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0 Vorwort

Die Bedeutung der dialogischen Kommunikation fur selbstbestimmtes, solidarisches
und zukunftssicherndes Zusammenleben in Partnerschaften, Lebensgemeinschaften
und Demokratien und damit auch der Grund fiur dieses Werkbuch und wird von Frido
Mann treffend auf den Punkt gebracht: ,Dialoge im zwischenmenschlichen,
zwischenstaatlichen und interkulturellen Bereich sind eine der Komplexitat des
Menschen entsprechende, facettenreiche, vielféltig bunte und héchst spannende
Angelegenheit. Die Dialogfahigkeit gehoért zu den unabdingbaren Voraussetzungen fur
unser einvernehmliches Zusammenleben. Sie ist ein geistiger Nahrboden fir jede
Demokratie. Und wenn wir davon ausgehen, dass Demokratie unserer modernen
Auffassung vom Menschen am tberzeugendsten entspricht und unsere friedliche
Koexistenz am ehesten garantiert, dann ist der Dialog als Ausdruck unserer Fahigkeit
zuzuhoren, zu verstehen und zu verbalisieren, ein Wahrzeichen menschlicher Kultur
und Wurde und erst recht eine Grundlage fur das geistige Klima einer Demokratie. (...)
Und die Grundlage fur einen fruchtbaren Dialog wiederum ist das ethisch begrindete
Streben nach einem Ausgleich zwischen eigenen und fremden Interessen im Sinne
einer vertieften zwischenmenschlichen Verstandigung und Begegnung. Deshalb ist es
von zentraler Bedeutung, eine die Menschen zusammenfiihrende Gesprachskultur
weiter zu entwickeln und sich um eine Realisierung konstruktiver, vom Erfahrungsdialog
inspirierter Kommunikationsformen und Einstellungsmuster zu bemiihen.” *

Es mussen dringend zukunftsfahige Antworten zu den derzeitig und weiterhin bis zur
Losung der Probleme einander bedingenden Krisenerscheinungen gefunden werden,
namlich

e zur Klimakrise,

e zur Energie- und Ressourcenkrise,

zur Krise der demokratischen Gesellschaftsformen

zur Wohnraumkrise wie

zur Systemkrise wachsender 6konomischer Ungleichheit.

Diese Krisen sind auf der sozialpsychologischen Ebene verbunden

e mit einer Erosion des Zusammenhalts und der Solidaritat in der Gesellschatft,

e mit einer radikalen Individualisierung und sozialen Isolation in der Lebensfuhrung,

e mit emotionaler Uberforderung vieler Menschen durch Vereinzelung und
Vereinsamung,

e mit einer Stagnation in der Demokratisierung gesellschaftlicher einschlief3lich
wirtschaftlicher Verhaltnisse.

Die Suche nach konstruktiven Antworten auf die Frage, wie wir kiinftig in
Partnerschaften, Familien, Wohngruppen, Dérfern, Klein- und GroR3stadten
zusammenwohnen und vor allem zusammenleben wollen, wird dringlicher.

Von einer durch Solidaritat gepragten Gesellschaft, von einer durchgehenden
Demokratisierung unserer konkreten Lebensverhaltnisse, von kollektiver,
emanzipationsfordernder Mitgestaltung der Alltagsbeziehungen und
Alltagsumgebungen sind wir derzeit jedoch noch meilenweit entfernt.

Das liegt zum grof3en Teil daran, dass meist so getan wird, als ob eine liebevolle,
entwicklungsférdernde Partnerschaft, eine Elternschaft mit entwicklungsférdernder
Begleitung der Kinder und aktive Mitwirkung an einer Gemeinschaftskultur und einer
Demokratie wie ,von selbst‘ geschieht.

Jedoch werden weder in den Familien noch in den Schulen — von Ausnahmen einmal
abgesehen — Basiskompetenzen fur eine basisdemokratisch-solidarische
Beziehungskultur grundgelegt, also



e fir eine Dialogkultur in Partnerschaften und eine basisdemokratische
Gesellschaftskultur 2 in Gruppen und Gemeinschaften mit wertschatzenden,
erlebensakzeptierenden und ergebnisoffenen Absprachen,

o flUr eine gewalt- und herrschaftsfreie Problem- und Konfliktbewaltigung und

o flr eine gleichberechtigte, Minderheiten schitzende, Bedenken und Argumente
berlcksichtigende, transparente, wertgeleitete kooperative Entscheidungsfindung
als Grundlage gemeinschaftlichen Handelns.

Inzwischen wissen wir, dass der Spruch ,Was Hanschen nicht lernt, lernt Hans
nimmermehr.“ keine weitreichende Gultigkeit mehr hat.

Zwar sind die ersten Lebensjahre immer noch charakterpragend, zwar gibt es gunstige
LZeitfenster” fur Personlichkeits- und Intelligenzentwicklung, aber die
Wissenschatftler*innen aus den Bereichen der Neurobiologie und Neuropsychologie
haben nachgewiesen, dass unser Gehirn bis ins hohe Alter hinein bei geniigend
Motivation (Begeisterung und Neufreude) entwicklungs- und lernfahig (neuroplastisch)
ist.

Erwachsenenbildung in Richtung auf den Erwerb von Kompetenz zum Zusammenleben
in mehr oder minder intentionalen Gemeinschaften erhalt so Sinn und Hoffnung.

Da wir kaum davon ausgehen konnen, hinreichend konstruktive Erfahrungen mit
partizipativen Gruppen in unserer neoliberal-kapitalistisch gepragten Individual- und
Konkurrenzkultur gesammelt zu haben, ware es fur Partnerschaft und andere Formen
der Gemeinschaftsbildung von Vorteil, dass alle Beteiligten unter anderem
Gruppendialog- und Gruppenlernfahigkeit erwerben wollen.

Wenn Wollen und Kénnen zusammenkommen missen, um ein Kompetenz-Ziel zu
erreichen, ergibt sich folgende Frage: ,Kann ich mit anderen zusammen dialogféhig,
kompromissbereit, wirksam und befriedigend zusammenleben, zusammen lernen und
zusammenarbeiten?*

Wird diese Frage derzeit noch verneint, folgt die Frage: ,Wie kann ich lernen, mit
anderen wirkungs- und freudvoll zusammenzuleben und zu kooperieren?“

Entscheidend fur einen gemeinschaftlichen und von dort ausgehend fur einen
gesellschaftlichen Wandel in Richtung auf mehr kooperative, demokratische
Lebensqualitat bleibt jedoch die Bereitschaft jeder einzelnen Person, sich
experimentierend mit anderen Mitgliedern einer Gruppe und Gemeinschaft auf den Weg
in eine neue Beziehungskultur des Zusammenlebens in Solidaritat und
Freundschaftlichkeit zu machen.

0.1 Neues Denken als Grundlage neuen Seins

Eine Gesellschatft ist ein Verbund sozialer Beziehungen, von Beziehungen zwischen
Menschen und Institutionen, damit wir zusammenarbeiten und zusammenleben kdnnen,
mit Vereinbarungen, Regeln, Gesetzen u. v. a. m.

Zusammenleben funktioniert nur dann, wenn wir eine gemeinsame Kultur haben, was
gemeinsame Werte einschliel3t, so dass hinreichend tragfahiger Sinn vorhanden ist,
aufrechterhalten wird und neu entsteht, den man mit anderen teilt.

Ohne die Herstellung einer Gemeinsamkeit an Sinn und Werten fallt eine Gesellschaft
auseinander.

Die Gesellschaft basiert also auf gemeinsam
ausgehandelten Sinnsetzungen, die die jeweilige Kultur
ausmachen. Wenn es keine koharente (in sich stimmige),
geteilte Sinnebene gibt, steht es schlecht um die
Gesellschaft. Im Grund geht es im Dialog um individuelle
und kooperative Sinnklarung und Sinnkonstruktion. Sinn




heil3t hier Bedeutung, Absicht, Zielsetzung und Wertvorstellung.

Eine tragfahige Kultur kdnnte entstehen, in der Meinungen und Annahmen nicht
inkoharent, d. h. Widersprichlichkeit und Unstimmigkeiten beibehaltend, verteidigt
werden. Wenn die Werte und der diesen zugrundeliegende Daseins-Sinn inkoharent,
also unstimmig ist, wird man nie zur gemeinsam akzeptierten, immer aber vorlaufigen
Wahrheit gelangen. Diese Art der sinnfordernden Kultur ware dringend notwendig fur
das Funktionieren einer Gesellschaft und letztlich auch fur ihr Uberleben.

0.2 Zusammenleben und Menschenbild

Dem Nicht-Beachten der Entwicklung kommunikativer Kompetenzen und
Rahmenbedingungen fir Zusammenleben wird wahrscheinlich ein weit verbreitetes
Unverstandnis Uber das Wesen des Menschseins zugrundliegen.

Menschen sind eigentlich Beziehungswesen, sind durch Beziehungen und in
Beziehungen entstanden, stehen im permanenten Austausch mit der Mitwelt —
biologisch, politisch-sozial, wirtschaftlich und kulturell —, sind also Ichs-in-Bezogenheit,
wie es Silke Helfrich und David Bollier in ihrem wegweisenden Buch tiber Commons 3
ausdrticken. Wenn man sich mit Systemtheorie befasst, kommt man nicht umhin,
unsere vielfache Bezogenheit als grundlegend fir das Menschsein zu verstehen.

Rutger Bregman umreif3t die — leider immer noch als radikal zu bezeichnende Idee —,
dass die meisten Menschen ,im Grunde gut® sind und stemmt sich gegen die weit
verbreitete ,Fassadentheorie®, der zufolge die Zivilisation, das sozialvertragliche
Verhalten der Menschen nur eine dinne Fassade forme, die beim geringsten
Storanlass einsturzen wirde: ,Wenn wir glauben, dass die meisten Menschen im
Grunde nicht gut sind, werden wir uns gegenseitig auch dementsprechend behandeln.
Dann fordern wir das Schlechteste in uns zutage. Letztlich gibt es nur wenige
Vorstellungen, die die Welt so sehr beeinflussen wie unser Menschenbild. Was wir
voneinander annahmen, ist das, was wir hervorrufen. Wenn wir Uber die gréf3ten
Herausforderungen unserer Zeit sprechen — von der Erderwdrmung bis zum
schwindenden gegenseitigen Vertrauen -, glaube ich, dass deren erfolgreiche
Bewaltigung mit der Entwicklung eines anderen Menschenbildes beginnt.“4

Auch Alexander Mitscherlich stellte schon in den 1970-er Jahren dar: ,Die einzelnen
Individuen kennen die Beweggrinde ihres Verhaltens sehr wenig, das Individuum ist
eben ein spates Kulturprodukt, bedroht von aufwendigen Missverstandnissen. (...)

Das Argument, der Stadter wiinsche gar keine Berihrung mit den umliegenden
Familien und Bewohnern, sein Kreis von Freunden und Bekannten sei weithin Uber die
Stadt verstreut (...), ist dazu geeignet, jedes Experiment im Stadte- und Wohnungsbau
zu vereiteln, das dieser ,kontaktabstoRenden Tendenz' entgegenwirken konnte. Soll
man die manchmal sogar krankhaft Ubertriebene Abneigung gegen Nahkontakte
Uberhaupt und wirklich als freiwillige Entscheidung des einzelnen ansehen? Wir wissen
nicht, ob der Stadtbewohner, wenn es gesellschaftlicher Brauch wére, nicht neben
seinen im Laufe der Lebensgeschichte gekniipften Bekanntschaften durchaus auch
noch zu freundschaftlichen Kontakten in der Nachbarschaft bereit ware — etwa im Sinne
gegenseitiger tatiger Hilfe; schlie3lich kénnen sich wohngeografische Nachbarn oft
dann nicht mehr zusammenfinden, wenn ein Kontakt von der Lebenslage her geradezu
gefordert wiirde.“®

0.3 Visionen als Attraktoren fur Wandel gestalten

Will man eine emanzipatorische Veranderung des Sozialverhaltens bei sich und bei
anderen Menschen unterstitzen, muss man sich (wieder) vorstellen kénnen, welchen
Zustand der Beziehung man wirklich méchte.
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Die Aufmerksamkeit allein auf Unmaoglichkeiten, Irrtiimer, Mangel und ,Fehler” der
Beteiligten zu richten, bringt keine Ver&nderung mit sich, auch wenn die gefundenen
.Fehler” aus einer bestimmten Perspektive durchaus vorhanden sind.

Durch die Suche nach Fehlern bei sich und bei anderen kann das bestehende
Erlebens- und Verhaltenssystem nicht hinreichend und konstruktiv in Frage gestellt
werden.

Eine wirkliche Infragestellung eines sozialen Systems wie einer Partnerschaft, Gruppe
oder Gemeinschaft und damit eine grundsétzliche strukturelle Veranderung der
Pathologie (des Leidens) der beteiligten Personen ist nur moglich, wenn die
beiseitegeschobenen (unbewusst gewordenen) Winsche an Leben und
Zusammenleben und zugleich auch die damit vermachten Angste (wieder) auftauchen
und ihren Platz in den Beziehungsfantasien aller Beteiligten (wieder) einnehmen.

Wenn Wiinsche in der Vergangenheit zu Angsten gefiihrt haben, weil z. B. die Eltern
mit den Wiinschen des Kindes nichts anfangen konnten und sich deshalb abgewandt
haben, was beim Kind zu bedrohlichen existenziellen Verlassenheitsdngsten flhrte,
werden die Winsche verdrangt.

Jede emanzipatorische Veranderung einer sozialen Struktur muss von den Wiinschen
nach Befreiung aus der Gefangenschaft in den herkunftsbedingten schmerzlichen
Beziehungsstrukturen ausgehen. Denn kein Mensch verandert etwas in seinem Leben,
wenn er in der Veranderung keinen Vorteil fur sich sehen kann.

Der Wunsch, seinen eigenen Platz als vollstandige Person in der Partnerschatft, in der
Familie oder in einer Gruppe und Gemeinschaft einzunehmen, kann ein tragendes
Element in einem heilsamen Veranderungsprozess sein.

Eine positive Definition von Freiheit, die Voraussetzung fur lebendigen Kontakt in
Beziehungen ist, wiirde heil3en:

Jede(r) Beziehungspartner*in kann sich unabhangig vom anderen bewegen, wobei
diese Bewegung in voller Bezogenheit geschieht, d. h. der/die Beziehungspartner*in
nimmt alle Konsequenzen, die seine/ihre Bewegung auf die Beziehung hat, auf sich.
Freiheit, die nicht Bezogenheit bedeutet, kann nur ein idealistisches Postulat sein.
Damit Menschen sich frei, also ohne inneren und auf3eren Zwang, aufeinander
beziehen kdnnen und ein lebendiger und tragfahiger Kontakt zwischen ihnen mdglich
wird, mussen die Konfliktanteile (Angste wie Erwartungen, Befiirchtungen wie
Hoffnungen) der Beteiligten auf der Beziehungsebene getrennt werden: ,Das ist dein
Anteil an dem Konflikt und deine Art zu erleben. Das ist im Unterschied zu dir mein
Anteil an dem Konflikt und meine besondere Art zu erleben.”

Elementar fur Freiheit in Bezogenheit ist es, aus der Projektionsfalle auszusteigen.
Dann heif3t es nicht mehr: ,Du unterdrickst meine Winsche:*,

sondern: ,Ich habe Angst vor meinen Wiinschen und/oder vor der AuRerung meiner
Winsche. Ich habe die Sorge, dass du mit meinen Winschen nicht in Resonanz gehst
und ich allein dastehe, von dir verlassen werde.”

Die Ambivalenzspannung zwischen Wunsch und Angst muss wieder von jedem
Partner, von jeder Partnerin getragen werden kdnnen, also die eigene Abwehr gegen
die eine Seite der Ambivalenz muss aufgeldst werden: ,Ich stehe zu meinen inneren
Ambivalenzen und meinen Widerspriichen zwischen Angst und Sehnsucht und kann
diese ertragen.”

Der Ausweg aus der Beziehungsfalle wechselseitiger psychischer Abhéngigkeit besteht
nicht in der Flucht aus der Beziehung, sondern in der Flucht aus der Beziehungsfalle.
Wenn die — eigene oder die fremde — Falle Abhangigkeit oder Spaltung bedeutet, dann
ist ihr nur durch Autonomie und Zulassen der Beziehungsspannung, also durch die
Akzeptanz von Unterschiedlichkeit und eine relativierende Umformung der normativen
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Strukturen, der vorgefassten Einstellungen und Ideologien aller Beteiligten zu
entkommen.

Der Ausweg aus der Beziehungsfalle besteht in der Beziehungsaufnahme, und zwar zu
sich selbst und zum anderen als einen Menschen, der wie ich selbst eigene
Bedurfnisse und damit verbundene Gefiihle haben darf und im Rahmen
wechselseitigen Respekt, wechselseitiger Ricksichtnahme ausleben kénnen soll.

0.4 Partnerschaftlich zusammenleben wollen und kdnnen

Es ist eine paradoxe Situation, dass haufig die Sehnsucht von Menschen nach
verlasslicher Partnerschaft und solidarischem Zusammenleben in stabilen
Gemeinschaften im umgekehrten Verhaltnis zur Kompetenz dieser Personen steht,
diese sozialen Strukturen entstehen zu lassen. Auch Lisa Frohn schreibt, dass viele
Menschen von einem Wohnprojekt trAumten, in dem nachhaltig gewirtschaftet wird, von
Gemeinschaft und von einem Leben, in dem nicht mehr jeder alles besitzen muss,
sondern vieles geteilt werden kann. Dabei sei klar: , Traumen allein reicht nicht. Man
muss es wollen. Und wollen allein reicht auch nicht. Man muss es auch kénnen. Und
wer nicht kann, kann lernen.“6

Von Kompetenz und Bereitschaft in weiterem Sinne als Integration von Wollen
(Intentionen, Winschen, Visionen, Vorhaben) und Kénnen (Erfahrungswissen,
Fahigkeiten und Fertigkeiten, Knowhow, reflektiertes und vermittelbares Tun) in
Handlungszusammenhangen scheint bei vielen Menschen das Kénnen — gerade was
den Erwerb von psychosozialen Alltagsfahigkeiten wie Kommunikationskompetenz
betrifft — abgespalten zu sein.

In Partnerschaft, Familie und Gemeinschaft konstruktiv zu agieren, kann man scheinbar
einfach so — ohne eine dementsprechende Vorbildung —, muss man also nicht noch
mihselig lernen, selbst dann nicht, wenn man keine guten Vorbilder fur
partnerschaftlichen Umgang untereinander in Elternhaus, Schule und Gesellschaft
erfahren hat.

Ja, das Nichtkdnnen im alltaglichen Umgang ist sogar zumeist schambesetzt. Scham
jedoch verhindert meist Lernprozesse.

Damit gelangen wir mitten in einen gesellschaftlichen Tabubereich, in dem Nachfragen

danach ,verboten® zu sein scheinen, ob man das, was man psychosozial erreichen will,

denn auch wirklich und hinreichend wirksam kann, weil man es z. B. in der Kindheit im

Zusammenhang mit Rollenmodellen gelernt oder spater im Erwachsenenleben bewusst

in Zusammenarbeit mit anderen gefordert hat.

Dieses Tabu, dieses Nachfrageverbot gilt insbesondere fiir Handlungen im

sogenannten ,privaten Bereich des Zusammenlebens®.

So werden beispielsweise ganz am Rande der Gesellschaft Fragen aufgeworfen, was

e wir fir gelingende Partnerschaften an Fahigkeiten (Beziehungs-Fuhrerschein)
gelernt haben sollten,

e Eltern im Hinblick auf die Begleitung ihrer Kinder (Eltern-Fiihrerschein) wissen und
kdénnen sollten,

e Birger sich mit Blick auf demokratische Mitgestaltung (Demokratie-Fihrerschein)

aneignen sollten.

Wenig o6ffentlich nachgedacht und noch weniger gelernt wird im Hinblick auf konkrete
Bildungsvoraussetzungen, um an einem dialogischen, gleichberechtigten,
demokratischen Diskurs, um an Denk- und Entscheidungsprozessen auf allen Ebenen
gesellschaftlicher Meinungsbildung und Mitweltgestaltung aktiv und konstruktiv
mitwirken zu kdnnen. Kaum geredet wird tber Demokratie und Zusammenleben
fordernde denkerische, soziale und kommunikative Fahigkeiten sowie tber
entsprechende kulturelle, sozialstrukturelle und informationelle Bedingungen in den
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Institutionen, z. B. in Familien, in Schulen und Hochschulen sowie in Gemeinschaften,

Wohnprojekten und Gemeinden.

Es geht insgesamt darum, den Stimmen hinreichend Raum zu verschaffen, die gewillt

sind, die Komplexitat der Mitwelt und des menschlichen Miteinanders mit all ihren

schoénen und unbehaglichen Seiten anzuerkennen.

