sein, sondern in jedem Moment ein Werden.
Die Kontext-Dimensionen weiten von

®» Raum (globales Denkfiihlen, die Menschheit einschlieBend und kulturtibergreifend) und
» Zeit (langfristige Perspektiven wie Urenkel-Tauglichkeit der Erde).

Mitgeftihl (Empathie) und Einfalls-Reichtum (Kreativitat) miteinander verbinden.

Die Kostbarkeit der eigenen Existenz realisieren.
Das Leben genielRen und sich mehr Freude gonnen.

Die adaquaten kreativen Ausdrucks-Formen fur Selbst-Kundgabe finden.
Prioritaten im Leben klaren und neu ordnen.

Existenzielle Grund-Tatsachen wie Isolation/Einsamkeit, Sinnlosigkeit/Notwendigkeit der Sinn-
Konstruktion, Endlichkeit/Sterblichkeit und Freiheit/Entscheidungs-Notwendigkeit in ihrer
alltdglichen Realitat anerkennen und integrieren.

Polaritat des Seins anerkennen von:
®» | eben < Tod
®» Gesundheit <& Krankheit
» \Werden < Sterben
®» [reiheit & Geborgenheit

Fragen zum Wesentlich-Werden kénnen lauten:

Was war und ist der Sinn meines (Da-, Hier-) Seins? Worum geht es hier eigentlich?
Was brauche ich noch wirklich?

Worum geht es eigentlich?

Was macht den Kern meiner Existenz aus?

Was steht im Zentrum meines Seins?



- VI: Beziehungen zur ®

Entwicklungs-Begleitung:
Erfahrungen und Erwartungen

» Entwicklungs-Beqgleitung als Coaching
und Psychotherapie war fir mich
bisher...

» |ch hole mir Entwicklungs-Begleitung
mit den Zielen...

= Die begleitende Person sollte...

» |n der Entwicklungs-Begleitung moéchte
ich nicht erleben...

» Zum Erfolg der Entwicklungs-Beqgleitung
mochte ich dadurch beitragen, dass
ich...




Entwicklungs-Begleitung als Coaching und
Psychotherapie war fur mich bisher...

[0 ein Buch mit sieben Siegeln

[0 eine Veranstaltung, um die ich eher einen Bogen gemacht habe,
weil meist Kranke und Schwache dorthin gehen, ich mich aber nicht krank fiihlte

[0 eine angstigende, schambesetzte Angelegenheit, weil man sein Innerstes einschliel3lich aller Fehler,
Méangel und Unféahigkeiten offenbaren muss

O eine wenig hilfreiche Sache, weil mir die Psychotherapeut/-innen nicht wirklich helfen konnten

O eher schrecklich, weil nach meinem Eindruck sich dadurch meine seelische Befindlichkeit
verschlechtert hat

[ eine gute Mdglichkeit, mit mir in einen erkundenden, acht- und heilsamen Kontakt zu kommen

[ eine personlich und sozial bereichernde Erfahrung

O eine Erfahrung, dass es madglich ist, mit Unterstlitzung durch kompetente Personen seelische
und soziale Herausforderungen zu meistern, die mich allein Gberfordert hatten

[ eine wertvolle Unterstitzung zur Veranderung (Klarung, Lésung) meiner psychosozialen Probleme

[ eine wirksame Moglichkeit, mich besser O kennen, [0 aushalten und sogar [0 schatzen zu lernen

O eine Moglichkeit mit jemandem intensiv zu sprechen, weil ich sonst keine Menschen kenne,
mit denen ich so etwas Intimes und Problematisches besprechen kann

Sonstiges

Ich kann auf folgende Psychotherapie-Erfahrungen zurtickblicken

1. Von bis bei mit den Methoden
2. Von bis bei mit den Methoden
3. Von bis bei mit den Methoden
4. Von bis bei mit den Methoden




Ich hole mir Entwicklungs-Begleitung
mit den Zielen...