Es gibt im Wesentlichen zwei Wege, um zu besseren Beziehungen, zu einer Kultur des

konstruktiven Miteinanders zu finden, namlich

1. die konstruktiven, Kontakt ermdglichenden Verhaltensweisen in der Kommunikation
zu erkennen, zu stabilisieren und zu erweitern sowie

2. die destruktiven, Kontakt verhindernden oder sogar zerstérenden Verhaltensweisen
wahrend der Kommunikation zu erkennen, anzusprechen und zu unterlassen.

Um konstruktive und destruktive Handlungsmuster zu erkennen und zu unterscheiden,

ist es erforderlich,

e sich zu seiner Wirkung auf andere in der Interaktion von diesen anderen Personen
aktiv eine Ruckmeldung einzuholen (,Wie hast du mich erlebt?“ ,Wie habe ich auf
dich gewirkt?“ ,Was hat meine AuBerung oder Handlung bei dir ausgeldst?“),

e sich fur Kritik, das heif3t das Anlegen von méglichst konkret und einvernehmlich
geklarten Wertanliegen (Qualitatskriterien) sowohl im Hinblick auf destruktives
Verhalten (sog. negative Kiritik, die eigentlich positiv ist, denn destruktiv ist es, keine
Kritik zu empfangen) als auch konstruktives Verhalten (sog. positive Kritik) zu
offnen und

e Riuckmeldung von Kritik unterscheiden zu lernen, damit nicht unter dem Deckmantel
von Riuckmeldung Kritik getibt wird.

Speziell geht es um den Aufbau, Schutz und Erhalt von guten Beziehungen in
Partnerschaften und Gemeinschaften durch
e Balance anstelle eines Gegeneinanders
o von Respekt vor Vielfalt und Unterschiedlichkeit (Diversitat) und Bemuhen um
konstruktive, entwicklungsférdernde Gemeinsamkeiten
o von Lebensschutzrechten einschliel3lich Gemeinwohlférderung, Mitwelt-, Klima-
und Artenschutzrechten auf der einen Seite und Freiheitsrechten einschlief3lich
Selbstentfaltungs- und Selbstverwirklichungsrechten auf der anderen Seite

e Vermeidung und Verringerung der Gefahr der Polarisierung
o als Dominanz und Privilegierung von Personen und Gruppen einerseits sowie
o als Diskriminierung und Vernachlassigung oder Ausgrenzung und
Marginalisierung von Personen und Gruppen, und zwar von anderen (Du darfst
nicht mehr mitmachen.) wie selbstgewahlt (Ich mache nicht mehr mit.)

e Unterscheidung von Meinungs- und Handlungsfreiheit.
Man kann alles denken und fihlen, vieles sagen, aber nicht alles machen — z. B.
sollte man anderen kein Leid zuftgen. Es geht in der Sozialethik in erster Linie um
die Tat: ,Was du nicht willst, dass man dir tu, das fliig auch einem anderen zu.*
Aber auch ausgesprochene Worte kénnen seelisch schmerzende
Verbalhandlungen sein.

e Abbau von Hierarchien und anderen Gewaltformen
Im Zeitalter der Globalisierung kommen wir nicht umhin, einerseits eine Diskussion
Uber gewaltfreie Kommunikation zu fihren einschlief3lich der Fragen zur
psychosozialen und politischen Korrektheit der Sprache. Andererseits gilt die
Kulturtechnik, Krankungen zu ertragen, weltweit als Garant des friedlichen
Zusammenlebens zu fordern, aber auch einzufordern. Denn sonst geraten wir in
einen zermurbenden Kulturkampf aus Hass und Rache. Niemand verlangt von
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gekrankten Personen oder Gruppen, dass sie die Provokateur*innen respektieren
oder gar lieben. Gewaltbereite und diskriminierend kommunizierende Personen
durfen kritisiert werden, solange niemand zu Gewalt aufruft oder versucht, diese
Personen durch Einschiichterung zum Schweigen zu bringen.
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0.5 Solidarische Kommunikation

Lassen wir anfangs Lisa Hugger, Projektentwicklerin, auf die Frage antworten, was fir
sie das Allerwichtigste fur das Gelingen eines gemeinschaftlichen Wohnprojektes ist:
,Ich denke, eine menschliche Atmosphare der gegenseitigen Toleranz ist essentiell,
sich zuhdren zu kdnnen und den anderen wahrzunehmen und zu akzeptieren in seiner
Art und Weise. Und eine Grundhaltung, dass man seine Wiunsche und Ideen einbringen
kann und soll und gleichzeitig bereit ist, mit Kompromissen zu leben.*’

Communicare ist Latein und bedeutet in etwa, tiber Gesprache und andere Formen der
Kooperation und Interaktion zusammenzufinden, Beziehungen aufzubauen, sich durch
konstruktive Absprache miteinander zu vereinen.

Damit im engen Zusammenhang steht das Wort Kommune als die Gemeinschaft
derjenigen, die sich freiwillig Uber abgesprochene und eingehaltene Vereinbarungen zur
Gestaltung eines die Wirde jeder einzelnen Person wahrenden sozialen Miteinanders
zusammengefunden haben. Menschliche Wirde entsteht und erhalt sich in einem
Prozess sozialer Wechselseitigkeit, in dem Menschen ernsthaft darum bemuht sind,
einander als gleichwertige und gleichberechtigte Subjekte anzuerkennen, also einander
nicht langer, obwohl unsere waren-, profit- und konkurrenzorientierte
Wirtschaftsordnung dies nahelegt, zum Objekt ihrer Bedlrfnisse zu machen.

Kern der Wirdigung von Menschen ist die Anerkennung der jeweils spezifischen Art
des Erlebens eines Menschen als Ausdruck seiner psychosozialen Besonderheit.

Um am Erleben eines Menschen ankntpfen zu kénnen, gilt es, gemeinsam zu einer
Sprache des Erlebens zu finden und diese so zu differenzieren, dass sich die einzelne
Person mit inrem Erleben erkannt und gemeint fuhilt.

Eine Sprache des Erlebens achtet darauf, dass die Beteiligten in Kontakt miteinander
treten und Uber pragmatische Fakten, Details, Dogmen und Pflichten hinaus zum
Ausdruck und zur Aushandlung von Werten, zur Gesamtschau auf ihr Dasein (Weitblick
und Weltblick), zur Solidaritat und liebevollen Verbundenheit mit allen und allem finden.
Grundlage flr echten, freien und offenen menschlichen Kontakt ist die Anerkennung der
eigenen wie fremden leibverankerten Gefuhle und der ihnen zugrundeliegender
Bedurfnisse (Wunschen, Brauchen, Hoffen, Sehnsiichte, TrAume, Wert- und Sinnsuche
etc.).

Da Menschen sich tber Worte, Mimik, Gestik und gemeinsame Téatigkeiten handelnd
begegnen, kann Erlebenskontakt gut tber die Beschreibung des Handlungserlebens
hergestellt werden: ,Ich sehe, dass du mich mir zunickend begruft und erwidere deinen
Grul3 ebenfalls durch Nicken und ein erganzendes Hallo, mdglicherweise mit
Namensnennung.”

Wenn dieses Handlungserleben dann noch erganzt wird durch den Ausdruck von
Respekt und Wertschatzung fur die andere Person, z. B. in Form eines freudigen oder
wohlwollenden Blicks, wird guter Kontakt wahrscheinlicher.

Menschen brauchen zur Stabilisierung eines gesunden Selbstwertes die moéglichst
tagliche und wiederholte Erfahrung, in gleichberechtigter Weise gesehen und
wertgeschéatzt zu werden.

Erlebensausdruck Kontakt Respekt Wertschéatzung Solidaritéat

Ziel der Erweiterung der Sprache des Erlebens ist eine Vertiefung von Bezogenheit als
Beziehung zu sich selbst und zu anderen.

Solidaritat ist das Ergebnis der Erfahrung wohlwollender Bezogenheit.

Eine tiefe und anhaltende wohlwollende Bezogenheit wird auch als Liebe benannt. Man
kann Liebe auch umschreiben als ein Geben vom Herzen her, das zum Wohlergehen
eines anderen Menschen und damit auch zum eigenen Wohlergehen beitragt.
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Solidaritat ist in diesem Sinne die Bereitschaft zum einflihlsamen wechselseitigen
Geben vom Herzen her, wobei das Geben selbst frei von anderen Motiven ist wie
Erzeugung von Dankbarkeit, Einschiichterung, Unterwerfung, Vermittlung von
Schuldgefiihlen oder Beschdmung der anderen Person. Diese Erfahrung von Liebe und
Solidaritat macht es uns Menschen leichter, selbst unter schwierigen psychosozialen
Bedingungen mit unserem einfihlsamen psychosozialen Wesen in Kontakt zu bleiben,
selbst unter herausfordernden Umstanden menschlich zu bleiben und den Kontakt zu
uns selbst wie zu anderen Personen, die wir in innerer oder auf3erer Not sind, nicht
abreil3en zu lassen.

Was wir Menschen nicht brauchen, was wechselseitigen Kontakt und Solidaritat
zerstort, uns vom gemeinsamen Leben entfremdet und unser Selbstwertgefihl
destabilisiert, sind
e moralische Verurteilungen
(,Du bist gut oder schlecht.”) als
o Schuldzuweisungen
(,Es liegt an dir, dass ich... ),
o Beleidigungen
(,Du bist eine Schlampe.”),
o Abwertungen
(,Du kriegst nichts auf die Reihe.”),
o Diagnosen
(,Du bist ein schlechter Verlierer.”) und
o Vergleiche mit anderen Personen
(,Andere kdnnen das viel besser als du.”)
e negative Kritik
(,Das hast du schlecht gemacht.”
¢ Negationen
(,S0 geht es nicht.”),
e Personalisierte dogmatische Werturteile
(»Du liegst damit richtig oder falsch.®),
e Forderungen, Anordnungen und Befehle
(,Mach das gefalligst so, wie ich es haben will.“),
e Drohungen und Strafen
(,Wenn du nicht, dann...”),
e Gewaltanwendungen,
egal ob verbal, psychologisch (auch nonverbal) oder physisch,

e Ignoranz
(,Du bist fur mich Luft.“) und
e Arroganz

(,Du bist es nicht wert, dass ich deine Bedurfnisse und Meinungen beachte.).
Dieses Werkbuch kann Sie dabei unterstiitzen, eine derart entwicklungshinderliche

Kommunikation zu erkennen und Ihnen Ideen an die Hand zu geben, eine
entwicklungsforderliche Kommunikation zu gestalten.
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Kapitel 1. Beziehung, Kontakt und Kommunikation

Kontaktdestruktive, feindselige und entmenschlichende Kommunikation hat ihre
Wurzeln in bestimmten Auffassungen Uber die menschliche Natur, das menschliche
Wesen. Diese Auffassungen betonten jahrhundertelang unsere angeborene
Schlechtigkeit und Mangelhaftigkeit, das Teuflische und Bdse, das Egoistische und
gewalttatig Unberechenbare im Menschen. Damit wurde die Notwendigkeit begriindet,
Kindern eine durchaus auch schmerzhafte Zucht und Erziehung zuzufligen, die unser
von Natur aus unerwlnschtes Wesen kontrolliert (,Der Mensch ist dem Menschen ein
Wolf.%).

Eine uns dem psychosozialen Miteinander und Flreinander entfremdende
Kommunikation und Umgangsform rihrt jedoch in Wirklichkeit von ebensolchen
Menschenbildern verbunden mit einer starr-hierarchischen Gesellschaft samt deren
Subkulturen her, deren Funktionieren von einer grof3en Zahl selbstwertschwacher,
unterwdarfiger Birger abhangt. Eine Gberwiegend autoritar-hierarchische, wenig
feinspurige, gefuhlsferne, kdrperfeindliche, bedirfnisverweigernde, Konkurrenz und
Rivalitat einfordernde, das bestehende neoliberal-kapitalistische Wirtschaftssystem
mitsamt der reprasentativen Demokratie als alternativios darstellende, Menschen zum
Objekt herabwurdigende Erziehung, Bildung und Medienkultur fordert die
Aufrechterhaltung derartiger Denkmuster und institutionellen Strukturen, die
Menschlichkeit als gleichberechtigtes, achtsames, wohlwollendes, wertschatzendes und
respektvolles Nebeneinander der Personen eher als unrealistisch und idealistisch
verachten.

Fur die Machtigen der Erde, fur Herrschende und Religionspatriarchen ist ein
konstruktives, hoffnungsvolles, auf verantwortliche Mitmenschlichkeit basierendes
Menschenbild rundherum bedrohlich, staatsgeféahrdend und die Autoritat traditioneller
Herrschaftsinstitutionen untergrabend: ,Schliel3lich bedeutet es immer, dass wir keine
egoistischen Tiere sind, die von oben herab kontrolliert, reguliert und dressiert werden
missen. Es kénnte aul3erdem zur Folge haben, dass der Kaiser keine Kleider tragt,
dass ein Unternehmen mit selbst-motivierten Mitarbeitern vielleicht gut ohne Manager
auskommt und eine Demokratie mit engagierten Birgern keine (Berufs- d.Vert.)
Politiker mehr bendtigt.” @

Derlei destruktive Voraussetzungen im Menschenbild, im Verstandnis dessen, was uns
als Menschen ausmacht, sind fur ein Zusammenleben in emanzipatorischen
Gemeinschaften wenig forderlich, denn wir Menschen neigen unbewusst dazu, das zu
werden, was uns tber uns gelehrt und erzahlt wird.

Hierarchische, lebensfeindliche, einengende und bevormundende Erfahrungen missen
wir aufarbeiten und hinter uns lassen, um partnerschatftlich miteinander in Richtung
einer Abstimmung und Ubereinkunft reden und interagieren zu kénnen, um die
gesellschaftlichen Verhaltnisse radikal — d. h. bis in die Wurzeln des alltéaglichen
Umgangs und der diesem Umgang zumeist unbewusst zugrundeliegenden Eltern-Kind-
Beziehungen hinein — zu demokratisieren.

Um diesen neuen Weg des Miteinanders beschreiten zu kénnen, ist es erst einmal
natzlich, sich tber einige allgemeingultige und durch ihre Beachtung fur unsere
Verstandigung nutzliche Annahmen zur psychosozialen Natur des Menschen wie zur
Kontakt auf Augenhéhe fordernder Kommunikation klarer zu werden.

Nutzliche Annahmen tber das Wesen des Menschen einschliel3lich der ihnen
zugrundeliegenden Erkenntnisse zur Systemtheorie wurden fur den Aufbau
konstruktiver Beziehungen mehrheitlich erst ab der zweiten Hélfte des letzten
Jahrhunderts nach und nach erkannt und formuliert. Sie waren nur denkbar vor dem
Hintergrund eines aufkeimenden Verstandnisses von offenen, naturlichen und sozialen
Systemen, wozu nicht nur einzelne Menschen gehoéren, sondern auch Partnerschaften,
Gruppen (Familien, Lerngruppen, Teams etc.) und Organisationen (Gemeinschaften,
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Genossenschaften, Unternehmen, staatliche Institutionen etc.). Prozesse in lebenden
Systemen versteht man dann eher, wenn man sich in der Wahrnehmung nicht allein auf
einzelne Personen und deren momentane Aktionen, sondern auch auf mehrere
Personen, Lebewesen und Naturphanomene samt deren Interaktionen, Beziehungen
und Vernetzungen uber die Zeit hinweg ausrichtet.

Dieses Denken in Systemzusammenhangen und deren Entwicklung, dieses
systemdynamische Denken hat, was das Verstandnis der Prozesse in der Natur betrifft,
die Biologie um den Aspekt der Okologie erweitert. Inzwischen ist dieses Denken nicht
mehr aus dem privaten und politischen Alltag wegzudenken. Und das ist gut so.

Im Bereich der Psychologie, die sich um das Verstandnis der Wahrnehmungs-,
Entscheidungs- und Handlungsprozesse in Menschen, zum Teil auch zwischen
Menschen bemuht, setzt sich erst langsam ein relationales Verstandnis von
menschlicher Entwicklung durch. Nur muhselig wird die bisher vorherrschende Ein-
Personen-Psychologie in allzu kleinen Schritten durch eine Mehr-Personen-Psychologie
ersetzt, bei der die Beziehungs- und Interaktionserfahrungen der Menschen in den
Mittelpunkt der Aufmerksamkeit riicken.

In systemdynamischer Betrachtungsweise erweist sich unser Menschenbild der
abgegrenzten, autonomen Individualitat, des selbststéandigen Inseldaseins, der
geistigen Robinsonade zunehmend als briichig, als Illusion.

Wirklichkeit kann nur angemessen erfasst werden, wenn wir uns als eigenstéandig und
zugleich als bezogen erleben diirfen und deshalb auch kénnen, wenn wir Bezogenheit
in rickmeldebereiten und wohlwollenden partnerschatftlichen und gemeinschaftlichen
Zusammenhangen wieder und wieder erleben.

Deshalb gelten unter systemdynamischer Sicht auf das Leben, die im Folgenden
ausgefuhrt wird, folgende Vorgehensprinzipien:

1.

Es wird grundsatzlich vorab ein Systemuberblick erarbeitet. Man schaut auf
moglichst viele der wahrscheinlichen Wechselwirkungen, auf Netzwerke und
Zusammenhange in der Zivilisation wie in der Natur, auf das Feld der Beteiligten
und Betroffenen samt ihren Interessenpositionen und Sichtweisen.

. Eine Versdhnung des Speziellen (der Details, des Differenzierten) mit dem

Allgemeinen (den Zusammenhangen, des Integrierten) wird in beide Richtungen
angestrebt.

Es werden als Richtungsgeber gemeinsame Werte und daraus abgeleitete
langfristige Gesamtziele (Visionen, Utopien) beharrlich verfolgt, wahrend die Wege,
die kurz- und mittelfristigen Etappenziele recht flexibel angegangen werden. Dies
entspricht dem Prinzip der Variabilitat auf der Basis von Soliditat und hoher Qualitét.
Es wird in einem ersten Schritt die Erlaubnis fir Unterschiede und Abweichungen,
fur Nonkonformismus, fur Bedenken und Widerspruch gegeben
(Konfliktbereitschaft) und erst in einem zweiten Schritt wird nach
Ubereinstimmungen und Gemeinsamkeiten, nach Kohasion und Konsens gesucht
(Harmoniebereitschaft).

Es wird zum Standard, Unterschiedliche Sichtweisen (z. B. Fach- oder
Wissenschaftsperspektiven) und Interessenpositionen erlebensbezogen
einzunehmen. Erlebensbezug meint, wo mdglich in Szenarien, also szenisch-
dialogisch (kinasthetische Modellierung, Verkdrperung — Embodiment) zu planen.
Dabei kdnnen nicht nur an Personen gebundene Positionen eingenommen werden,
sondern dartiber hinaus kdnnen sowohl innere Entscheidungsprozesse als auch
Begrifflichkeiten und gedankliche Positionen aus einem Klarungsfeld durch
Zuordnung zu Personen externalisiert werden (vielfaltige Formen der
Aufstellungsarbeit).

Es wird immer die Prozessdynamik durch Simulation kurz-, mittel- und langfristiger
Entscheidungsauswirkungen von Eingriffen in das System betrachtet, wobei
kurzfristige Mallnahmen die Verwirklichung von langfristigen Visionen nicht
verhindern durfen und langerfristige Festlegungen die Spontaneitat der kurzfristigen
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Reaktion auf neue oder veranderte Situationen und Beddrfnisse nicht verhindern
darfen.

7. Verzogerungen zwischen korrigierenden Aktionen und Zustands- (Wieder-)
Herstellung in einem Prozess, also die spezielle Tragheit eines Systems, werden
sorgfaltig beachtet.

8. Es werden sowohl die begrenzenden Bedingungen fur Wachstumsprozesse
reduziert als auch die Wachstumsprozesse direkt forciert, ohne jedoch mehr als
sachlich méglich an Wachstum zu verlangen.

9. Man konzentriert sich auf langfristige und grundsatzliche Problemlésungen, anstatt
sich mit kurzfristig-symptomatischen Lésungen zu begniigen, auch wenn diese sich
im gegenwartigen Zustand noch als wirksam erweisen. Beispielsweise ist es
zumeist sinnvoller, Menschen einmalig und griindlich die Fahigkeit zur
Selbstunterstiitzung beizubringen als ihnen immer wieder zu helfen, weil sie sich
selbst noch nicht unterstitzen kdnnen, auch wenn die einzelne Hilfsaktion schnell
und wirksam abgewickelt wird.

10.Man arbeitet also rechtzeitig - méglicherweise antizyklisch - sorgfaltig und
beharrlich daran, die Hintergrundbedingungen flr dauerhaft erfolgreiches Handeln
auf hohem Qualitatsniveau zu sichern.

11.Man revidiert bei Schwierigkeiten auf dem Weg zum gewiinschten Zustand nicht die
Vision, sondern gibt sich mehr Zeit oder beschreitet neue Wege.

12.Man wandelt destruktive Konkurrenzsituationen (entweder du oder ich) in
Situationen friedlicher Koexistenz (sowohl du als auch ich) um.

13.Man entkoppelt oder beseitigt Situationen, in denen der Erfolg des einen
Menschen/Teams notwendigerweise zum Misserfolg des anderen/der Teams
beitragt, schafft also Win-win-Situationen.

14.Es werden nitzliche und wirksame Einflussfaktoren (Hebel, Attraktoren)
herausgearbeitet.

15.In der Kooperation zur Befriedigung von Bedurfnissen geht es nicht darum,
vorgegebene Ordnungen einzuhalten, sondern die Ordnungsprinzipien und die
Planungsvorgaben standig an die sich wandelnden Bedingungen und Bedurfnisse
anzupassen.

Die im nachsten Abschnitt folgende Zusammenstellung von sozial-kommunikativ
forderlichen Annahmen lber das Wesen des Menschen unterstitzt uns in
Gemeinschaftsbeziehungen hoffentlich bei der Beantwortung folgender Fragen:

e Von welchen Annahmen uber die innere Struktur von Menschen und deren
Beziehungen zueinander gehe ich derzeit aus?

e Wie verstehe ich z. B. die Entstehung von Bedeutungen und die Zuschreibung von
Sinn und Wert, von Ethik und Moral, von Gut und Bdse, von Konstruktivitat und
Destruktivitat in uns?

e Wie begreife ich die Wechselwirkungen von Leiblichkeit, Denken, Flhlen,
Entscheiden und Handeln? Welche Einstellung habe ich zur
Personlichkeitsentwicklung und zum Lernen, zu Lernfahigkeiten und
Lernschwierigkeiten, zum Lernwiderstand, zu Begeisterung und Motivation
(Lernbereitschaft), zu Selbstschutzstrategien (Abwehrmechanismen), zu Behalten
und Vergessen, zur Informationsaufnahme, -Verarbeitung und -Weitergabe?

¢ Von welchen Annahmen Uber Beziehungen gehe ich aus, z. B. Giber menschliche
Kommunikation, soziales Miteinander sowie Liebe und Engagement oder
Gleichgultigkeit und Ignoranz?

¢ Inwieweit erleichtern oder erschweren diese Annahmen zur psychosozialen
Systemdynamik die Entwicklung
o eines konstruktiven, entwicklungsforderlichen Selbstverstandnisses,

o eines wohlwollenden, aber nicht naiven Sozialbezuges (Freundschatft,
Partnerschatt, Elternschatft, Liebschaft, Mitgliedschatft etc.),
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o meiner sozialen Verantwortlichkeit,
o meiner Wahrnehmungs-, Empfindungs-, Denk- und Gefuhlsfahigkeit und
o einer konstruktiven Verstandigung mit anderen?
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1.1 Systemdynamik — denkfiihlhandeln in Beziehungen

Ich stelle mir vor: Wir verstandigen uns uber die folgenden Annahmen und Hinweise
zum Menschen als lebendes soziales System, zum systemdynamischen
Denkfuhlhandeln und zur Kommunikation in wechselseitiger Bezogenheit. Wir halten
uns an die Schlussfolgerungen daraus fur die Konstruktion eines gedeihlichen
Zusammenlebens unter Menschen und im Verhaltnis zur Natur, obwohl uns das unter
den gegenwartigen gesellschaftlichen Bedingungen nicht immer leichtfallen wird. Dann
habe ich die Hoffnung, dass wir einen wesentlichen Beitrag zur Verbesserung der
Verhaltnisse und des Verhaltens in Partnerschaft, Freundschaft, Gemeinschaft und
Gesellschatft leisten.

1.1.1 Systemdynamisches Denken als geistige Revolution

Unsere Beziehungen zu uns selbst, zueinander und zur Mitwelt systemdynamisch, also
in ihren sich zeitlich wandelnden Wechselwirkungen, in ihren dynamischen
Vernetzungen und Rickkopplungen, in ihren sich verschiebenden Relationen und in
ihrer Relativitat zu betrachten, erscheint als die bedeutendste geistige Revolution der
Neuzeit.

Systemaspekt | Dynamikaspekt
Kognitives und vor allem emotionales, ethisches, soziales und politisches
Anerkennen von allgemeinen naturwissenschaftlichen, geisteswissenschaftlichen
und anthropologischen Erkenntnissen:

Alle Menschen sind mit allen und allem in |Alles flief3t, befindet sich mit sach- und

teils bestimmbarer Weise verbunden. wesensimmanenter Geschwindigkeit in
Menschen sind ein Organismus-Mitwelt-  |einem steten Prozess von Werden und
Feld. Sie sind als Organismen Vergehen, von Chaos und Neuordnung.
(biologischer Aspekt) untrennbar mit dem | Denken, Gefiihle und Bedurfnisse von
naturlichen Mitweltfeld (6kologischer Menschen sind situations- und zugleich

Aspekt) und als Individuen (psychischer kontextabhéngig variabel und einem
Aspekt) mit dem historisch gewachsenen |standigen Wandlungsprozess
sozialen Mitweltfeld (kulto-sozialer Aspekt) |unterworfen.

verbunden. In den Menschen bildet sich durch
Menschen sind also bio-6ko-psycho-kulto- | genetische, epigenetische und

soziale Wesen. identifikatorische intergenerative
Organisationen (Gemeinschatften, Weitergabe ein viele Generationen
Schulen, Behdrden, Institutionen, Ubergreifendes Erfahrungsfeld ab, durch
Unternehmen) sind lebende soziale das (Beziehungs-) Erleben weitgehend
Systeme und bestehen aus bestimmt wird.

Einzelmenschen wie aus Teams — formell | Durch bewusstes experimentelles

oder informell sich ergebend. Handeln kénnen wir jedoch neue

Erlebensmdglichkeiten kreieren.

Ein System ist eine Menge von miteinander verknipften Einzelteilen
(Systemelementen), deren Zusammen-spiel so organisiert ist (Systemstruktur), dass
damit etwas Bestimmtes erreicht wird (Systemzweck). °

In Systemen denkend wird die Welt von uns nicht mehr atomistisch in beliebig zu
trennenden Einheiten wahrgenommen, sondern wir werden uns zugleich der
Ganzheitlichkeit, der Vernetzungen, der Bezogenheit und Beziehungen, der Relationen,
der verbindenden, sich permanent im Wandel befindlichen Stréme von Energie, Materie
und Information (Geist) bewusst.

Lebewesen und damit auch wir Menschen werden in diesen Stromungsprozessen als
dynamische, sich selbst organisierende (autopoietische) Systeme (Aktionsmuster) im
Netz der globalen und kosmischen Lebens- und Evolutionsprozesse wahrgenommen.
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Systemdynamisches Denken ist gekennzeichnet durch prozesshaft

die Fahigkeit, organismische Entwicklungen, 6kologische KORIGRE
und klimatische Veranderungen und sozial- bewusst
kommunikative Situationen im Rahmen bestimmbarer
organisatorischer Zusammenhange in Lern- und
Entwicklungsprozessen von einzelnen Personen,
Partnerschaften, Familien, Teams und Institutionen Entwick-
(Gemeinschaften, Behérden, Unternehmen) prozesshatft, lungen
kontextbewusst, vernetzt, mehrperspektivisch und deuicn
dialektisch-integrativ zu deuten.

Gedacht werden kann an systemdynamisch denkende
Personen als zeit- und beziehungsbewusste Fihldenk-
Menschen. Dieser Mensch ist weder ein reines
supercomputerartiges Denkwesen noch ein einseitig aus dialektisch-
dem Bauch heraus lebender Gefiihismensch, sondern htegraly
eine harmonische Kombination von beidem, was ihm
sowohl intuitive als auch rationale Entscheidungen
ermdglicht. Eher intuitives Denken und Verhalten, schnell, spontan und energiesparend,
das bei unseren Vorfahren nitzlich bis Uberlebenswichtig war, wirkt sich in der heutigen
Welt oft nachteilig aus. Heute muss scharfes Nachdenken, langsam und anstrengend,
und unabhangiges Handeln die Intuition erganzen. Beide Denkweisen haben ihr
legitimes Einsatzgebiet.

mehrper-
spektivisch

Unverénderbarkeit im Menschen oder unter Menschen als Dauerharmonie, Stillstand,
Bestandigkeit, Abschluss, Endgultigkeit oder Perfektion ist eine lllusion. Nichts im
Leben und in Beziehungen ist statisch, sondern alles verandert sich in der jeweils sach-
und personenimmanenten Geschwindigkeit. Werden diese oft krisenhaft auftretenden
Veranderungen nicht beachtet, nicht durch intrapersonalen (intrapsychischen) und
interpersonalen (interpsychischen) Wandel begleitet, so entsteht ein Feld von
Stérungen, Unstimmigkeiten und Verstorungen. Jedes Festhalten an der Illusion der
Bestandigkeit, der Statik des Daseins kann als Kontaktabbruch zur Wirklichkeit, zum
realen Lebensfluss gedeutet werden. Im Festhalten offenbart sich die Angst vor der
Verganglichkeit des Daseins, vor dem Tod. Erst, wenn wir den Tod, das Sterben als
integralen Bestandteil des Lebens begreifen, uns in die reale Dynamik des Daseins
fallen lassen, haben wir die Chance, in unsere Lebendigkeit, in unser wahrhaftiges
Leben hineinzugelangen.

Ein sich in dynamischen Systemen zurechtfindender Mensch denkt und fihlt
,Zzeitbewusst® vor allem in Sinne eines vertieften emotional gegriindeten Wissens um
Systemkomplexitat (Weltsicht) und Langzeitwirkungen (Weitsicht). Dieser Mensch
erlangt Gelassenheit und Mul3e, indem er sich Zeit nimmt und durch Verlangsamung
die jeweiligen sozialen Raume mit Bewusstheit erfillt. Dieser Mensch denkfuhit
relativistisch unter anderem im Sinne eines besser dezentrierten Umgangs mit fremden
~-Eigenwahrheiten® aller Art. Durch Perspektivwechsel und Einfihlung werden
strukturelle Koppelungen zwischen koevolvierenden (sich nebeneinander gleichzeitig
entwickelnden) Systemen erleichtert. Strukturelle Koppelungen dienen der
Spannungsreduktion zwischen interagierenden Systemen, also letztendlich dem
Lustprinzip, dem Bedurfnis nach Lustgewinn und Unlustvermeidung.

Strukturelle Koppelung gelingt nur, wenn verbindende (,liebende®) gegentber
abgrenzenden Tendenzen tberwiegen. Wenn jede und jeder dafiir sorgt, dass es ihr
oder ihm selbst mdglichst gut geht — was nur gelingen kann, wenn es auch den
Nachbar*innen gut ergeht — dann ist fur alle gesorgt. Liebe im Sinne einer strukturellen
Koppelung wird in diesem Zusammenhang zu einem ,sanften Eingehen auf
Andersartiges®. Die ganze Welt bildet eine Geschehenslawine von méglichst
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reibungslos, spannungsarm und 6konomisch aufeinander einwirkenden, strukturell
gekoppelten Systemen.

1.1.2 Lebende soziale Systeme

Ein altes Stadtviertel, in dem Menschen einander kennen und regelmafig miteinander
kommunizieren, kann man als ein lebendes soziales System betrachten, wahrend ein
neuer Hauserblock voller einander fremder Menschen erst dann zu einem System wird,
wenn dort neue, Uberdauernde Beziehungen zwischen den Bewohner*innen entstehen.
Ein System ist also gekennzeichnet durch die Teile in Verbundenheit, ist mehr als die
Summe seiner Teile (gekennzeichnet durch den Aspekt der Ubersummativitat).

Man erkennt an folgenden Fragen, ob es sich um ein System oder ein nur loses
Sammelsurium handelt:

e Kann man Teile des Systems identifizieren? Das nachbarschaftliche System setzt
sich zusammen aus Hausern, Stral3en, Platzen und Grunanlagen, aus Wohnungen,
Laden und Buros, aus hier allein, zu zweit, als Familien oder Wohngruppen
wohnenden, aus arbeitenden, einkaufenden, flanierenden und Besuche machenden
Personen und vielen anderen Dingen und Lebewesen mehr.

e Beeinflussen die Teile einander? Um ein System als solches zu identifizieren, ist
nach den Verknupfungen der Teile zu schauen.- Die Nachbarn feiern Feste
zusammen, beteiligen sich vielleicht an der Planung und Gestaltung von Platzen
und Grinanlagen, betreiben mdglicherweise einen Nachbarschaftstreffpunkt mit
Cafe, sind gegebenenfalls aktiv gegen Mietwucher und fir die Verbesserung der
Versorgungs-, Betreuungs- und Verkehrssituation im Stadstteil.

e Wirken die Teile in einer Art und Weise zusammen, die sich von der jedes
einzelnen Teils unterscheidet? Eine nachbarschaftliche Gemeinschaft ermdglicht
eine andere Blndelung von Kontakten und Initiativen als es einzelne Personen,
Partnerschaften, Familien und Gruppen vermdgen. Beispielsweise kann man
Arbeitsgruppen bilden, in denen eine Stadtteilzeitung erarbeitet wird und man baut
gemeinsam einen nachbarschaftlichen Firsorgedienst auf.

e Verfugt dieses System Uber eine gewisse Integritat oder Ganzheit verbunden mit
Mechanismen, die diese Integritat schiitzen? Es kdnnte sein, dass es einen
Nachbarschaftsverein gibt, in dem die Traditionen des nachbarschaftlichen
Zusammenlebens erarbeitet, bewahrt und weitergegeben werden.

o Erfullt das System bestimmbare Funktionen (dies gilt fir nichtmenschliche
Systeme) oder Werte als Ziele und Zwecke (dies gilt fir menschliche Systeme)?

Es ist einfacher, die Einzelteile eines Systems zu untersuchen als die systemaren
Verknupfungen zu verstehen. Wenn schon informative Verknipfungen schwierig zu
erkennen sind, so gilt das fur Funktionen oder Zwecke von Systemen erst recht.
Systemfunktion und Systemzweck sind selten schriftlich, mindlich oder sonst wie
explizit erfassbar. Ein soziales System ist sich selten seiner selbst bewusst. Die
tatséchliche Zielsetzung eines Systems ist zudem nicht aus Rhetorik und
Absichtserklarungen abzuleiten, sondern nur aus dem Systemverhalten selbst. 1°

1.1.3 Selbstorganisation und andere Eigenschaften lebender Systeme

Lebende Organismen, psychische Systeme und soziale Systeme kénnen aus
systemtheoretischer Sicht als selbstorganisierende, selbstherstellende und
selbsterhaltende (autopoietische) dynamische Systeme klassifiziert werden.
Selbstherstellung und Selbsterhaltung sind dabei Basiseigenschaften von Lebewesen.
Selbstorganisation bedeutet das Auftreten eines bestimmten Ordnungszustandes, der
Uber die internen und externen Wechselwirkungen der Komponenten eines Systems
erreicht wird und nicht wesentlich extern vorgegeben wird. Leben ist ein dynamischer

24



ordnungsbildender Prozess. Dieser existiert, wahrend er sich &ndert, wobei die

Anderungen mit dem Weiterexistieren kompatibel (zusammenpassend, vertraglich) sein

missen. Leben ist zugleich notwendig an Stoffwechsel gebunden:

e an Energie-Stoffwechsel, also an Gewinnung von Energie fur
energieverbrauchende Prozesse

e an Bau-Stoffwechsel, also an Gewinnung von Materialien zum Aufbau und
Wachstum von Strukturen.

Lebewesen sorgen aktiv fur die Aufrechterhaltung ihres Ordnungszustandes, indem sie
zwecks Energie- und Stoffzufuhr mit der Umwelt in einer selektiven Interaktion, in einem

auswahlenden Austausch

wechselwirken. Dazu prlgtz;zleerll)gl::ht
missen die Membranen des ‘
Lebewesens selektiv sein, d.
storbar durch
Lebende Mitwelteinfliisse
Systeme

h. sie durfen nur bestimmte
Stoffe hereinlassen und kantextabhangig
aussperren. Diese Atrakt
selektierenden Membranen MItAttraxioren -
. . . . versehen 5 strukturdeterminiert
sind das eigentliche Gehirn operational und
der Zelle und das organisatorisch

mussen schadigende Stoffe
Fundament allen geschlossen

intelligenten Lebens. Wie

Leben im biologischen Sinne an Stoffwechsel gebunden ist, so ist menschliches Leben
im psychischen Sinne an ein Bindungs-Autonomie-System gebunden. Neben dem
Stoffwechselsystem existiert also ein Bindungs-Autonomie-System als ein evolutionar
entwickeltes System, das ebenfalls zu dieser Selbstherstellung und Selbsterhaltung
beitragt.

Lebende Systeme, zu denen wir als Menschen zahlen, sind

autonom,

storbar durch Mitwelteinflisse,

strukturdeterminiert,

operational und organisatorisch geschlossen,

mit Attraktoren versehen,

kontextabhéngig und

prinzipiell nicht steuerbar.

a. Zur Autonomie:

Autonomie der Systeme bedeutet, dass keines der sich selbst strukturelle
organisierenden, in zyklischen Prozessen sich immer wieder selbst Koppelung
erschaffenden (autopoietischen) Systeme - weder die Psyche noch Organismus
der Organismus und auch nicht das Kommunikationssystem - von
Ereignissen in den jeweiligen Mitwelten im Sinne einer geradlinigen
Ursache-Wirkungs-Beziehung determiniert werden kann. Weil aiteit
Lebewesen sich selbst erzeugen, bilden bei ihnen Sein und Tun eine
Einheit. Autonom heil3t nicht, dass diese Systeme von der Mitwelt unabhangig sind,
sondern dass ihre Ziele sich von denen der physikalischen Umwelt unterscheiden und
systemintern definiert sind. Es gibt zugleich eine strukturelle Koppelung zwischen
Organismus und Mitwelt.

b. Zur Storbarkeit:

Veranderungen in der Mitwelt sind als relativ unspezifische Stérungen (als sogenannte
Pertubationen), zu betrachten, die von dem jeweils gestoérten System kompensiert
werden mussen.
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Wie das System auf solche Stérungen reagiert, sagt mehr Uber das System und seine
Strukturen als Uber die Natur der Stérung aus.

Alle Entwicklungsprozesse und Veranderungen selbstorganisierter Mitwelt
Systeme lassen sich als Umbau ihrer Strukturen — materiell- (Kontext)
korperlich und emotional-geistig - beschreiben, durch die derartige
Stérungen ausgeglichen und abgewehrt werden und ihre Integritat
erhalten bliebt.

Die Pertubation ist also stets ambivalent zu bewerten: Sie ist
Stoérung (im alltédglichen Sprachgebrauch verstanden) und Anregung

zur Weiterentwicklung zugleich. Entweder es gelingt einem m
lebenden System, die Pertubationen zu bewaéltigen, dann geht das

Leben weiter. Oder aber es gelingt nicht, dann stirbt das lebende

System, die Selbstorganisation (Autopoiese) endet, die Strukturen und Grenzen lésen
sich auf und die Komponenten dissoziieren (trennen sich voneinander, verlieren ihre

Koppelung).

Im Zusammenhang der neueren Systemtheorien dient der Muster und
Begriff der Stérung zur Beschreibung einer bestimmten Gewohnheiten (altes
Form der Interaktion, des Zusammenspiels zwischen Gleichgewicht)

System (Einheit) und Mitwelt (Kontext).
Stérungen sind nach diesem Konzept etwas ganz
Unvermeidliches und daher weder prinzipiell negativ noch

eine Krise auslésen und im Extremfall fur seine
Desintegration, seine Zerstdrung sorgen.

Die Reaktion auf diese Stérungen folgt einer dem System eigenen inneren Logik.
Mitwelt und Interaktionspartner*innen begrenzen lediglich den Freiraum, innerhalb
dessen solche Systeme storungsfrei funktionieren. Die Interaktions-Geschichte
selbstorganisierender Systeme ist eine Geschichte bewaltigter Stérungen. Ohne
Storung gibt es also keine Veranderung, keine Entwicklung, aber auch keine
Fehlentwicklung und keine Notwendigkeit der Korrektur von Fehlern. Man kdnnte also
statt von Stérungen auch von Anregungen sprechen, um eine positiv bewertete,
entwicklungsfordernde Wirkung von Umweltereignissen auf solche selbstorganisierten
Systeme zu beschreiben.
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positiv zu bewerten. Sie werden als Voraussetzung fiir alle U?g:g“&%‘i‘:’;‘r’ht z
. - 0
Strukturvergn_derungen (Anpassungslelstungen)_ _ funktionieren nicht s
selbstorganisierender Systeme betrachtet. Was immer in der mehr) S
Mitwelt als ,Stérung” wirkt, es kann das sich selbst g
regulierende System nur aus dem Gleichgewicht bringen, Neuorganisation ‘é{
=]

X

neues Gleichgewicht
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C. Zur Strukturdeterminiertheit:
Strukturdeterminiertheit von Systemen meint, dass
ihr Verhalten nicht im Sinne einer geradlinigen
Ursache-Wirkungs-Beziehung durch &uf3ere
Ereignisse bestimmt und festgelegt wird. Sondern
ihr Verhalten wird bestimmt durch ihre aktuelle
interne Struktur, z. B. von welchen Erfahrungen,
Werten, Geflhlen und Hormonen ein Mensch
zurzeit gesteuert wird. Das aul3erhalb ihrer Grenze
in ihrer Mitwelt beobachtbare Verhalten ist durch
Vorgange in ihrem Inneren begriundet.