0 meine Stéarken (z. B. Begabungen, Talente, Entwicklungs-Potenziale, Kraft-Ressourcen)
O zu erkennen O anzuerkennen O zu entwickeln O zu zeigen O nicht standig zeigen zu missen
Erkannt habe ich bisher folgende Starken:
0 meine Schwachen (z. B. Stérungen und Verstortheiten, Selbst-Begrenzungen, Vermeidungen)
O zu erkennen O zu Uberwinden O zu heilen O nicht mehr zur Manipulation einsetzen zu mussen
Klar sind mir inzwischen folgende Schwachen:
O zu meiner inneren Mitte zu finden jenseits der mich innerlich zerreil3enden Polaritdten von
0 Nahe und Distanz O Freiheit und Geborgenheit [ Allmacht-Fantasien und Ohnmachts-Gefthl
Sonstige
O zu Uberwiegender Stimmigkeit, zum Einklang von Gedanken (Bildern, Symbolen, Worten), Geflihlen,
Leib-Empfindungen und Handlungs-Impulsen zu gelangen
O mir mehr und mehr leiblich, seelisch und sozial Gutes zu tun
O mehr anzukommen 0O in meinem Kdrper O in meinen Gefiihlen O in meinem Leben
O in der sozialen (Mit-) Welt O in meiner Kreativitat
[ schneller und klarer zu wissen, was mir gut tut und was nicht
O wirksam Schéadigendes und Schadigende zurickzuweisen
O meine Bedurfnisse besser O erkennen O benennen und O befriedigen zu kdnnen
O meine Geflihle besser O erkennen O benennen O ausdricken O kontrollieren zu kénnen
[ leichter einen guten Kontakt zu Menschen O aufnehmen O aufrechterhalten zu kénnen
O mehr vom Leben zu haben
O zu erkennen, wo und wie ich mich selbst O begrenze O vermeide O niedermache O verliere
O liebesfahig zu werden
O gemeinschaftsfahig zu werden
O mein authentisches Selbst zu entdecken und die Person zu werden, die ich wahrhaftig bin
O das Leben mehr zu genielRen
Sonstiges




Die begleitende Person sollte...

O mich als vollwertigen Menschen ernst nehmen und nicht nur meine Stérungen (Symptome) behandeln
O mit mir auf Augen-Hohe partnerschaftlich und dialogisch kommunizieren
O mir ohne erhobenen Zeige-Finger (Zurtiickweisung, Ermahnung, Tadel, Strafe) sagen, wenn
O ich die therapierende Person mit meinen Eltern verwechsle
O ich auf sie projiziere, was ich bei mir nicht sehen kann oder will
O ich Werte lebe oder vertrete, die sie nicht vertreten will
O sie mit mir nicht weiter weif3
O sie von mir tberfordert ist
Sonstiges
0 mich dabei unterstitzen
0 meine Probleme/Entwicklungs-Herausforderungen selbst zu entdecken
O Problem-L6sungen weitgehend selbst zu entdecken und eigenverantwortlich anzugehen
0 meine Werte und (Be-) Deutungen selbst zu finden
Sonstiges
[0 akzeptieren, aushalten und mir sogar Schutz und Sicherheit bieten kdnnen, wenn ich bisweilen
O langsam O widersprichlich O begriffsstutzig O dusselig O verschamt O hilflos O verzweifelt
O klein O kindlich O traurig O witend O hasserfullt O einsam O faul O feige O arrogant
O ignorant O aufsassig O destruktiv O verlogen O schonfarberisch O trotzig
Sonstiges bin
O mir auf meinen Wunsch hin Werte und (Be-) Deutungen anbieten, aber nicht aufzwingen
O mir Aufgaben und Ubungen zur Selbst- und Sozial-Erkundung anbieten, aber nicht aufzwingen
OO mir im geschitzten Raum Gelegenheit geben, besser passende Verhaltens-Weisen zu erproben
0 geduldig mit mir sein
O mich in Hinblick auf von mir gewlinschte Verhaltens-Anderungen nicht unter Druck setzen
[ nicht auf meine Abwehr- und Vermeidungs-Spielchen hereinfallen,
und zwar
O sich von mir nicht einwickeln lassen
O auch von sich etwas zeigen, so dass ich den normalen Menschen in ihr entdecken kann
O mit nichts vormachen und ehrlich sagen, was sie von mir halt
Sonstiges




In der Entwicklungs-Begleitung
mochte ich nicht erleben...