Die Entwicklung und Umorganisation solch
strukturdeterminierter Systeme wie der Psyche
l&sst sich schematisiert wie folgt darstellen: Sie
verhalten sich so lange entsprechend der Logik
ihrer internen Organisation, bleiben beispielsweise
in alten Mustern und Gewohnheiten gefangen, bis
sie so gestort werden, dass sie ihr Gleichgewicht

Mitwelt

lebendes,
sich selbst
organisierendes
(autopoietisches)
System

Ungleichgewicht Stérung

Krise Stérung

Desintegration

(Zerstorung) Slosunig

verlieren und die alten Muster, die bisherigen Anpassungs-Leistungen nicht mehr
funktionieren. Dann organisieren sich ihre internen Strukturen neu (z. B. durch
Aufnahme von Nahrung oder durch Lernen neuer Muster und Gewohnheiten), bis die
Stérung kompensiert ist und sich erneut irgendeine Form des Gleichgewichts etabliert.
Gelingt es dem System nicht, ein neues Gleichgewicht zu finden, so verliert es seine
Integritat, wird psychosomatisch krank oder 16st sich auf und stirbt.

d. Zur operationalen Geschlossenheit:

Auch die scheinbare (der Schein trigt) Nicht-Veranderung von
lebenden Systemen ist das Ergebnis von standig in gleicher oder

ahnlicher Weise ablaufenden Prozessen.

Es werden die vorhandenen neuronalen Bahnungen im Gehirn
genutzt. Man kann diesen Vorgang auch als stabilisierendes Lernen
oder Routine-, Gewohnheits-, Muster- oder Schemapragung
bezeichnen. Beobachtende eines lebenden Systems sind mit
scheinbar statischen Strukturen konfrontiert, die das Ergebnis
dynamischer Prozesse sind. Diese Organisationsform dynamischer
Systeme wird von Systemtheoretikern operationelle oder
organisatorische Schliel3ung genannt. Eine organisatorisch
geschlossene Einheit ist als eine zusammengesetzte Einheit durch
ein Netzwerk von Interaktionen von Komponenten definiert, die
durch ihre Interaktionen rekursiv (in Ruckkoppelungskreisen) das
Netzwerk der Interaktionen regenerieren, das sie produzierte. Sie
verwirklichen das Netzwerk als Einheit in dem Raum, in dem die
Komponenten existieren, Dazu werden die Grenzen der Einheit
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festgelegt, wodurch sich eine Unterscheidung des Systems vom Hintergrund ergibt.

e. Zur Nicht-Steuerbarkeit:

Das Problem, die Herausforderung der Politiker*innen, Lehrenden, Heilenden,
Leitenden, Erziehenden und Psychotherapierenden besteht darin, dass niemand direkt
und zielgerichtet in die Psyche eines anderen Menschen einwirken (intervenieren) kann.
Die prinzipielle Nicht-Steuerbarkeit solch autonomer lebender Systeme wie Menschen,
Gruppen und Gemeinschaften aller Art ist es, was Regieren, Erziehen, Leiten und
Kurieren zu ,unmdglichen® Berufen macht. Wer immer aufgrund seiner beruflichen
Funktionen vor der Aufgabe steht, das Verhalten anderer Menschen oder soziale
Prozesse zielgerichtet beeinflussen zu sollen, muss mit der paradoxen Situation
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zurechtkommen, die Verantwortung fur ein Verhalten von Systemen zu tragen, die ganz

offensichtlich nur in sehr begrenztem Mal3e steuerbar sind.

f. Zu den Attraktoren:

Auch die Entwicklung und Aufrechterhaltung
psychischer und sozialer Strukturen lasst sich als
Resultat operationaler SchlieBung erklaren.
Lebende Systeme erhalten ihre Grenzen und ihre
Integritat als Einheit durch Prozesse, deren
Ausgangspunkt und Ergebnis von beobachtenden
Personen als nahezu identisch beurteilt werden.
Diese Systeme reorganisieren ihren Eigenwert.
Solche stabilen, die Eigenstruktur und das
Eigenverhalten erhaltenden Werte oder Muster
werden auch als ,Attraktoren” bezeichnet.
Attraktoren sind in dem Sinne die Garanten fur die
Integritat, die Einmaligkeit und Besonderheit eines
Systems.

Attrak-
toren =

Eigen-
Werte,
Eigen-
Struktur,
stabile
Muster
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g. Zur Kontextabhangigkeit:

Alle Ereignisse — soziale wie technische oder naturwissenschatftliche — finden in
bestimmten Kontexten, in einem Geflecht oder Netzwerk von Beziehungen und
Beziigen (Wechselwirkungen) statt, durch die die jeweils besondere Bedeutung und
Wirkung der Situation bestimmt wird. Durch Kontextvertiefung und Kontextverbreiterung
gelangen Menschen weg von der Ebene der durch monokausale Bewusstseins-
Fesselung hervorgebrachten trivialen Lésungen in kooperativen
Entwicklungsprozessen, z. B. ,Wer dabei erwischt wurde, dass er einen Fehler gemacht
hat, muss Fehler eben in Zukunft besser vertuschen oder andere dafir verantwortlich
machen.”. Kontextbewusstsein flhrt hin zu bedeutsameren und wirksameren Wegen
und Ergebnissen, z. B. in einer fehlertoleranten Kooperationskultur werden Fehler als
willkommener Anlass flr Verbesserungsprozesse gesehen.

1.1.4 Komplexitat lebender Systeme

Komplexes muss nicht kompliziert sein. Stadte sind komplexere Lebensrdume als

Dorfer. Ein Handy ist komplexer als ein Stein. Komplexitat entsteht aus Differenzierung

und Konnektivitat (Verbundenheit).

Das ,Design“ eines Systems oder eines Organismus verleiht den vielen interagierenden

Teilen Stabilitat. Daraus ergibt sich ,systemische Eleganz* als Schénheit, die in der

Funktionalitat angelegt ist. Komplexitat zeichnet sich durch eine Fulle von :

Einzelteilen, aber auch durch eine Menge stabiler Verbindungen

zwischen diesen Teilen aus. Komplexitéat ist eine durch Rickmeldung

(Feedback) sich vereinfachende Kompliziertheit.

Dynamische Anpassungsfahigkeit (Adaptivitat) der Systeme durch

Feedbackschleifen ist das Wesen innerer Komplexitat. Sie ist der Grund

dafir, dass man ein Lineal nicht senkrecht auf einen Tisch stellen, wohl

aber in der Hand ausbalancieren kann. Komplexitat ist in vielerlei

Hinsicht das Gegenteil von Kompliziertheit. k2

Kompliziert sind Dinge, deren Komplexitat sich uns nicht erschlief3t. \"‘-\

Komplexe Systeme kann man durch folgende Eigenschaften

beschreiben:

e |hre Struktur ist differenziert und vielfaltig.

e Sie verfugen uber Feedback-Schleifen, die fur positive (verstarkende) wie negative
(dampfende) Rickkopplungen sorgen.

e Sie besitzen im Falle biologischer Organismen die Fahigkeit zur Selbstregulation.

e Sie kdnnen zwischen stabilen und chaotischen Zustanden hin und her wechseln.

1.1.5 Von der Realitat zur Wirklichkeit

Um in die neue Denkwelt der Systemdynamik einzutreten, gilt es unter anderem, den
Sprung von der Realitat, von der Welt des Materiell-Realen, von der anschaulichen
Dingwelt, in die Wirklichkeit, in die Welt der auch aufR3erhalb der Anschauung liegenden,
nur modellhaft und damit vage, aber nie vollstandig erfassbaren Wirkmechanismen
durch Bezogenheiten, zu wagen. In dieser anderen, den tatséchlichen
Wirkmechanismen unseres Daseins naherstehenden Denkwelt geht es nicht langer
allein um das handgreiflich Konkrete und Materielle, sondern um das im Hintergrund
unseres Daseins bestimmend wirksame Abstrakte
e der Prozesse (Entwicklungen, laufenden Veranderungen, Zeitverhalten,
Ereignisabfolgen, Wechsel-wirkungen, Unterscheidung nach kurz-, mittel- und
langfristigen Wirkungen),
e der Beziehungen (Verbindungen,
Relationen, Verknupfungen, /

Netzwerke, Muster, Strukturen) und Beziechungen Kommmmmmd  Prozesse
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e der Werte (Richtungsvorgaben, Ethikrichtlinien, Qualitatskriterien, Visionen, Ziele,
Zwecke, Funktionen, Prinzipien, Regeln, Mal3stabe).

Die Herausforderung an Menschen in Partnerschaften und Gemeinschaften besteht
darin, wo es fur die Gestaltung gemeinsamer Entwicklungsprozesse nétig ist, aus der
Denkwelt des Materiell-Vordergriindigen und unmittelbar Anschaulichen
herauszutreten.

e Was zum Beispiel das Denken in sozialen Beziehungen betrifft, so lenkt uns unsere
Aufmerksamkeit immer wieder vom abstrakten, jedoch einzig die wirkliche Qualitat
der Verbundenheit anzeigenden Wir ab. Wir landen immer wieder beim
anschaulich-konkreten Ich und Du, bei den Eckpfeilern. Bei Beziehungen bleiben
wir gern im Rahmen des Vertrauten stecken, individualisieren, familiarisieren,
regionalisieren oder nationalisieren unser Bewusstsein, teilen es in Eigenes und
Fremdes, in Zugehoériges und Auszugrenzendes ein.

¢ Im Hinblick auf das Denken in Prozessen werden wir immer wieder gedanklich
Uberwaltigt vom Anschaulich-Festen, vom jeweiligen Zustand. Wir springen
gleichsam von einem Zustand zum anderen, weil unsere an die Anschauung
gebundene Vorstellungskraft uns zur Diskontinuitat verleitet: Heute ist es so und
morgen ist es anders. Was dazwischen geschieht, entzieht sich unserer
Aufmerksamkeit. Gerade was Prozesse betrifft, fesseln wir haufig unsere
Aufmerksamkeit an gelaufige Zeitintervalle und Kreislaufrhnythmen, an Tage,
Wochen, Monate, Ernteperioden, Jahre, Wahlperioden, Generationenwechsel,
durchschnittliche Lebensspannen.

e Ebenfalls ungewohnt fiir das traditionelle, routinierte, an Alltagshandlungen
gewohnte Denken ist das Erfassen der unseren Entscheidungen und Handlungen
als anschaulichem Tun oder noch schwieriger eher unanschaulichem Unterlassen
zugrundeliegenden Wertentscheidungen. Unsere Werte — egal, ob sie uns bewusst
werden oder nicht - sind es letztendlich, die die Prozesse in Beziehungen steuern,
die unser soziales Handeln ausrichten.

1.1.6 Denkfihlhandeln als alte und neue Normalitat

Ein ganzheitliches, im leiblichen Erleben gegriindetes Denkfuihlhandeln in Beziehungen
ist normal, wird aber durch vielerlei soziokulturelle Bedingungen gestort.
Wirklichkeitsangemessen in Beziehungen und Verbindungen zur sozialen und
materiellen Welt zu denken, zu fihlen und zu handeln (zu denkfuihlhandeln), ist fur
Babys und Kleinkinder normales alltagliches Erleben, wenn auch noch getrieben von
psychobiologischer Abhéngigkeit und magisch-symbolisch verklart. Dieses
Denkfuhlhandeln in relationalen Ganzheiten, in sozialen Beziigen und in vernetzten
Zusammenhangen wird systematisch gestort bis zerstort durch unsere mit dem Alter
zunehmende Entfremdung von den Produktionsbedingungen und gesellschaftlichen
Gestaltungsbedingungen
e (Uber Lohnabhangigkeit mit Trennung von Unternehmern und Arbeithehmern,
e Uber kapitalistische Globalisierung unter dem herzlosen Gebot der
Profitmaximierung,
e Uber die Form der faktischen Nicht-Beteiligung in reprasentativen Demokratien und
e (Uber Facherzergliederung in Schulen und Hochschulen (Fachidioten, die von nichts
alles wissen) vor dem Hintergrund extremer gesellschaftlicher Arbeitsteilung.

Darum ist es fir die meisten Erwachsenen eher ungewoéhnlich, in Vernetzungen,
Verbindungen, Ganzheitlichkeiten, Beziehungen und Zusammenhangen zu denken.
Erfahrung von und Sehnsucht nach Verbundenheit, oft romantisch verklart als Liebe,
erscheint vielen als wirklichkeitsfern. Die Tatsachenfest-stellung, dass alles ist mit allem
und allen verbunden ist, wird dementsprechend zumeist in den Bereich der Esoterik und
Spiritualitat ausgelagert. Verbundenheit wird kaum gefihlt und kaum gezielt geférdert.
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Geflihle werden mit diesem Systemgedanken — mit dieser Realitat unserer
Allverbundenheit mit Menschheit und Mitwelt — nach Méglichkeit nicht verbunden.
Verbundenheit von allen und allem wird, wenn tGberhaupt, nur abstrakt-philosophisch
postuliert. Erkenntnisse zur Systemtheorie bleiben also, wenn sie tGberhaupt
aufgegriffen werden, eher im Verbalen hangen und sind eher emotional unbelebt. In
vielen Menschen herrscht ein Grundgefiihl der sozialen und naturbezogenen Isolation
vor. Wirden wir Menschen uns mehr Geflihle in Richtung auf diese reale
Verbundenheit erlauben — die Liebe ist z. B. eines der Gefihle, in tiefer Verbundenheit
zu (einem) Menschen zu leben —, wiirden wir bemerken, wie wir zumeist, diese
Tatsache der Vernetzung ignorierend, eher isoliert vor uns hin leben.

Denkfuhlend gefesselt an die Suggestionsmacht der Offensichtlichkeit halten wir uns
emotional zumeist in abspaltender Unterscheidung auf: ,Hier bin ich getrennt von dir.
Da bist du getrennt von mir. Dort drauf3en ist die Mitwelt.” Indem wir Verbundenheits-
Denkfuhlen abwehren — und als esoterisch abtun -, vermeiden wir Verantwortung fiir die
Mitwelt und die Menschheit als Ganze und zugleich ein schlechtes Gewissen, was den
Zustand von Gemeinschaften, der Gesellschaft, der Menschheit sowie der Okd- und
Klimasysteme betrifft, unterminieren wir jedoch zugleich die Entwicklung unserer
Sozialkompetenz einschlief3lich der Beziehungs- und Liebesfahigkeit. Akzeptierend
(freundlich achtsam) zum eigenen Selbst zu gelangen (Selbsteinfiihlung, Selbstliebe,
Selbstwertschatzung), das nie unabhangig von der Mitwelt existieren kann, ist darum
eine grof3e Entwicklungsherausforderung. Vom Ich zum Du (Perspektivwechsel,
Einfuhlung, Mitgefihl, Kooperation, Akzeptanz des Andersseins) zu gelangen, ist
ebenfalls herausfordernd. Vom kleinen Wir (Partnerschatft, Freundschaft, Familie etc.)
und vom grof3en Wir (Gemeinschaft bis Menschheit in seiner Mitwelt) her zu
denkfihlhandeln, fallt uns dementsprechend oft noch schwerer.

In einer prozessorientierten Denkfuhl-Kultur werden in Routinen (Gewohnheiten,
Routinen, Muster, Schemata, Rituale) festgefahrene Riuckkopplungsprozesse,
destruktiv fixierte Problemkreislaufe (negative Entwicklungsspiralen, Teufelskreise,
erstarrte Wiederholungsmuster: ,Bisher haben wir immer.“) ersetzt durch
zukunftsoffene, Ressourcen fordernde Experimente: ,Von nun an experimentieren wir
gut vorbereitet damit, ob ...“, durch positive, konstruktive Entwicklungsspiralen, durch
sich selbst beschleunigende, weil gelingenden und erfolgreiche Lernprozesse. Man
schaut nicht mehr nur darauf, wie ein Mensch ist, sondern in welchen Kontexten (z. B.
psychosozial, kulturell, politisch und wirtschaftlich) er so geworden ist, wie er sich
derzeit gibt (verhalt und sein Verhalten legitimiert) und unter welchen Bedingungen sich
mehr prosoziales Verhalten entfalten kdnnte.

1.1.7 Beziige und Kontexte
Systemdynamisches Denken meint, seine Aufmerksamkeit auf die Beziehungen und

Bezlige im Wandel, in
ihrer Dynamik zu richten sozial-institutionell kulturell-ethisch Okologisch-klimatisch
und zugleich

unterschiedliche
Kontextdimensionen in
ihren Zusammenhangen,
Wechselwirkungen und Veﬁgpl?uenf;theit
Rgckkopplungen_(k_urz-, Entstehungs-
mittel- und langfristig) e
innerhalb von Personen

(intrapsychisch,
intrapersonell), zwischen
Personen (interpsychisch,

interpersonelle- und Mitweltbeziige

Zukunft (Wechselwirkungen)
kurz- mittel- lang-
fristig fristig fristi

intrapersoneller und Selbstbezug

biologisch-korperlich emotional-geistig




interpersonell) sowie zwischen Personen und Sachverhalten zu erfassen.

Die nach aul3en gewandte Aufmerksamkeit fir interpersonelle und Mitweltbezlige

richtet sich auf sozial-institutionelle, kulturell-ethische und 6kologisch-klimatische

Bedingungen zum Leben und zum Uberleben.

Die nach innen gewandte Aufmerksamkeit fiir einen intrapersonellen oder Selbstbezug

richtet sich sowohl auf biologisch-korperliche als auch auf emotionale-geistige Aspekte

des Daseins einschlief3lich der existenziellen Grundbedingungen des Seins wie

Sterblichkeit, Isoliertheit, Freiheit, Notwendigkeit der Sinnkonstruktion und Polaritat von

Autonomie und Interdependenz.

Diese systemdynamische Selbst- und Weltsicht, die im Folgenden weiter konkretisiert

wird, liegt allen Annahmen Uber das Wesen nutzlicher Interaktion unter uns Menschen

zugrunde.

Systemdynamisches Denkfiihlen oder Fihldenken férdgrt eine kontextbewusste und

damit umfassende und realistische Einschatzung von Beziehungsrealitaten und damit

die Erweiterung der Mdglichkeiten zu gezielter und wirksamer Beeinflussung

intrapsychischer, kommunikativ-sozialer, institutioneller,

gemeinschaftlicher und gesellschaftlicher bis global-

Okologischer Prozesse.

Umsicht als Weitsicht (dynamischer Aspekt der Gemein- Eamilie
. . T L. . . schaft

Einbeziehung von langfristigen Auswirkungen wie z. B.

Technologie- oder Klimafolgeerscheinungen) und

Weltsicht (Kontextaspekt zur Bestimmung des

Partner-
schaft

Zusammenhangs von Regionalitat und Globalitat im Sinne ?g" ﬁ::
eines regionalen Handelns und globalen Denkens) wird ) _
durch systemdynamisches Fuihldenken geférdert. intrapsychische
Fehleinschatzungen in Bezug aus Entscheidungs- und Dimensionen
Handlungsauswirkungen werden reduziert. Leibspiiren
Je leichter uns fallt, in dynamischen Systemen zu

denkfuhlen, desto eher kbnnen wir Einfluss auf diese und . .

auf uns selbst als Teil der Beziehung nehmen. Mit Hilfe interpsychische
dieses Bewusstseins kénnen linear-mechanistische Dimensionen
Konzepte von Entwicklungsvorgéangen transformiert Gesell-
werden hin zu einem systemisch-prozessualen schafts-
Verstandnis von psychischen und sozialen Prozessen. In Rulte
einer prozessorientierten Denkfuhlkultur werden Mohe i et
¢ in Routinen (Gewohnheiten) festgefahrene Globalordnung

Ruckkopplungs-Prozesse, destruktiv fixierte Problem-
Kreislaufe (negative Entwicklungsspiralen, Teufelskreise, erstarrte
Wiederholungsmuster: ,Bisher haben wir immer.“) ersetzt durch

e zukunftsoffene, Ressourcen fordernde Experimente (,Ab jetzt experimentieren wir
einmal gut vorbereitet damit, ob ...“), durch positive, konstruktive Entwicklungs-
Spiralen, durch sich selbst beschleunigende Lernprozesse.
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1.1.8 Teilganze (Holons) als Systembausteine

Systemdynamisches Denken erfordert, Teilganze (sogenannte Holons'!) sowohl als
Ganzheiten (integrativer Denkaspekt mit dem Fokus auf -

. . N L Teilganze (Holons)
Gemeinsamkeiten und Zusammenhange) als auch mit ihren

dazugehérigen Teilen (differenzierender Denkaspekt mit dem Ganze Teile
Fokus auf Besonderheit und Unterschiede) zu erfassen. integratives differen-
Es geht darum, Denken zierendes
¢ die Qualitat von Ganzheiten und Teilen zu unterscheiden, Nk
e das Entwicklungszusammenspiel, die Koevolution von B
unterschiedlichen Teilganzen zu erfassen und aus all g
dem Gemeinsam- Unter-
keiten schiede

e ein Verstandnis fur Teilganze und deren
Zusammenwirken im gré3eren Ganzen zu entwickeln.

Wirklichkeit ist insgesamt nicht aus Dingen, sondern aus Holons zusammengesetzt, die
in Holarchien geordnet sind.

konstruktiver Pol A integrierendes konstruktiver Pol B
z. B. Teil-Aspekte beachten/ Und z. B. das Ganze beachten/ Integration/
Differenzierung/ Blick auf Einzelheiten z. B. Teilganze Blick auf Zusammenhange und
und Besonderheiten beachten/ Lernen Verbindungen
t und Entwicklung L]
destruktiver Extrempol A als permanenten destruktiver Extrempol B
z. B. Detailverhaftung bis Prozess von z. B. Dogmatismus / Ideclogie/
Detailverliebtheit (den Wald vor lauter Differenzierung Verallgemeinern als Abwehr-
Baumen nicht sehen) und Integration mechanismus
Denkstérung: kaum Zusammenhénge statt erkennen statt = Denkstérung: Zusammenhénge sehen,
erkennen wo keine sind
Galaxie im Kosmos f
Sonnen-System Diese Holon-
Natur/Okologie und Welt Wirklichkeit ist
Kultur-Kreis also weder aus
Nation und Gesellschaft Ganzen
Region und heimatliches Mitwelt-Feld (ho|istische
Gemeinde und Gemeinschaft Weltsicht) noch
Partner/-innen, Freunde und Bekannte aus Teilen
Herkunfts-Familie \(/?‘/tolm_ISESChe Holon §
Individueller Leib als Geist-Kérper eltsic t)
Korper
Organe Holon § I
Gewebe
Zellen zusammengesetzt, sondern aus Holons
Molekle (Teilganzen). Diese Holons sind zu einer
Atom-Teilchan" Holarchie zusammengesetzt, die aufwarts und
abwarts endlos (,transfinit“) weitergeht und
Subatomare Muster . .
weitergehen muss. Die Welt besteht aus
Holons in Holons in Holons oder aus
Kontexten in Kontexten in Kontexten.
Bedeutung ist kontext-gebunden, aber Kontext

ist ungebunden, grenzenlos.
Der Holon-Begriff ist deshalb fir neues Denken so brauchbar, weil er die Mitglieder
einer Gemeinschaft dazu fihren kann, gezielter tGiber den Zusammenhang von Ganzen
und Teilen nachzudenken.

33



Systemdynamisches Denken erfordert ein stdndiges Gleiten in den
Kontextdimensionen. Aufwarts bewegt man sich beispielsweise von den Interaktionen
zwischen einzelnen Personen zu Interaktionen in Team, in der Gemeinschaft und in der
Gesellschaft hin zu den globalen Rahmenbedingungen fur wirtschaftlichen und
gesellschaftlichen Wandel. Abwarts bewegt man sich von wirtschaftlichen und
politischen Entscheidungen zu den Handlungszwéngen und verbleibenden Spielraumen
in der Gemeinschatft, z. B. als Anpassung an den Markt. Interpretationen von sozial-
kommunikativen Prozessen sind immer kontextgebunden. Deshalb sollten grundsatzlich
den Kontext einbeziehende Planungs- und Entscheidungsverfahren
verwendet werden.

Man erweitert sein Bewusstsein von der Bedeutung und Wirkung

von Kontexten (Einbettungszusammenhangen), indem man

e auf- und absteigende, also vertikale (holarchische) und
nebengeordnete, parallele, horizontale (koevolutionare)
Vernetzungen von Teilkomponenten eines Systems untersucht
und einbezieht,

e (qualitativ unterscheidet zwischen uber-, unter- und
nebengeordneten (gemeinsam sich miteinander entwickelnden)
Kontext-Dimensionen

e die Teil-Ganzes-Dialektik (die Wirkweise von Holons) beachtet, also

e Teilsysteme in Ubergeordnete Systeme einordnet und von dort her beeinflusst

¢ innerhalb eines Systems die Funktionsttchtigkeit und Koevolution der Teilsysteme
beachtet.

1.1.9 Vier Grundeigenschaften der Holons

An Holons sind vier Grundvermdgen zu erkennen. Einerseits wirken in der Horizontalen,
In d(_ar Oberflachenstruktur Selbst-Erhaltung Selbst-Anpassung
zwel entgegengesetzte (Autopoiese) (Allopoiese)
Tendenzen von als Ganzheits-Aspekt als Teil-Aspekt

. (Agenz) (Kommunion)
Selbsterhaltung (Autopoiese)
als Ganzheitsaspekt oder Agenz und Selbstanpassung (Allopoiese) als Teilaspekt oder
Kommunion.
Andererseits wirkt in der Vertikalen, in der Tiefenstruktur der Holarchie, die Spannung
zwischen Selbsttranszendenz (Selbsttransformation) als Aufwartsbewegung, als
Vermogen des Systems, Uber das Gegebene hinauszugreifen und Neuartiges
hervorzubringen (Neubildung = Emergenz) und Selbstauflésung als Zusammenbruchs
des Systems durch Rickkehr auf die niedrigere Holarchie-Ebene.
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Veranderungen in der Tiefenstruktur werden als Transformationen bezeichnet. Dabei
stehen die vier Grundvermégen so zueinander in Beziehung - diese Beziehung wird
Transkription genannt -, dass eine dynamische Balance von Agenz (Selbsterhaltung,
Einmaligkeit, Besonderheit, Autonomie) und Kommunion (Selbstanpassung,
Verbundenheit, Bezogenheit, Interdependenz) eine Transformation und dass umgekehrt
eine Einseitigkeit der Translation (gestorte Autonomie
oder gestorte Bezogenheit) den Zusammenbruch des

Selbst-Transzendenz

hoheren Holons wahrscheinlicher macht. (Selbst-Transformation,
Bei der Entwicklung hin zu einer entwicklungsfahigen, Transformation =
lernenden Gemeinschatft ist darauf zu achten, dass Veranderung in der Tiefen-
sowohl die einzelnen Mitglieder (die ICHs) mit ihren Ly
. Y . als Vermogen des Systems,

Besonderheiten und Unterschledllchkeltgn vorkommen Neuartiges hervorzubringen
durfen und mogen als auch eine tragfahige (Neubildung = Emergenz)
Gemeinsamkeit (das WIR) in Werten und
Handlungsrichtungen hergestellt wird. Da Menschen in - =
den existentiellen Grundkonflikt von Selbsterhaltung Selbst-Auflosung

. als Zusammenbruch des
(Autonomie - Agenz) und S(_—:-Ibsta_npgssung _ Systems
(Interdependenz - Kommunion) hineingeboren sind, (z. B. weil ein
besteht immer wieder die Tendenz, diesen Konflikt untergeordnetes Holon
unbalanciert zu lI6sen: Entweder wahlen Menschen den zerstort ist)

mit Ruckkehr auf die

Weg der Freiheit (Distanz) und vernachlassigen den niedrigere Holarchie-Ebene

Aspekt der Geborgenheit (N&he) oder umgekehrt.
Diese Einseitigkeiten in der Konfliktldsung fiihren zum N
Entwicklungsstillstand, was bei Menschen als Lern- und Sozialwesen einem
Zusammenbruch, einer psychosozialen Stérung gleichkommt. Entwicklungs- oder
Transformationsprozesse gelingen dann am ehesten, wenn man sich selbst befahigt,
andere dabei unterstitzt und Unterstltzung anderer zulasst, die kreative innere Mitte
immer wieder neu zu finden und die Bereitschaft bei sich und anderen fordert,
Paradoxien, Spannungen, Widerspruche, Krisen, Sackgassen, Konflikte als Lern- und
Entwicklungschancen zu nutzen.

1.1.10 Evolution in Holarchien

Holarchien durchlaufen Prozesse der Evolution. Evolution hat Richtung als
zunehmende Komplexitat: Evolution ist Ausdruck der Entfaltung differenzierter
Ordnung. Komplexitat entsteht also aus gegenseitiger Durchdringung von Prozessen
der Detaillierung (Differenzierung) und Integration (Verbindung). Evolution hat
zunehmende Differenzierung und Integration: Differenzierung ist notwendig fur die
Neuartigkeit und Vielgestaltigkeit, Integration flihrt die Vielheit in eine (neue) Einheit
Uber. Jeder kreative Prozess verbindet diese gegenlaufigen Tendenzen zu einem
Differenzierungs-Integrations-Ganzen. Evolution hat zunehmende Organisation und
Strukturierung: Evolution schreitet von einfacheren zu komplexeren Systemtypen und
von niedrigeren zu héheren Organisationsstufen fort. Evolution hat zunehmende relative
Autonomie: Ein Holon ist relativ autonom gegeniber seinen untergeordneten und relativ
gehorsamspflichtig (versklavt) gegeniiber seinen tbergeordneten Holons. Evolution hat
eine zunehmende Zielausrichtung: Entwicklung ist kein zielloses Umherspringen,
sondern fuhrt irgendwo hin. Weil Organismen sich planméafRig entfalten und Psyche
irgendwo hin unterwegs ist, kann sie auch stecken bleiben - der Weg kann voller
Frustrationen, Stérungen, Entwicklungshemmungen und Persdnlichkeitsfixierungen
sein. In produktiven, wirksamen Entwicklungsprozessen werden sich integrative,
zusammenhangstiftende Phasen, Aufgaben, Auftrage und Projekte mit
differenzierenden, Einzel- und Besonderheiten in den Vordergrund stellenden Phasen
abwechseln. Ein produktives, wirksames Vorgehen bertcksichtigt die Dialektik von
Integration und Detaillierung, um Komplexitdtsbewusstsein der Beteiligten als
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Voraussetzung fir kooperative Handlungs-kompetenz zu ermdglichen, denn Praxis in
hoch arbeitsteiligen Zivilisationen ist immer komplex.

Springe in Richtung einer groReren Komplexitat entstehen immer dann, wenn ein
Systemgleichgewicht durchbrochen wird. Dazu reicht schon der Erfolg einer
Systemvariante. Weil sich diese Variante besser ,ernédhren® und damit gedeihen und
fortpflanzen kann. Ein Gehirn zum Beispiel erméglicht eine bessere Koordination
verschiedener Sinneseindriicke und Aktionen als eine reine Nervenverdickung. Reflexe
sind gut, aber verarbeitete Reflexe sind noch besser, denn sie ermdglichen Abwéagung,
Varianz (experimentelles Erproben verschiedener Varianten) und Strategie. Bei diesem
ganzen experimentellen Gewusel ,springt* das evolutionare System in immer héhere
Komplexitatsformen, weil sich darin neue Raume fiir das Uberleben erschlieRen. Dort,
wo einige Bedingungen zusammenkommen — Wasser, Kohlenstoff, Energie, relative
Konstanz von Druck und Temperatur -, entstehen Turme von Komplexitat aus dem
Gesetz des akkumulierten Zufalls. Weil Evolution stets Zwange mit Zufallen und
Moglichkeiten kombiniert, steigt die Wahrscheinlichkeit fur Komplexitat. Um sich auf
dem komplexen Pfad bewegen zu kdnnen, bendétigt die (soziale) Evolution jedoch
Widerstdnde. Oder: Komplexe Systeme mussen stoérbar bleiben, um ihre Komplexitat zu
bewahren. Krisen sind in diesem Sinne Stdrungen, die Anreizimpulse in Richtung auf
hoéhere Komplexitat setzen. Erst das Nicht-mehr-Funktionierende forderte uns zu
komplexerem (koordinierterem, strategischerem, intelligenterem) Verhalten heraus.
Nicht Optimierung, sondern Ausdifferenzierung ist der stabilste Pfad der Evolution. Je
differenzierter die 6kologischen Strategien werden, desto flexibler kann das ganze
System auf Mitweltveranderungen reagieren. Entwicklung in einer Gemeinschaft ist
umso eher moglich, wenn Bereiche der Gemeinschatft, z. B. die Haus- und
Arbeitsgruppen eine Teilautonomie erhalten, die jedoch nur produktiv wirksam wird,
wenn gleichzeitig die Koharenzkrafte, die Krafte der Verbundenheit durch Beteiligung
an Entscheidungen der Gemeinschaft und durch Transparenz der
Entscheidungsprozesse geweckt werden. Wir brauchen entsprechend im Selbstbezug,
in Partnerschaften, Gruppen und Gemeinschaften eine Experimentalkultur, in der zwar
wertebasiert das Neue und Bessere angestrebt wird, in der jedoch zugleich Irrtimer
erlaubt sind, Fehler und Méngel (Diskrepanzen im Hinblick auf das Erwiinschte)
anerkannt werden und optimal aus Fehlern und Irrtimern gelernt werden kann. Je
bekannter die Richtung ist, in der sich eine Gemeinschaft entwickeln will (gemeinsame
Werte, eine anschauliche und attraktive Vision, ein verstandliches Leitbild, klare Ziele,
nachvollziehbare, plausible Qualitéatskriterien, desto intensiver und ausgerichteter kann
der kooperative Entwicklungsprozess verlaufen. Widerstande, Einwande, Bedenken
gegen bestimmte Entwicklungen sind dabei wichtige Signale, die nicht nur als
Ablehnung von Veranderungen gedeutet werden dirfen, sondern auch als Ausdruck
des verlorenen Gleichgewichtes, als Ausdruck der Angst vor instabiler Ungewissheit zu
verstehen sind.

1.1.11 Emergenz als Entfaltung des Neuen

Holons emergieren, entwickeln also unvorhersehbar Neues holarchisch, d.h. durch
Einbettung des Geschehens in groRere, neue Zusammenhénge stiftende Kontexte.
Alles Niedrigere ist im Hoheren, aber nicht umgekehrt, z. B. enthalten Teams einzelne
Menschen, aber nicht umgekehrt. Das Hohere umfangt das Niedrigere und alle
Entwicklung ist zugleich Einbindung. Systeme haben fast immer die Eigentimlichkeit,
dass die charakteristischen Zuge des neuen Ganzen nicht aus der Kenntnis der
einzelnen Komponenten abgeleitet werden kbnnen. Dieses Auftauchen neuer Zlige an
Holons in jeder nachsthéheren Holarchieebene nennt man Emergenz. Jedes
emergierende Holon transzendiert (eréffnet neue Moglichkeiten) und inkorporiert
seine(n) Vorlaufer. Selbsttranszendente Emergenz bringt immer etwas Uberraschendes
mit sich, das nicht vorhersagbar ist. Geht jedoch die Selbsttranszendenz (und damit die
Kreativitat) eines Holons gegen Null, dann wird sein kinftiges Verhalten immer praziser
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absehbar, und rekonstruierende Wissenschaft wird zu voraussagender. Zukunft
entsteht synthetisch in Schleifenbewegungen, die das Alte auf einer komplexeren
Ebene mit dem Neuen verbinden. Komplexitat ist nicht das ,Ziel“ dieser Entwicklung, sie
ist vielmehr eine Art Kollateralbonus im Wirken der Evolution. Komplexere Systeme
weisen hohere Freiheits- und Resilienzgrade auf. Sie werden deshalb tendenziell 6fter
ausgelesen und verstetigt. Ob aus einer Krise Katastrophe oder Komplexitat erwéachst,
aus der kaputten Kindheit grof3e Leistung oder grofRes Verbrechen folgt, ist nicht immer
vorhersehbar. Aber auf lange Sicht im evolutiondaren Mal3stab ist die Wahrscheinlichkeit
des Komplexitatsgewinns gro3er. Aus Millionen von ,Spielen® selektiert die Geschichte
immer wieder einen kleinen, aber entscheidenden Strukturvorteil. Dahinter steckt ein
weiteres tiefes Geheimnis der Komplexitat: das Wunder der Emergenz. Emergenz
benennt einen Aspekt komplexer Systeme, den man auch als ,lebendige Robustheit"
oder ,adaptive Kreativitat“ lbersetzen kdénnte. Emergenz bedeutet, dass die
Wechselwirkungen zwischen den Einzelteilen zu neuen Eigenschaften fihren kénnen,
die keines der Einzelbestandteile besitzt. Emergente Systeme kennen keinen zentralen
Macher und Kontrolleur. Sie lassen sich auch im eigentlichen Sinne nicht steuern oder
.kontrollieren®. Sie kdnnen sich — und das unterscheidet sie von mechanischen
Systemen — spontan reorganisieren. Komplexitét ist eine im Verlauf der Evolution
herausgebildete Robustheit gegentber Veranderungen. Eine andere Beschreibung
dafur lautet: Resilienz. Die lernende Gemeinschaft als experimenteller Sozialverband
hat Bedingungen fur die Moglichkeit zu schaffen, dass Selbsttranszendenz eines
Systems erleichtert wird. Gemeinschaftsentwicklung, Zusammenschluss in Netzwerken
und Teambildung ist immer mit Unwagbarkeiten verbunden.

Es werden immer nur Wahrscheinlichkeiten fur Entwicklungen bereitet. Je praziser ein
Prozess geplant und festgelegt wird, desto weniger wird gelernt im Sinne
transformatorischer Lernprozesse.

Diese Unbestimmtheit und Unbestimmbarkeit erfordern eine Lernorganisation von
Ergebnisoffenheit, rollender Neuplanung, steter Stérungsbearbeitung,
Eigenverantwortlichkeit und Selbststeuerung der Beteiligten. Kreativitat kann sich
planvoll nur in offenen Entwicklungsprozessen entwickeln. Gemeinschaftsentwicklung
erfordert deshalb Freirdume zur kreativ-experimentellen Neugestaltung von Wirklichkeit
(in den Kopfen und in den Gemeinschaftsbereichen). Zu viel Differenzierung verhindert
Entwicklung (Explosion) genauso wie zu viel Integration (Implosion).

1.1.12 Widerstandsfahigkeit durch Balance

Ein System wird dann eher widerstandsfahig (resilient, robust), wenn Gemeinsamkeit
und Unterschiedlichkeit gleichwertig beachtet werden. Das grol3ere Ganze der
lebenden Systeme besteht nicht aus vielen gleichen, sondern im Wesentlichen aus
vielen ungleichen Teilen. Je gleicher die Teile sind, desto geringer ist die innere
Intelligenz eines Systems.

Das dynamische, sich selbst organisierende Ganze lebt von der inneren Vielfalt, vom
Reichtum der Varianz und von der Freiheit und Lebendigkeit seiner Teile.

Die Wahrscheinlichkeit der Emergenz aus Ubersummativitat, dass also das Ganze
mehr und damit anders wird als die Summe seiner Teile (Synergie), wachst im Prozess
der Differenzierung (Jede Person wird immer mehr sie selbst einschliel3lich ihrer
besonderen Begabungen.) und zugleich der Integration (Jede Person lernt, sich
zugleich auf das Abenteuer kreativer, auf wechselseitiger Unterstiitzung beruhender
Gemeinsamkeit einzulassen.).
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Das Gemeinsame im Ganzen kann erst lebendig werden, kann erst emergieren
(hervorbrechen, aus dem Noch-Nicht hervortreten) wenn neben den wertgeschatzten
und praktizierten Gemeinsamkeiten die inneren Unterschiede, —

die Einzigartigkeiten und Besonderheiten volle Anerkennung Zierung

und Entfaltung finden. Darin liegt das Paradox der
Individuation: Je mehr ich werde, wer und was ich bin, desto
mehr kann ich zum teilhabenden und kokreativen Teil des
Ganzen werden. Beim Aufbau von kooperativen Lebens-, Lern-
und Arbeitsstrukturen, die notwendig sind, um die Menschheit
aus Krieg, Diktatur und Mitweltzerstérung hinauszufilhren, geht |Baskke
es darum, dass jede Person ihre eigenen Fahigkeiten und

Starken kultiviert und sie grof3ziigig und freimitig mit anderen teilt.

mie

Wir kdnnen Globalisierung aushalten, wenn wir uns auf neue Weise auf das Lokale
beziehen. In einer komplexeren, vielschichtigeren Welt sind glokale (global gedachte,
aber lokal praktizierte), dezentrale Netzwerke deutlich robuster als jene zentralisierten
Just-in-time-Konfigurationen, in denen winzige Einzelteile um die ganze Welt gekarrt
werden. Produktionsformen, die sich aus lokalen, stabilen Ressourcen — von Arbeit,
Ideen und Materie — bedienen, wo immer dies sinnvoll ist, die aber dennoch
eingebunden sind in einen grolReren Kontext, kobnnen besser mit Storungen umgehen.
Eine Politik der Zukunft wird starker Lokalpolitik, Stadtteilpolitik, Regionalpolitik vor dem
Hintergrund einer weltoffenen und zugleich lokal verankerten Zivilgesellschaft. Die
Resilienz, die Widerstandsfahigkeit eines Systems — ob nun ein Organismus, eine
Organisation oder Gesellschaft — besteht in einer Kombination von Differenzierung,
Autonomie und Vernetzung. Zukunftsfahig sind Organisationen, in denen die einzelnen
Subsysteme eine gewisse Fahigkeit zur Selbststeuerung aufweisen. Wenn wir unsere
Zivilisation resilient machen wollen, wird es vor allem darum gehen, verfilzte Systeme
zu vermeiden, in denen jeder Impuls sofort kaskadenhaft durch das ganze System
hindurchwandert. Resilienz wird in den nachsten Jahren den Begriff der Nachhaltigkeit
abldsen, hinter dem eine alte Harmonieillusion steckt, dass es einen fixierten,
dauerhaften Gleichgewichtszustand geben kdnnte, in dem wir uns mit der ,Natur*
ausgleichen kdnnen. Doch lebendige evolutionare Systeme bewegen sich immer an
den Grenzlinien des Chaos. Auch dort kénnen sie robust sein — im bestandigen
Wandel, in steter Anpassung an die neuen Bedingungen.
Sind Systeme nicht resilient genug, kommt es zum Zerfall. In menschlichen Kulturen
finden standig Aufstiege, Krisen, Untergdnge und Neuorganisationen statt. Die
Geschichte der Zivilisation ist ein Tasten und Suchen, ein Stolpern und Irren. Warum
kommt es bisweilen vor, dass grofRe zentralistische Systeme zu weniger komplexen
Ordnungen zerfallen?
Um das zu verstehen, muss man von folgenden Pramissen (Denkvoraussetzungen)
ausgehen.
¢ Menschliche Gesellschaften sind in ihrem Wesen nach problemlésende
Organisationen.
e Soziopolitische Systeme bendtigen Energie fur ihre Selbsterhaltung, ihre ,Wartung*®
und Weiterentwicklung.
e Die gesteigerte Komplexitat einer Gesellschaft erfordert stets héhere
,Selbsterhaltungskosten®. Der Energieaufwand steigt exponentiell.
e Investitionen in soziopolitische Komplexitat erreichen irgendwann den Punkt
sinkender Grenzertrage, wo Aufwand und Effekt immer weniger Ubereinstimmen.
o Komplexitatssteigerung bei gleichzeitiger Zentralisierung bedeutet, dass immer
differenziertere Rollen und Kontrollmechanismen eingefiihrt werden, um ein
Herrschaftssystem, ein ,Imperium® oder eine zentrale Versorgung mit
Nahrungsmitteln zu garantieren. Energiebedarf und Aufwand wachsen. Von einem
bestimmten Punkt an entkoppeln sich die Kosten vom Nutzen. Das Gesetz der
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,Sinkenden Grenzertrage“ besagt, dass starr-hierarchisch organisierte Zivilisationen
irgendwann an Komplexitats-grenzen geraten, wenn also die Basiseinheiten, aus
denen sich die Zivilisation zusammensetzt, nicht autonom genug sind. Ein System,
das an diesen Kipppunkt gelangt, muss sich neu erfinden. Es braucht grundlegend
neue Technologien, Organisations- und Sozialsysteme.

1.1.13 Mdglichkeit und Wahrscheinlichkeit

Das niedrigere Holon setzt die Mdglichkeiten des hoheren und das héhere setzt die
Wahrscheinlichkeiten des niedrigeren.

e Wahrscheinlichkeit: Unter den vielen moglichen Ereignismustern werden manche
wahrscheinlicher, je nachdem welche Ordnungsfunktion das Ubergeordnete Holon
ausubt. Die Unbestimmtheit, die jedes Holon fir sich allein zeigen wirde, wird also
strukturiert.

e Madglichkeit: Das niedrigere Holon setzt die Mdglichkeiten des hoheren. Es gibt
ihm einen Rahmen vor, innerhalb dessen es wirken muss, auf das es aber nicht
beschrénkt ist. Systeme niedrigerer Ebenen kénnen die Evolution hoherer Systeme
ermoglichen oder verhindern. Zerstort man irgendeine Holon-Art, vernichtet man
damit alle héheren Holons, aber kein niedrigeres. Niedrigere Holons kénnen aber
nicht die Natur héherer bestimmen. Es bleibt immer ein Bereich qualitativer
Unbestimmtheit.

Der Grundsatz von Méglichkeit und Wahrscheinlichkeit ist bei allen Eingriffen in ein
System zu beachten.
Unter der Annahme der Gultigkeit dieses Holonprinzips  Veranderung des Okonomie-Feldes
kann ein Prozess am besten gesteuert werden durch Vers

.. .. .. eranderung des
Veranderungen auf den nachsthoheren Holonebenen. kit oides
Aufgrund der operationellen Geschlossenheit der
Psyche kdnnen Interventionen immer nur indirekt Gber
die Veranderung von Mitweltfaktoren, die
wabhrscheinlich die Psyche beeinflussen, ihre Wirkung
erzielen. Man kann also Mitweltbedingungen schaffen,
die die Wahrscheinlichkeit erhéhen, dass das System
Psyche sich selbst verandert. Selbstveranderung wird
erleichtert durch Beeinflussung biologisch-organischer

Veranderung des
Interaktions-Modus

Prozesse (Kérper-Feld), Wechsel der sozialen Se'bSt'Vvii'r'a;j“derung
Be.zugsgrupp'en (Sozml-Fqul), Verénder.ung der Walrschamlicher
Spielregeln fur Kommunikation (Interaktions-Modus), durch

Werteveranderung (Kultur-Feld) und Veranderung der
Wirtschaftsordnung (Okonomie-Feld).

Will man also Einfluss nehmen auf das Verhalten eines
Gruppen-mitglieds, ist es glnstig, derart auf die Situation der Kooperation in dem Team
des Gruppenmitglieds einzuwirken, indem man das Lern- und Kommunikationsmilieu in
der Gemeinschaft top-down zielfiihrend neu organisiert. Der langere Hebel ist zumeist
der wirksamere. Erganzt werden mussen in einer lernenden Gemeinschaft allgemeine
Bemuhungen zur Analogisierung (z. B. wie oben so unten) der Organisation durch
spezielle Konstruktionen zur Kompetenzforderung fir jedes einzelne Gemeinschafts-
mitglied. Zwei gruppendynamische Grundsatze erganzen sich: Die Gruppe ist mehr als
die Summe ihrer Mitglieder (Ubersummativitat) und jedes Mitglied - auch und gerade
das schwachste - bestimmt die Qualitat der Gruppe entscheidend mit.

1.1.14 Vier Systemperspektiven

Die Existenz der Holons spielt sich in vier Systemperspektiven des Daseins ab. Fur die
Entwicklung eines Selbst- und Sozialverstandnisses ist es sinnvoll, diese vier
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Systemperspektiven bei Problem- und Konfliktidsungen wie selbstverstandlich
einzunehmen.
1. Ausder

P ktive d Intentionaler innerer individueller Verhaltensbezogener aulerer

. erspektve des Aspekt mit Introspektion, Ich- | individueller Aspekt mit emprisch-

Inneren _|CH als Sprache und analytischer Beobachtung und Es-

die individuelle bewusstheitsbegleitetem Handeln Sprache

Innenwelt, als

Psyche mit den

: Kultureller innerer sozialer Aspekt Struktur-funktionaler aul3erer

inneren . ; : .
lititen des mit verstehend-hermeneutischer sozialer Aspekt mit

Q_ljla ' Weltsicht und dialogischer Wir- systemdynamischer

Korper- Sprache Prozessbetrachtung

empfindens,
Denkens und Fihlens sowie des Erlebens von Bezogenheit durch soziale und
kooperativ-sinngebende Bedirfnisse ergeben sich folgende Fragen: ,Wie hangen
Bedurfnisse, Gefuhle, Kérperempfindungen, Denken und Handeln zusammen?“
»Wie kann ich auf diesen Zusammenhang einwirken, um einen erwiinschten
Wandel in diesen Erlebensbereichen herbeizufihren?*

2. Aus der Perspektive des aulieres ICH, also der individuellen Auf3enwelt mit den
Qualitaten des Korperempfindens als Beriihrung und den materiellen und sozialen
Mitweltangeboten zur Befriedigung der vitalen Bedirfnisse und zur Erhaltung der
Gesundheit ergeben sich die Fragen: ,Welche Einflisse aus dem sozialen und
naturlichen Mitweltfeld sind meiner leiblichen und seelischen Gesundheit zu- oder
abtraglich?“ ,Welchen realistischen Einfluss habe ich auf dieses Mitweltfeld?“

3. Aus der Perspektive des inneren WIR als der sozialen Innenwelt, als Enkulturation
mit den Qualitdten der Aneignung, Erhaltung und Gestaltung von Werten, der
Sprache, der Wissenschaft, Kunst und Philosophie ergeben sich die Fragen: ,Von
welcher Wertewelt werde ich durch meine Gemeinschaft B Gemeinschaft C
Herkunftskultur in meiner Haltung, Einstellung und
Gestimmtheit beeinflusst?“ ,Was kann ich tun, um

Gemeinschaft A

ungewollte Einflisse zu reduzieren und so zu mehr Team 1

Wahlfreiheit zu gelangen?”
4. Aus der Perspektive des auleren WIR, also der

sozialen Aul3enwelt als Sozialisation mit den

Qualitaten der Anpassung an und der Neugestaltung

von Institutionen im weitesten Sinne, von Politik,
Gesetz, Unternehmen und Wirtschaft ergeben sich die
Fragen: “Inwieweit begrenzen die vorgegebenen
politischen und wirtschaftlichen Rahmenbedingungen
mein Handeln?“ ,Welche Grenzen will ich hinnehmen und welche Grenzen will ich
wie erweitern oder Uberwinden?“

1.1.15 Koevolution der Holons

Holons existieren bei ihrer Entwicklung in einem Geflecht von Beziehungen zu anderen
Holons derselben Ebene struktureller Organisation und bleiben von diesem
Beziehungsgeflecht abhéangig. Entsprechend koevolvieren Holarchien, wobei Mikro und
Makro auf allen Ebenen in Beziehung und Austausch miteinander stehen.
Veranderungen vollziehen sich immer in Kontexten, so dass alles Evolutionsdenken
immer 6kologisches — einbeziehendes und Zusammenhang stiftendes - Denken ist.
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Wenn man Entwicklungsprozesse steuern oder zumindest mit beeinflussen will, ist es
sinnvoll, qualitativ unterschiedliche Bereiche
aufeinander abgestimmt neu zu organisieren.

Dies gilt fir personliche Entwicklung (z. B.
Kompetenzbereiche oder fur Organisationsentwicklung
(z. B. die Entwicklungsbereiche von Gemeinschaften.
Die Tendenz der Systeme zu Koevolution wird genutzt,
wenn Linearitat (z. B. traditionelle Ablaufpléane) durch
Parallelitat (z. B. Spiralkonzepte) erganzt wird. Die
Spirale steht fur einen fortschreitenden

Sozial-
Kompetenz

Emotional-
Kompetenz

Denk-
Kompetenz

Lern-
Kompetenz

Entwicklungsprozess, in dem von Stufe zu Stufe, also ———ry

mit jedem Spiraldurchgang, die Koevolutionsbereiche Kompetenz
als Bereiche mit besonderer Erlebens- und : \
Handlungsqualitat sich ausdifferenzieren (wachsende 5;‘;3;;11'2 —-

Sensibilitat und Komplexitat) und in integrierende Kompetenz
Wechselwirkungen (Ubersummativitat, Synergie, \ Lem-

Emergenz) zueinander treten. Die Erkenntnisse der Kompetenz
Koevolution fihren unter anderem dazu, dass es fir ein Wohnprojekt wie der
Mockernkiez-Genossenschaft sinnvoll ist, sich in einem vierten Entwicklungsschritt mit
anderen Wohnprojekten in Deutschland zusammenzuschliel3en, die &dhnliche
Wertvorstellungen vertreten, um voneinander zu lernen und gemeinsam Interessen zu
vertreten.

1.1.16 Entwicklung durch Detaillierung und Integration

Die Detaillierung einzelner Aspekte eines Sach- oder Handlungsgebietes, eines
Themen- oder Kompetenzbereiches stellt eine Voraussetzung fiir eine .
Integration mit anderen Aspekten dar. Dies soll in folgender Skizze angedeutet .
werden
e Zustand A: Zwei undifferenzierte Bereiche ohne Beruhrung, z. B. Gefuhle

und Kdrper-Empfindungen
e Zustand B: Dieselben Bereiche in differenzierter Form mit einer

Uberschneidung (Integrationszone)

Integration wird durch Detaillierung ermdglicht. Umgekehrt wird aber auch eine weitere
Detaillierung einzelner Qualitaten durch deren Integration (Ko-Evolution) ermdglicht.
Beispiel: Je mehr man von seinem Korper spirt, desto mehr bekommt man auch von
seinen Gefuhlen mit. Je enger man die Bereiche aufeinander bezieht, desto
mehr verstarken sich die differenzierenden Wirkungen dieser Integration.
Im Prozess des zirkularen Zusammenspiels von Integration und
Detaillierung — hier am Beispiel des Zusammenspiels von drei Teilaspekten
grun, blau und gelb — entwickelt sich in der Integrationszone eine neue,
Ubersummative Qualitat. Es kann eine neue integrative Qualitat (rosa) ~—
entstehen, die nicht den Einzelbereichen anhaftet, sondern sich aus der
Integrationszone heraus entwickelt. Man spricht in diesem Zusammenhang von
Emergenz (nicht vollstandig vorhersehbares Hervorbrechen), einer neuen Qualitét.

Zur Kompetenzentwicklung und Aufgabenbearbeitung ist erforderlich, gleichwertig
Uberblick und Spezialisierung zu ermoglichen. Unter Beriicksichtigung des durch die
Lebenspraxis gepragten Erfahrungshintergrunds werden Einzelinformationen so mit
Zusammenhangwissen verbunden, dass diese aufeinander bezogen und in ihrem
jeweiligen Stellen-,Wert" fur die Klarung oder Losung eines Erkenntnis- oder
Gestaltungsproblems bestimmt werden kdnnen. Wirksame Personlichkeitsentfaltung
stellt sich als zirkularer Prozess einer schrittweisen Verbindung von Details und
Zusammenhangen dar. So kann man der realen Vernetztheit von Wissen in privaten,
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beruflichen und politisch-kulturellen Anwendungszusammenhangen sowie der
Komplexitat von Prozessen in Natur und Gesellschaft Rechnung tragen.

1.2 Menschen- und Weltbild gestaltender Bezogenheit

Der Mensch wird im Folgenden als ein lebendes System im Kontext lebender Systeme
wie Partnerschaften, Familien, Gruppen, Gemeinschaften (z. B. als Unternehmen,
Interessenverband, Verein oder Wohngenossenschaften) und Gesellschaften bis hin
zur Menschheit als Teil der belebten Natur betrachtet. Menschen sind in diesem Sinne
Beziehungswesen.

Wir erleben uns als Menschen in unseren Wirkungs- und Regulationskreisen, in
Resonanz- und Ruckkopplungsbezigen (Kybernetik, Rekursivitat,
Rickmeldungen/Feedback, Planung/Absprache/Vereinbarung/Abstimmung, Herstellung
von Gemeinsamkeiten, kooperativ/konsensual gewonnene Entscheidungen) und in
unseren unentrinnbaren Rahmenbedingungen (psychisch, biologisch-medizinisch,
Okologisch, sozial, 6konomisch, politisch, kulturell), also als psycho-bio-6ko-kulto-
soziale Einheit.

Wir begreifen uns als Menschen in unserer Feldhaftigkeit (z. B. Mensch als
Organismus-Mitwelt-Feld, als Person in ihnrem Herkunfts-, Politik-, Wirtschafts-,
Kulturfeld), in unseren stets nur subjektiv erlebten ,objektiven® raumlichen
Lebenskontexten (geografisch, klimatisch — regional bis global) und in unseren
zeitlichen Lebenskontexten, was einerseits die Vergangenheit betrifft (geschichtlich,
evolutionar), andererseits aber auch die Zukunft mit inren Moéglichkeits- und
Wabhrscheinlichkeitsraumen (visionar, utopisch).

Man wird dem Wesen, dem Daseinsgrund von uns als Menschen nur gerecht, wenn wir
uns sowohl in unseren wechselseitigen Abhangigkeiten als soziokulturelle und zugleich
naturhafte Wesen betrachten (Interdependenz, Koevolution, Allopoiese, Zugehdrigkeit,
Anschlussfahigkeit) als auch im Hinblick auf unsere Freiheitsgrade als Einzelexistenzen
(Autonomie, Selbstregulation, Autopoiese) und damit zugleich im dynamischen
Wechselspiel von Autonomie und Interdependenz (dynamische Balance als
Entwicklungs-Herausforderung).

1.2.1 Partizipation als das Wesen der Welt

Das Wort Partizipation hat zwei Bedeutungen

1. Die friheste Bedeutung war ,teilhabend” und ,teilen®.
Hier geht es um Strukturen der Partizipation.

2. Die zweite neuzeitliche Bedeutung ist partizipieren im Sinne von
“seinen Beitrag leisten®, ,sich beteiligen®.
Hier geht es um die Prozesse der Partizipation. Partizi

teilhaben

Strukturen

pation

Letztendlich ist es das Wesen der Welt, dass alles gegenseitige
Partizipation ist — alles ist alles, weil alles in vielfaltigen Beztigen und
Beziehungen zueinandersteht. Prozesse

Einer der grundlegenden Fehler der Menschheit ist gewesen zu sagen,
dass ein Gedanke fort ist, wenn wir ihn zu Ende gedacht haben. beteiligen
Aber er ist nicht fort. Er hat sich in den Rest des Bewusstseins
,zuruckgefaltet®.

Wir wissen nur nicht mehr, dass er dort ist. Aber er ist es.

Und vielleicht entfaltet er sich erneut oder in anderer Form.

So gibt es einen fortwahrenden Prozess des Entfaltens aus dem Hintergrund des
Bewusstseins in den Vordergrund und wieder zurtck.

Auch Geflihle kdnnen sich als Gedanken entfalten.

Und dann kehren Gedanken in den Hintergrund zurtick und lassen weitere Gefihle,
Bewegungen des Kérpers und so weiter entstehen.
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Dies ist ein fortwéhrender, gleichsam spiralférmiger Prozess.

Vielleicht kdnnen wir sagen, dass er nie ,begann® und nie enden wird, weil er weit in die
Natur zurtickreicht, soweit zurtick, wie man gehen kann.

Die Menschheit hat sich wie alle lebenden Arten aus der Umwelt ,entfaltet”.

Nach Ansicht von D. Bohm besteht die Moglichkeit der individuellen und kollektiven
Transformation des Bewusstseins. Es sei wichtig, dass individuelle und kollektive
Transformation gemeinsam geschehen. Daher sei die Frage der Kommunikation und
Dialogfahigkeit, der Fahigkeit zur Partizipation in der Kommunikation, so entscheidend.
Sinn des Dialogs ist nicht, etwas zu analysieren, eine Auseinandersetzung zu gewinnen
oder Meinungen auszutauschen. Das Ziel des Dialogs ist vielmehr, die eigenen
Annahmen und Meinungen in der Schwebe zu halten und sie zu Uberprufen, sich die
Ansichten aller anderen Teilnehmenden anzuhdren, sie in der Schwebe zu halten und
zu sehen, welchen Sinn sie haben.

Das wortliche Denken strebt danach, eine Reflexion der Realitat zu sein, so wie sie ist.
Es behauptet, uns einfach mitzuteilen, wie die Dinge eben sind. Technisches Denken
beispielsweise strebt nach einem wortlichen Verstehen. Ein solches Denken will
eindeutig sein und fordert dadurch die Fragmentierung, die Zersplitterung des Denkens.
Wir haben diesem eher expliziten Denken einen Wert zugeschrieben, der weit tiber den
ihm zustehenden hinausgeht. Denn die Realitat zu beschreiben, wie sie ist, kann dieses
Denken nicht leisten, weil es immer nur einen Teil der Realitdt unabhangig von deren
Bezogenheit erfasst.

Solange wir ausschlieZlich am wortlichen Denken festhalten, gibt es kaum Raum fir
Partizipation, fur Teilhabe und Teilnahme

Das partizipative Denken als mehrheitlich noch ungewohntes, eher vorbewusstes,
implizites Denken hebt die im wortlichen Denken vorherrschende Trennung von Subjekt
und Objekt auf. Es ruft das Gefuhl der Gemeinsamkeit hervor, demzufolge die oft
sprachlich gefassten Grenzen nicht wirklich Trennungen sind, sondern nur
beschreibenden Zwecken dienen. Das partizipative Denken erkennt, dass alles an
allem teilhat. Es erkennt, dass unser eigenes Sein am Sein der Erde teilhat. Es fordert
dadurch das Zusammenkommen der Dinge. In einer partizipierenden Weltsicht ist das
Ungetrennte und Unbegrenzte der Grund von allem. Unsere individuelle und kollektive
Achtsamkeit kdnnte der Weg zur Erfahrung des Unbegrenzten sein.

In der partizipativen Kommunikation geht es darum, unser eigenes Denken und Fuhlen
(Korperempfindungen und Gefuihle) sowie das Fuhldenken der
Kommunikationsbeteiligten und sogar der Entscheidungsbetroffenen gleichwertig
aufeinander zu beziehen.

Wenn wir das Denken anderer erkennen, wird es zu unserem Denken, und wir
behandeln es, als wére es unser Denken. Wenn eine emotionale Ladung (ein
Gefihlserleben im Leib) hochkommt, teilen wir auch alle emotionalen Ladungen, wenn
sie uns bewegen. Wir halten sie zusammen mit allen Gedanken. Jemand bringt sein
Fuhldenken ein, wahrend andere es aufgreifen und weiterfihren. So sieht das
gemeinsame Denkflhlen bei einer funktionierenden Gruppe aus — als gemeinsame
Partizipation am Erleben —, als sei alles ein einziger Prozess. Ein Gedanke wird
gemeinsam entwickelt. Wenn sich dann jemand mit einer anderen Annahme zu Wort
meldet, hdren wir alle der Person zu, teilen wir auch diesen Sinn miteinander. Wenn wir
zu einer wirklichen Kommunikation fahig sind, werden Gemeinschatft, Partizipation,
Freundschaft und Liebe, Gemeinwohl und Demokratie wachsen und gedeihen. Der
Dialog kdnnte eine neue Veranderung des Individuums und der Beziehung des
Menschen zur Gesellschaft, zur Menschheit und zur Erddkologie einschlief3lich des
kosmischen Ganzen bewirken.
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Wenn jede beteiligte Person die Standpunkte aller anderen in der Schwebe halt, tun alle
dasselbe. Der Inhalt des Bewusstseins in der Gruppe ist im Wesentlichen gleich. Rein.
Transpersonales Bewusstsein kann sich entwickeln. Dementsprechend wird eine
andere Art von Bewusstsein in der Gruppe mdglich, ein partizipierendes Bewusstsein.
Wenn wir alle an einem gemeinsamen Sinn teilhatten, wirden wir gemeinsam
partizipieren. Wir wirden uns beteiligen und kommunizieren und eine gemeinsame
Sinnsetzung schaffen.

1.2.2 Mensch als dynamisches bio-6ko-psycho-kulto-soziales System

Wir Menschen sind Zeit- oder Prozesswesen sowie Raum- oder Feldwesen. Wir sind
nur scheinbar (der Schein triigt) von unserer Mitwelt getrennt. In Wirklichkeit sind wir
jedoch Bestandteil eines steten Wechsel-Wirkungs-Prozesses, sind wir als lebende
Wesen dieser Wechsel-Wirkungs-Prozess selbst im Organismus-Mitwelt-Feld, in
unserem Interaktionsraum:

e als Raum der offensichtlichen Bezlige, des Vordergrundes, der Aktualitat und

e als Raum der verdeckten Bezlige, des Hintergrundes, der Potenzialitat.

Felder & offensichtliche verdeckte Bezilige/Hintergrund
Beziige/Vordergrund

Atem Umgebungsluft Luftzusammensetzung, insbesondere
Sauerstoffgehalt in der Erdatmosphare
einschlieRlich der Luftverschmutzung und der
Bemuhungen zur Luftreinhaltung

Wasser Trinkwasserzugang, -Qualitat und - Klimaentwicklung, Wasserkreislaufe und
Kosten einschlieRlich Trinkwasser-Zuganglichkeit auf der Erde
Abwasserentsorgung
Nahrung Kauf, Lagerung ggf. auch Anbau von = Erdokologie und Weltagrarwirtschaft sowie globale
Nahrungsmitteln einschlie3lich der Miillproduktion und Mullverwertung
Entsorgung von Verpackungen und
Resten
Guter Herstellung, Kauf, Nutzung und Politisch-soziale, 6kologische, 6konomische und
Verbrauch von Konsumgiitern ideologische Bedingungen fur Produktion, Handel
mit Waren/Gutern und Geld
Raum Privater und beruflicher Erreichbare Bereiche der Erde und des Weltalls
Aktionsrahmen inkl. zuganglicher sowie Technologie, Okonomie und Ideologie der
Fortbewegungsmittel Fortbewegungssysteme
Information Wahrnehmung und Verstandnis in Alle derzeit aktiven Trager- und
der Kommunikation incl. Radio, Verbreitungsmedien fiir audiovisuelle
Fernsehen, Telefon, Internet, Informationen
Tragermedien
sozial/ Einbindung in familidre, soziale, Kulturen, Religionen und Weltanschauungen der
kulturell/politisch subkulturelle und kulturelle Menschheitsgemeinschaft in Verbindung mit
Gemeinschaften oder Isolierung wechselseitiger Akzeptanz und Toleranz auf der
davon Basis einer zukunftsfahigen Weltethik

Es gehort zu den besonderen Fahigkeiten des Menschen, sich durch Reflexion und
kulturelle Kooperation dieser verdeckten, eher unanschaulichen Wirkmechanismen
bewusst zu werden und kooperativ-gestaltend auf sie Einfluss zu nehmen.
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In einem systemdynamischen, konstruktivistischen, zirkular-organischen Welt- und
Menschenbild gilt folgende Grundannahme: Der Mensch ist eine dynamische, im steten
Wandel begriffene psychophysische Einheit und zugleich untrennbarer Bestandtell
eines Organismus-Mitwelt-Feldes mit psychischen, biologischen, institutionell-sozialen
und kulturellen Akzenten. Wir Menschen sind teilautonome lebende Systeme. Wir
kénnen uns zwar zumeist frei bewegen, sind aber zum Beispiel mit jedem Atemzug
abhangig von der uns umgebenden oder zugefuhrten Atemluft, mit jedem Bissen
angewiesen auf das System der Agrarwirtschaft im Okosystem der Natur.

Wir Menschen sind biologische, bewusstseinsfahige und damit selbstregulierungs- und

Der Mensch als bio-6ko-psycho-kulto-soziales Naturwesen

naturbezogen kulturbezogen
(der Planet Erde mit seiner Geografie im (kulturhistorische Entwicklungen in der
kosmischen Gesamtgefiige) Menschheit)

okologisch
(Angewiesenheit der Lebewesen auf
Luft, Wasser, Nahrung im Oko- und

sozial
(Individuelle Existenz in bestimmten
Beziehungs-Systemen von Wirtschaft-,

biologisch psychisch

(Zusammenwirken von Nerven-, (Zusammenwirken von

Herz-Kreislauf-, Stoffwechsel-, Wahrnehmungs-, Gefiihls- und
Hormon-, Faszien- und Verstandes-Systemen im

Knochensystem etc.) Erlebensprozess)

Klimasystem der Erde) ll Gesellschaft, Gemeinschaft und Familie)

selbstwandlungsfahige (autopoietische) wie zugleich mitweltwandlungsfahige
(allopoietische) Systeme.

Dieses bio-6ko-psycho-kulto-soziale System Mensch andert sich standig und entfaltet in
diesem Wandlungsprozess seine Einzigartigkeit.

Dieser Wandel erfolgt auf zwei Wegen, namlich

e durch korperliche Entwicklung als differenzierendes und integrierendes Wachstum
der Zellen, der organbildenden Zellgruppen und der Zell- und Organkoordination,
als deren Verfall, Verletzung und teilweise Erneuerung und

e durch emotional-geistige Entwicklung als Neulernen, Ritualisierung von Ablaufen,
Gewohnheitsbildung, Verfestigung, Entlernen (aktives Verlernen) und
Lernwiderstand oder Nichtlernen, als bewusstes Infragestellen von Denk- und
Handlungsmustern, als Aufbruch mit Bereitschaft zur Erkundung und Erforschung
des noch Fremden und bisher Unbekannten.

Walbhlfreiheit in Bezug auf kdrperlichen und emotional-geistigen Wandel ist nur innerhalb
der Grenzen von Uberlebensnotwendigkeiten des Systems Mensch mdglich.
Identifikation mit uns, wie wir sind, freundliche Nahe zu uns selbst, liebevolle Intimitat
mit uns und damit mit dem grof3en Ganzen zu finden, verlangt ernsthafte Hingabe ans
Leben und ein Wissen, was uns durch Prozesse hindurchhelfen kann, uns mit dem zu
verbinden, was wir wirklich sind: verkorperte Prozesse. Wir sind als Menschen keine
Personlichkeiten, sondern dynamische, sich selbst erhaltende und organisierende
Prozesse, die sich jede Minute unseres Lebens entfalten. Wir miissen uns als
laufenden, sich entwickelnden Prozess verstehen und nicht als festgelegten Charakter.
Der Preis, den wir fur die Vermeidung der personlichen Themen um Leben und Tod,
Selbsterforschung und Selbstverwirklichung bezahlen, ist hoch. Es ist dringend
notwendig, in einem Meer von Eventualitdten und Unsicherheit mit der
richtunggebenden Erfahrung des sich entfalten wollenden Selbst verbunden zu bleiben.
Veranderung ist im Grund eine Verwandlung unserer inneren Wahrnehmungsstruktur.
Wenn wir anders wahrnehmen, verandert sich die Welt um uns. Unsere innere Struktur
hat zuallererst damit zu tun, wie wir unseren Korper erleben, wie wir ,eingekorpert”
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(embodied) sind. Die Art, wie wir unseren Korper erleben und empfinden, und zwar
besonders die vier grol3en Korperhéhlen — Kopf, Brustkorb, Bauchhohle und Becken —
bestimmt auf subtile Weise die Art, wie wir Mitwelt empfinden, erleben und erfahren.
Unsere Erfahrung und Wahrnehmung von Eigenprozessen und von der Mitwelt ist tief in
unserer Physiologie verwurzelt. Die Art unseres Verhaltnisses zum Kaorper, zu diesem
somatischen Sammelbehalter unserer friilhesten Erfahrungen, bestimmt dariber, in
welche Beziehung wir zur Welt und zu unserer Umgebung treten kénnen, wie wir uns
mit anderen in intimen Beziehungen verbinden kénnen und welchen Zugang wir zu
einer geerdeten Spiritualitat haben.

1.2.3 Menschen leben in dynamischen Mitweltsystemen

Menschen leben in einer natirlichen und gesellschaftlichen - sozialen und kulturellen -
Mitwelt, die sich ebenfalls im steten Wandel befindet. Obwohl wir oberflachlich als
Einzelwesen wahrzunehmen sind, sind wir dennoch auf vielfaltige Weise sozial,
Okologisch und kulturell mit unserer Mitwelt untrennbar verflochten. Eine zeitweilige
oder dauerhafte Isolation von diesen mehr oder weniger direkt wirkenden Mitwelt-
Strukturen zdge fur uns Krankheit und in besonderen Fallen auch den Tod nach sich.
Auch Extremtaucher kdnnen nicht langer als zwolf Minuten, ohne Atem zu holen, unter
Wasser bleiben. Der Mensch wird als nicht von seiner nattrlichen und sozialen Mitwelt
isoliert angesehen, sondern als auf vielfaltige mehr oder weniger offensichtliche Weise
damit verwoben.

Offensichtlich ist
diese Verwobenheit e

. . biologisches Wesen
zwischen einer (Séugetier, Leiblichkeit,

Mutter und ihrem Nahrungvt Hormone
vorgeburtlichen etc.)
Kind. Okoloai soziales Wesen . . okologisches
K d. Oko Og N (Politik, Sozio-politische, Wesen
ommt von dem Wirtschaft, okologisch- (mitwelt-abhangig
griechischen Wort Kooperation, e e und mitwelt-
i Liebe) - . ! verantwortlich)
oikos, das den 6konomische und
Raum um die kulturelle Systeme —
Feuerstelle, also regional bis global
H
das . ahus kulturelles Wesen psychisches
bezeichnet. Unser (sprach- und Wesen

Haus ist kreativ- (bewusstseins-
vorgeburtlich der K gestaltungsfahig) fahig) /
Leib unserer Mutter.

Das ,Haus" unserer leiblichen Mutter ist das Feld der Erde, des Kosmos, in das wir
untrennbar eingebettet sind.

Jeder Mensch existiert in einem sozial, kulturell, 6konomisch, 6kologisch, rechtlich und
politisch bestimmten Feld. Die Einflisse dieses Feldes und die Einflussnahme auf
dieses Feld erdffnen oder verhindern Entwicklungschancen. Sind wir im Haus unserer
Mutter nicht willkommen, nicht sicher, ungeschutzt, gestort und geféhrdet, wird dies in
weiten Teilen unsere Beziehung zur menschlichen und Gbrigen Mitwelt grundlegend
storen.
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Wir Menschen leben also in, mit und von lebenden Systemen, aber auch von
,unbelebter” Natur (z. B. kann der Mensch ohne Mineralien, Metalle, Spurenelemente
nicht leben). Die uns umschlieRenden sozio-politischen, 6kologisch-klimatischen,
O0konomisch-politischen und sprachlich-kulturellen Systeme wirken - uns teils
durchdringend - auf uns ein: einerseits forderlich (Entwicklung begiinstigend),
andererseits hinderlich (Entwicklung erschwerend bis unméglich machend). Wir als
einzelne Menschen wirken aktiv (durch Tun) oder passiv (durch Unterlassen) forderlich
oder hinderlich auf diese Systeme ein. Wir profitieren von dieser naturlichen,
technischen und sozialen Mitwelt und leiden moglicherweise zugleich unter ihr. Die

Mitwelt |

Aspekte aus dem Mitwelt-Feld

I

l

|

l

Tiere,
Pflanzen,
Mineralien,
Wasser

Qualitat der
Atem-Luft,
Sauerstoff- und
Schad-Stoff-Gehalt

Kultur, Denk-

Weisen und —

Inhalte, Werte,
Visionen

Geflihls-Klima,
Geflhls-Angebote
und Geflhls-
Resonanz

Wir sind die Nahrung,
die wir zu uns
nehmen.

Man ist,
\Nas man isst.

Wir sind die Luft,
die wir atmen.

Introjektion
(schlucken) und

Abwehr
(mechanisch)
oder
Assimilation
(zerkauen)

Wir sind die
Gedanken,
mit denen wir uns
identifizieren.

Introjektion
und
Abwehr
oder
Assimilation

Wir sind die
Geflihle,
mit denen wir uns

identifizieren/

ermdglicht uns Entwicklung und Entfaltung und begrenzt diese zugleich.
Der Mensch ist also ein einzigartiger bio-6ko-psycho-kulto-sozialer Prozess im
Organismus-Mitwelt-Feld.

e Oder: Wir Menschen sind als Organismus-Mitwelt-Felder, als bio-6ko-psycho-kulto-
soziale Einheiten handelnde, interagierende Prozesswesen.

e Oder: Menschen sind Geist-Seele-Leib-Beziehungs-Wesen in einem sozio-
Okologischen Kontext.

e Oder: Menschen lernen zugleich mit Kopf, Herz und Hand in kulturgepragt sozialen
und naturlichen Umwelten.

e Oder: Lernen ist ein Prozess der Veranderung in den kognitiven, emotionalen und
verhaltensbezogenen Mustern biologischer, psychischer, sozialer und kultureller
Bezogenheit.

Die leibliche, gedankliche, gefuihlsmaRige und handlungsbezogene Verleugnung
unserer realen Feldhaftigkeit und Kontextbezogenheit sowie die Verleugnung unserer
Prozesshaftigkeit und unseres permanenten Handelns als Tun oder Unterlassen, als
Passivitat oder Aktivitat, als Kontakt nach auf3en oder Riuckzug nach innen fiihrt zur
Entfremdung von uns selbst und von der natirlichen, sozialen und kulturellen Mitwelt.
Selbst- und Mitweltentfremdung fiihren zu 6kologischen und politischen (z. B. Migration,
Kriege) und psychosozialen Krisen, die sich als leibseelische Stérungen auswirken. In
diesem Sinne ist das Erleben von Unabhangigkeit nur eine lllusion, etwa vergleichbar
mit dem Erleben des Auf- und Untergangs der Sonne, das lange ein heliozentrisches
Weltbild verhinderte. Unsere Verbindung mit allem und allen, unsere Liebe als
konstruktiven Ausdruck dieser Verbindung ignorierend, stéren wir uns und andere
einschlief3lich der Mitwelt in ihrer Entwicklung einschlief3lich der schrittweisen (als
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Okologische und klimatische Katastrophe) und sofortigen Vernichtung (als Atomkrieq)
unserer Existenzgrundlagen als Menschheit.

1.2.4 Systemdynamisch-konstruktivistische Anthropologie

Im Verstandnis dieser systemdynamisch-konstruktivistischen Anthropologie verfiigen

Menschen, von Ausnahmen abgesehen, tber folgende Fahigkeiten:

e Fahigkeit zur Selbstmotivation:
Menschen sind fahig zur Selbstmotivation oder Selbstdemotivierung fur Lerninhalte,
Denkweisen, Umgang mit Gefuhlen, fir Gesundheitsférderung,
Wandlungsprozesse, Arbeits- und Lebensformen durch mehr oder weniger
bewusste Selbstreflexion verbunden mit positiver oder negativer
Selbstkommunikation: ,Wem nltzt oder schadet das, was ich hier tue oder
unterlasse?” ,Tue ich mit hier Gutes?“

e Fahigkeit zur Selbstinstruktion:
Lern- und Entwicklungsprozesse im Sinne der Auseinander-setzung mit Neuem,
Unbekannten zuzulassen, basiert auf individuellen Entscheidungsprozessen -
gleichglltig, ob diese bewusst oder unbewusst erfolgen. Entscheidungsbewusstheit
und Entscheidungsfahigkeit kdnnen geférdert werden, wenn man es will, wenn man
den Mut hat, die Moglichkeiten seiner kritischen Selbstreflexion zu nutzen: ,Warum
habe ich mich hier so und nicht anders entschieden?”

e Fahigkeit zur Wert- und Sinnkonstruktion:
Sprachlernen von Kleinkindern verdeutlicht exemplarisch, dass Menschen
grundsatzlich Elemente eines Lernpuzzles zu einem sinnhaften Ganzen
zusammenfiigen kénnen. Kinstlerische Kreativitat einschlieB3lich kollektiver
Anstrengung hat Kunstwerke von grandioser Schonheit entstehen lassen.

e Fahigkeit zur Selbstkorrektur und Selbstreparatur:
Neben dem Imitations-, Modell- und Identifikationslernen zahlt das Lernen Fehlern
und Mangeln in Handlungszusammenhéangen, also aus Versuch und Irrtum im
(Alltags-) Experiment zu den zentralen menschlichen Lernformen, wahrend
Einsichtslernen sich erst als Folge entsprechender Erfahrungen mit Fehlern, als
gedankliche Fehlervorwegnahme und deren systematische Vermeidung einstellt.
Menschen kénnen durch Reflexion ihrer Erfahrungen durchaus zu Gute und
Weisheit gelangen.

e Fahigkeit zur kooperativen Selbststeuerung:
Selbststeuerung bezieht sich auf das Lernen, die Arbeit und das (gemeinsame)
Lebens auf der Basis transparenter und akzeptierter Qualitatskriterien (Visionen,
Wertvorstellungen), unterstitzt durch konstruktive Riickmeldung und Kritik. Wahl-
und Entscheidungsfreiheit gewinnen wir dadurch, dass wir die Systemdynamik
unseres Lebens, die dynamische Verbindung mit allen und allem, kognitiv, emotional
und sozial einschlief3lich der damit vermachten Mdglichkeiten und Grenzen
anerkennen.

Spezifisch menschlich ist beim Menschen

e die Bewusstheit (Achtsamkeit) als Differenzierung des Gewahrseins (einschlie3lich
Selbstgewahrsein) im gegenwartigen Prozess (hier und jetzt) verbunden mit der
Fahigkeit zur Introspektion und zum reflexiven Denken (Bewusstsein),

o die Fahigkeit des bewussten Erlebens von Kérperempfindungen und
Kdrperbewegungen einschlie3lich der Emotionen mit allen Sinnen verbunden mit
der Fahigkeit zur wirksamen, zielgerichteten und riickmeldungsintegrierenden
Kommunikation auf Kérper- und Wortebenen,

e das Bedurfnis nach Sinn und Erfullung, nach Wachstum als Entfaltung von
Potenzialen und Ressourcen sowie Resilienz (Widerstandskraft in Krisen), was
intentional (willensbekundend) und zukunftsorientiert ist, verbunden mit der
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existenziellen Wahlfreiheit des menschlichen Willens, die die personliche
Verantwortung fur die eigenen Entscheidungen und ihre Folgen einschlief3t,

e die Kreativitat des Menschen zur schopferischen Lebensgestaltung und zur Co-
Kreation sozialer Prozesse,

e das bewusste, aktive und engagierte Sich-Einsetzen fur oder gegen etwas und
Sich-Auseinandersetzen mit und das Ringen um etwas, das nicht auf Aggression im
biologischen Sinn reduziert werden kann, sowie vor und nach allem

e die Liebe, die uns selbst wie die anderen Personen als liebenswerte Wesen meint
und zu einem tendenziellen Neben- und Miteinander und zum Uber-sich-hinaus-
Wachsen aller Beteiligten und Betroffenen fuhrt.

Trotz all dieser Gemeinsamkeiten unter uns Menschen ist jeder Mensch zugleich
einmalig und besonders. Jeder Mensch ist einmalig mit seinem biologischen Bauplan
(Genetik und Epigenetik), mit seiner besonderen Herkunft im Kontext der besonderen
Kultur und Subkultur, der besonderen Sprache, der praktizierten Religionen und
Wertvorstellungen, der herrschenden und tlbernommenen Weltanschauungen, der
Wirtschafts- und Regierungsform, der geografischen Lage, der klimatischen
Bedingungen, der Geschichte und des Zeitgeistes. Wir alle sind Individuen mit unseren
besonderen Lebens- und vor allem Beziehungserfahrungen und mit unseren
Lebensentwiurfen.

1.2.5 Menschen als Sozial- und Naturwesen

Wir sind in soziale (von der Familie bis zu Menschheit) und nattrliche (von der
unmittelbaren Umgebung bis hin zur Erde im Weltall) Prozesse und Kontexte
eingebettete Lebewesen, die einerseits passiv in vielfaltiger Weise von unserer Mitwelt
abhangig sind, die andererseits aktiv an der Umgestaltung unserer Mitwelt mitwirken
zum individuellen und gemeinschaftlichen Nutzen oder Schaden.

Der Mensch will nichts anderes als sich entfalten: vom Liegen Uber das Sitzen zum
Stehen und Gehen, vom dumpfen Empfinden zum pragnanten Fiihlen, vom Erahnen
zum Erkennen und Wissen. Diese Impulse zur Entwicklung liegen zwar im werdenden
Wesen selbst, aber Entwicklung erfolgt nur, solange ein korrespondierendes Milieu
vorhanden ist. Hatten die Impulse kein Gegenuber, wirden sie ins Leere laufen und
verpuffen. Entwicklung, Reifung und Selbstfindung als Entschlisselung der eigenen
Potenziale, als Entdecken und Ergreifen der in einem selbst angelegten Moglichkeiten
sind immer an Entwicklung von Interaktion und Kommunikation gebunden. Das
Interesse (= miteinander, dazwischen sein), das Vorwartsdrangen im Menschen fuhrt
dazu, dass er bereit ist, eine erreichte Entwicklungsstufe wieder zu verlassen,
aufzubrechen und im Experiment Neues anzugehen und damit sein altes System zu
verandern. Wissen wird erweitert und differenziert, wird in Akten der Integration ein Teil
der Personlichkeit. Aus der hohen Differenzierung werden dann Strukturen
herausgefiltert und damit Komplexitat reduziert. Neues wird nun zu Bekanntem, so dass
ein weiterer Aufbruch stattfinden kann.

Der Mensch ist ein Sozialwesen, das seine Interpersonalitat und seine Verbindungen
zur Gruppe der Mitmenschen weitgehend eingebif3t hat, aber diese wiederfinden kann.
Zugehorigkeitswiinsche sind ein ,natlrliches Bedurfnis® im wahrsten Sinne des Wortes.
Das menschliche Gehirn ist auf Offenheit und Verbindungsknipfen, auf ,Konnektivitat*
angelegt. Alles, was die Beziehungsfahigkeit von Menschen — zu sich selbst, zwischen
ihrem Denken und Fuhlen, zwischen Gehirn und Korper, aber auch zu anderen
Menschen, zur eigenen Geschichte, zur Kultur und Natur — verbessert und stéarkt, fihrt
zwangslaufig zur Ausbildung einer besseren Konnektivitat. Dazu gehort auch das
Spuren von Angst, das Bewusstwerden der Angst als einer Hauptemotion des
Menschen und ihrer Bedeutung fur das Schicksal und die Existenz des Menschen.
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Ohne die Angst zu sptren, gibt es keine Konnektivitat, keine Beziehungsfahigkeit zu
sich und zu anderen. In einer von Leistungsdruck und Konkurrenzdenken gepragten
Gesellschaft wird man bereits als Kind dazu angehalten oder zumindest ermutigt, sein
,lch® durch die Abwertung und auf Kosten anderer zu starken. Abgrenzungs- und
Abspaltungsprozesse sind so unvermeidlich. Auf die Art geht die Verbindung zu sich
selbst, zur stimmigen Einheit von Fuhlen, Denken, Kérper und Handeln und damit auch
zu grolRen Teilen der menschlichen Gemeinschaft verloren. Fir Menschen, die in eine
solche von Effizienzdenken, Machbarkeitswahn und Egoismus gepragte Gesellschaft
hineinwachsen, macht weder Achtsamkeit noch Behutsamkeit irgendeinen Sinn. Dem
Menschen wohnt die Mdglichkeit der Solidaritat mit dem anderen, mit der Menschheit
als Ganzes latent inne, auf die er in seiner Angst zuriickgreifen kann. Angst und
Einsamkeit bedingen sich gegenseitig. Die archaische ,Losung” fur den angstgeplagten
Menschen bedeutet Austritt aus seiner kulturell bedingten Isoliertheit und Einsamkeit
und den Schritt zur Solidarisierung. Die kann jedoch nur dann geschehen, wenn das
Individuum und seine Umgebung ihre Urangst, ihre Angst vor der Endlichkeit des
Daseins zu spuren lernen und diese zum Anlass fir Verbindung nehmen. Als
Menschheit haben wir moglicherweise den Hohepunkt der kollektiven Verdrangung der
Angst erreicht. Haben wir eine Katastrophe nétig, um uns als Menschheit davon zu
Uberzeugen, dass wir keinen anderen Ausweg aus der Bedrohung unserer Zivilisation
haben als die Verbiindung in der gemeinsamen menschlichen Angst? Es ist zu hoffen,
dass ein Lernprozess sich auch ohne globale Katastrophe durchsetzen wird, der das
Wahrnehmen und Reagieren auf Gefahren aul3erhalb unserer personlichen Tragweite
beinhaltet und der unsere bereits vorhandenen biologischen Fahigkeiten zur
Verbundung und Solidaritat scharfen wird. Die Widerstdnde gegen solche Lernprozesse
sind enorm. Neben der eigenen, individuellen Angst vor der Angst besteht auch die
Angst vor der Angst in der gesamten Menschheit als Spezies. Die Chance, von unseren
Kindern und Enkeln und fir unsere Kinder und Enkel zu lernen, haben wir als
Menschheit bisher verpasst. Die Hoffnung auf Menschheits-Solidaritat wird wachsen,
wenn wir uns wieder besinnen, dass wir Gruppenwesen sind und nur zusammen in
Solidaritat tberleben und das Leben lebenswert gestalten konnen.

Unser Wohlergehen wird dadurch erleichtert, dass wir uns ein wohlwollendes,

entwicklungsforderndes soziales Netzwerk schaffen, was bedeutet:

e Ich erlaube mir mehr und mehr, die Menschen zu suchen und zu finden, die mir
gegenuber wohlwollend sind, die also mit meinen Fehlern und Schwachen liebevoll,
aber nicht verschleiernd umgehen kdnnen und mich in meinen Bemuhen um
psychosoziale Entwicklung unterstitzen.

¢ Ich kann mich besser (friher, leichter, klarer, deutlicher) von Menschen trennen, die
mir gegenuber nicht das Wohlwollen aufbringen, das ich fur meine
Personlichkeitsentfaltung brauche.

e Ich bringe zunehmend haufiger anderen Menschen gegentber das Wohlwollen auf,
das ich mir auch von ihnen mir gegeniber erwiinsche.

¢ Ich mag mich mit Menschen befreunden, denen es darum geht, anderen gegenuber
— auch mir — respektvoll auf Augenhéhe zu begegnen.

¢ Ich mag mich mit solchen Personen umgeben, die mich in meiner
Personlichkeitsentwicklung durch ehrliche und wohlmeinende Rickmeldung sowie
konstruktive Kritik unterstitzen.

¢ Wenn Menschen mir signalisieren, dass sie mich grundsétzlich okay finden, dirfen
sie mich auch kritisieren.

¢ In meinem Freundeskreis sind die Menschen zumeist interessiert,
unterschiedstolerant, freundlich, zugewandt, aufmerksam im Zuhéren sowie echt
und ehrlich in ihrer Selbstkundgabe, ich eingeschlossen.

e Es fallt mir zunehmend leicht, soziale Probleme und Konflikte zu erkennen,
frihzeitig anzusprechen sowie bei ihrer Klarung und Lésung hilfreich zu sein.
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e Ich unterstitze andere Menschen gern und haufig, zumeist ohne mich von ihnen
ausnutzen zu lassen, und nutze andere nur ungern und selten aus.

1.2.6 Konflikte, Verantwortung und Entscheidung

Da wir in eine hochkomplexe Welt voller Ambivalenz, Polaritaten, Gegensatze und
Widerspriuche hineinwachsen, geraten wir notwendigerweise in intrapsychische (die
Beziehung zu sich selbst, vor allem die Selbstwertschatzung betreffend) und
interpersonale (die Beziehung zu anderen Personen, vor allem die Herstellung eines
tragfahigen Wirs betreffend) Konflikte hinein. Indem wir wahrnehmen, erkunden,
erforschen und experimentell handeln, tAuschen, irren, verlaufen, verplanen wir uns.
Wir Gibersehen Einflussfaktoren und machen Fehler. Wir produzieren Méngel und
enttduschen andere. Zur Wendung der Konfliktnot sind wir ein Leben lang veranlasst,
diese Konflikte zu bewaltigen, d. h. konstruktiv, entwicklungsforderlich, selbstwert- und
gemeinschaftsstarkend zu klaren und zu l6sen.

Wir sind hauptsachlich fur unser Wohlergehen selbst verantwortlich, zusatzlich sind wir
jedoch auch fir das Wohlergehen von allen und allem mitverantwortlich, weil alle und
alles mit allen und allem verbunden ist und darum die Verhaltnisse auf unser Fihlen,
Denken und Verhalten zurtckwirken.

Der Mensch ist ein soziales Lebewesen. Beziehungen entscheiden Uber seine
Entwicklung und erlebte Beziehungskultur bestimmt weitgehend die Lebensentwiirfe
und die Lebensqualitat. Ein Kind kann nicht mehr als Objekt von Erziehung, sondern
muss als ein Subjekt in Beziehungen verstanden werden. Klein und neu auf der Welt zu
sein, bedeutet nicht dumm in der Welt zu sein. Es gibt inzwischen viele entwicklungs-
psychologische Untersuchungen dartiber, dass Babys mit einer sicheren prosozialen
Haltung in Kontakt mit Menschen gehen. Das Beziehungsvermdgen der Kleinkinder
ware also tragfahig, um darauf zu vertrauen und aufzubauen. Erziehung, so ist zu
vermuten, dient lediglich der Angstmilderung der Erzieher. Sichere und liebevolle
Beziehungen hingegen fordern und ermdglichen eine Entwicklung auf Seiten des
Kindes sowohl zu mehr Eigenstandigkeit als auch zu mehr Gemeinschatftlichkeit.

positive negative Resonanz
Resonanz

,Oh, .Das geht nicht gut.“ ,Hoffentlich geht das gut.“ ,Das schaffe ich nicht.“ ,Das bringt mich um.*
wunderbar.* ,Das passt jetzt gar nicht.“ ,Das passt nicht in meinen Lebensplan.” ,Das darf nicht sein.” ,Das
,Ja, schon.” muss weg.“ ,Das wird eine Last.” ,Das darf keine Arbeit machen.” ,Was soll denn werden?“ z.
,ich freue mich B. aus meiner beruflichen Entwicklung ,Endlich ein Kind nur fiir mich.“ ,Endlich werde auch
auf dich.” ich Mutter.“ ,Das wird ein Sonnenschein.“ ,Das wird mal etwas ganz Besonderes, GroRes.*

,Das muss ein Junge/ein Madchen werden.“ ,Hoffentlich nicht nur ein Junge/Madchen.“ ,Das
bringt uns Eltern wieder zusammen.*

Die Beziehungserfahrungen des Kindes beginnen im Mutterleib und sind energetisch —
als Einstellungs- (Geist-), Haltungs- (Leib-) und Grundgestimmheits-(Geflhls-)
Ausdruck — schon durch die Einstellung der Eltern zu Zeugung, Schwangerschaft und
Geburt vorgepragt. Die Qualitat der Geburt hat grof3en Einfluss auf die frihkindliche
Pragung. Die Qualitat der ersten Beziehungserfahrungen des Kindes — noch bevor es
sprechen gelernt hat — pragt sich auch als ,Beziehungsreprasentanz® neuronal in die
Gehirnentwicklung ein. Das Gewolltsein des Kindes bei Entdeckung der
Schwangerschaft, die Umstande der Geburt, die Stillzeit, die Qualitat der Beziehung
von Mutter und Vater (von primaren Bezugspersonen) zum Kind und zueinander
entscheiden wesentlich Gber den Lebensentwurf und damit tiber das Schicksal eines
Menschen. Die Beziehung des Menschen zu sich selbst wird durch Bedrohung,
Bestrafung und Einschiichterung, durch Verlassenheits- und Versagensangst, durch
Erleben ohnmachtiger Hilflosigkeit, durch Vernachlassigung und Bedurftigkeit, durch
Isolation und Entfremdung nachhaltig gestort. Diese Stérungen des Selbstbezuges
erfolgen meist in frihester Kindheit vor dem Hintergrund psychosozialer Stérungen der
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wichtigen Bezugspersonen und/oder von Stdrungen auf der gesellschaftlichen Ebene

(Gewalt, Kriege, Flucht, Hunger etc.). Will sich ein Mensch mit Frihstérungsanteilen

dem eigenen Innenleben zuwenden, wird er immer konfrontiert

e mit Angst und Wut, aufgrund der erlebten Einengung, Unterdrtickung und
Einschichterung,

e mit Schmerz aufgrund des Liebesmangels und

e mit Trauer wegen der verlorenen Lebensmoglichkeiten.

Beziehung durch authentische Mitteilung von Bedurfnissen und Gefuhlen ist praktisch
kaum maoglich, da Frihstérungen die betreffende Person dazu verdammen,
Angelerntes, Aufgesetztes und Abwehrendes zu auf3ern, um eben gerade nicht zu den
mit Schmerz und Schrecken besetzten authentischen Wahrnehmungen vordringen zu
missen. Bei unerkannten Friihstérungen und unaufgeldsten Folgezustanden bleibt die
Fahigkeit zum Reflektieren der eigenen Lebenssituation sehr begrenzt.

Vom Fuhlen bleibt eine frihgestérte Person aus gutem Grund abgeschnitten, da sie

sich vor unertraglichen Gefuihlen schitzen muss. Im Gefuhlsstau, in der Gefuhls- und

Bedurfnisabwehr hat man nur den eigenen Vorteil unter tberlebensgefahrdenden

Bedingungen im Auge. Die Wahrnehmung der anderen — ihrer Bedurfnisse und Gefuhle

- bleibt eingeschrankt. Ein Gefihl fir deren Interessen und Bedurfnisse ist kaum

vorhanden. So geht die Einfuhlungs- und Verhandlungsbereitschaft, die Bereitschaft zu

Kompromiss und Konsens, die Fahigkeit zum gedeihlichen Miteinander verloren. An

ihre Stelle tritt eine Machtorientierung verbunden mit einem unbedingten

Durchsetzungswillen, um die eigene mihsam in der Kindheit errichtete Schutz- und

Abwehrhaltung zu schitzen.

e Klare Ansagen sind unmoglich, da in der Tiefe der kindlichen Psyche keine Klarheit
herrscht und deshalb alle Aussagen ungeerdet und unverbindlich bleiben.

e Zuhoren erfolgt zumeist stark selektiv, um ausschlie3lich das an sich
heranzulassen, was ungefahrlich ist und nicht die friiheren Beziehungsstérungen
aufrahrt.

e Positive Geflihle, die auf den Mangel an Zuwendungsgefiihlen im Kindesalter
hindeuten kénnten, werden vermeiden oder heftig abgewehrt. Sehnsucht danach
wirde den alten Mangelschmerz wachrufen. Beziehungssehnsucht wird durch
Aktionismus mit Suchtcharakter abgewehrt. Seelischer Hunger wird
kompensatorisch durch Essen, Konsum und Besitz gestillt.

e Werbung oder die Verheildung von Gesundheit, Jugendlichkeit, Schonheit oder
Schlankheit beeinflussen die Lebensflihrung in bedeutsamer Weise. Der Wunsch
nach Anerkennung und Daseinsberechtigung klammert sich ehrgeizig an Leistung
und Erfolg. Sexuelle Lust lasst sich nur durch bestimmte Hilfsmittel und Techniken
oder durch standigen Partnerwechsel erreichen.

¢ Negative Gefiihle in der Gegenwart helfen dabei, als negativ erlebte Gefiihle in der
Vergangenheit zu Uberdecken. In Beziehungen werden dramatische Situationen
aus der Kindheit deshalb haufig reinszeniert. Lieber das bekannte Elend als das
unbekannte Gluck.

e Unerkannte Bedrohungsgefiihle aus Kindheitstagen werden gesellschatftlich in
Feindbilddenken und Fremdenhass, in Verschwdrungstheorien und durch Gewalt
ausagiert. Nachbarn, Vorgesetzte, Partner, Familienangehdrige oder politische
Gegner werden entsprechend mit Hass verfolgt, anstatt sich den Wurzeln seines
Hasses, den Quellen seiner Wut zuzuwenden. Politische Phrasen und ideologische
Hetze gegen Andersdenkende und Minderheiten werden nicht hinterfragt.

¢ Krankheiten werden auf einfache Diagnosen reduziert, statt die komplexen
Lebensumstande zu erkennen, die uns krank machen und die gemeinschatftlich
verandert werden mussten.
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1.2.7 Fragmentierung oder Koharenz des Denkens

In Wirklichkeit besteht die ganze Welt nicht aus Materie, sondern aus energetischen
Beziehungen, aus ineinanderflieRenden Ubergéangen. Alles ist mit allem — in oftmals,
aber lange noch nicht vollstdndig bestimmbarer Weise — verbunden.

Jede Teilung, die wir vornehmen, ist das Resultat unserer fragmentierenden und
polarisierenden, an die Anschauung der Materie gefesselten Denkweise. Unser
polarisierendes und fragmentierendes Denken ist Ursache nahezu aller 6kologischen
Probleme.

Das Streben nach Erkenntnis, z. B. die Wahrheitssuche der Naturwissenschatft, wird oft

ungunstig beeinflusst

e von personlichem Ehrgeiz und Geltungssucht,

¢ von individueller und kollektiver Dummbheit,

e von starrer Verteidigung unserer Grundiberzeugungen (als Theorien, Dogmen,
Traditionen, Konventionen, Tabus, Glaubenssatze, Paradigmen) und

e von Strategien des Machterhalts der Eliten.

All das geht auf Kosten einer kreativen Partizipation im Sinne einer Teilhabe (als
mitentscheidenden Mdglichkeitsraum) und Teilnahme (als mithandelnden
Gestaltungsraum), welche die gemeinsamen Ziele, z. B. der Wissenschaft oder einer
Gemeinschatft, fordern warde.

Die Menschheit steckt fest in einem Uber Jahrtausende gewobenen Netz einander
widersprechender, also inkohérenter, unstimmiger Absichten und Handlungen. Diese
Widerspruche fuhren nicht nur zu ungentgenden wissenschaftlichen Erkenntnissen,
sondern auch zur ganzen Vielfalt destruktiver 6kologischer, sozialer und persénlicher
Fragmentierung.

Kriege

Allgemeine Denkprozesse der Menschen neigen dazu, die Welt
auf fragmentarische Art und Weise wahrzunehmen, also etwas
auseinanderzureif3en und in kleine Teilstlicke aufzuspalten, als
wurden diese Teile getrennt voneinander existieren, obwohl sie
nicht wirklich voneinander getrennt sind. Dinge, die in Wirklichkeit
zusammenpassen und zusammengehdoren, werden irrigerweise

Zerstorung

| JEN[EUILILIY

fragmen-

so behandelt, als ware das nicht so. tarisches
Zusammenhange und Beziehungen werden schlichtweg Denken
geleugnet.

Von der Weise, wie wir als Menschheit denken, hangt unsere
Entwicklung, unsere Existenz ab. Wenn das individuelle wie
kollektive Denken fehlgeht, werden wir vieles falsch machen.
Nicht Ereignisse wie Krieg, Kriminalitat, psychische Krankheiten,
Drogensucht, wirtschaftliches Chaos, Pandemien oder
Mitweltzerstorung als Klimakrise und Artenvernichtung, mit denen
wir konfrontiert werden, machen die wahren Krise der Menschheit aus, sondern das
Denken, das sie verursacht.

Wirtschafts-
I wonsuaboiq I

Pandemien

Das fragmentarische, unsere vielfaltige Bezogenheit, unsere Einbettung in

Systemzusammenhange negierende Denken durchdringt uns vollstandig. Es ist

vergleichbar mit einer Virus-Pandemie. Es geht gleichsam um eine Erkrankung des

Denkens, des Wissens, der Information und Kommunikation, die sich tUber die ganze

Welt ausbreitet.

Eines der Hauptanliegen von Bohms Dialog-Konzept *? ist es deshalb, Licht auf das

Wirken dieser Fragmentierung zu werfen, und zwar

e sowohl uber eine theoretische Analyse unserer Denkvorgénge, ihrer Moglichkeiten
und