[0 dass die begleitende Person
O besser als ich selbst zu wissen vermeint, was fur mich gut, richtig und wertvoll ist.
O sich als den besseren Menschen darstellt.
O mir ihre Deutungen (meines Verhaltens, meiner Traume usw.) aufzwingt.
O von mir Unterwerfung, Unterordnung und Durchfihrung bestimmter Aufgaben einfordert.
O abfallig oder abschéatzig Giber meine Méangel, Fehler, Stéorungen und Schwachen herzieht
Sonstiges

[0 dass ich allein gelassen werde, wenn
[0 es mir schlecht geht
[ ich verzweifelt bin
[ ich nicht mehr ein noch aus weil3
[ ich nur so tue, als ob es mir gut geht
Sonstiges

[0 dass ich dafir bestraft (niedergemacht, verachtet, abgekanzelt, missachtet) werde, wenn

O ich nur das tue, womit ich einverstanden bin

O ich nicht sofort einverstanden damit bin, was mir die therapierende Person vorschlagt

O ich eine Deutung der therapierenden Person nicht akzeptiere

O ich witend (sauer) auf die therapierende Person bin

O ich ehrlich meine Meinungen und Werte zum Ausdruck bringe

O ich die erwiinschten neuen Verhaltens-Weisen nicht sofort realisieren kann

O ich mich O dumm, O dusselig, O umstandlich, O schwerfallig, O falsch verhalte

O auf mein Recht bestehe O auf Autonomie O auf Wirde O auf Integritat O auf Wahl-Freiheit

O ernst genommen zu werden [0 angehdrt zu werden

Sonstiges

Sonstiges




Zum Erfolg der Entwicklungs-Begleitung
mochte ich dadurch beitragen, dass ich...

OO0 mutig erkundend, experimentierend und Neues eintbend
OO mir meine Schwachen (Stérungen, Sackgassen, Umwege, Irrtimer und Verirrungen,
psychischen Krankheiten) zu betrachten und zu Uberwinden erlaube
[0 auch auf die Schatten-Seiten meiner Herkunft schaue
0 in meinem Leben ansehe, wer und was mich verletzt hat
(gekrankt, misshandelt, sozial oder sexuell missbraucht, gequalt, permanent Gberfordert usw.)
[0 auch vor einer Kritik an Verhaltens-Weisen meiner Eltern nicht Halt mache
[0 auch vor einer Kritik an den Verhaltens-Weisen meines Partners/meiner Partnerin
nicht zuriickschrecke
O Verantwortung fur das Ubernehme, was ich selbst entschieden habe
O Verantwortung fur Ereignisse loslasse, fur die ich keine Verantwortung habe oder hatte
0 meine Starken (Begabungen, Ressourcen, Krafte) zur Veranderung alter,
sinn- und nutzlos gewordener Muster, Haltungen und Gewohnheiten einsetze
Sonstiges

0 davon ausgehe, dass die Person, die mich in m einer Entwicklung begleitet, mir wohlgesonnen ist,
ich ihr also einen Vertrauens-Vorschuss gebe

O Zweifel an ihrem Wohlwollen moglichst gleich ausspreche

O Stérungen in der Beziehung zwischen der begleitenden Person und mir mdglichst ohne Schuld-
Zuweisung anspreche

O mich auf keine Vereinbarungen einlasse, mit denen ich nicht einverstanden bin

O mich an die Vereinbarungen halte, mit denen ich mich einverstanden erklart habe

O darauf achte, nur dass zu tun, wohinter ich voll stehe.

O mich auch an Experimente herantraue, bei denen ich noch Angst empfinde

OO mit mir geduldig bin, wenn eine neue, eher ungewohnte Verhaltens-Weise zu erlernen, einzuliben ist

Sonstiges
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10.

11.

12.

Prasentations-Ubersicht

Verfahren zur Entwicklungs-Begleitung
Rahmen-Konzepte fur Entwicklungs-Begleitung
Entscheidungen und Wertungen bei Entwicklungs-Begleitung

Bedurfnisse und Geflhle im Fokus der Entwicklungs-
Begleitung

Angst, Arger, Liebe und Aggression, Neid und Eifersucht

Trauer, Selbst-Wert-Gefuhl und Kranklungen, Stolz, Scham,
Interesse und Langeweile, Freude, Inspiration und Hoffnung

Entwicklungs-Storungen, Suizid, Depression, Angst- und
Zwangs-Storungen

Belastungs-Storungen, Stress, Traumata und Korper-
Reaktionen

Schutz-Mechanismen, Persdnlichkeits-Typologien und
Personlichkeits-Storungen

Konzepte zur Entwicklungs-Begleitung von Paaren, Familien
und Gruppen

Liebes-Fahigkeit, Partnerschaftlichkeit und konstruktive
Kommunikation

Erkundung von Beziehungs-Erfahrungen und Entwicklungs-
Maoglichkeiten



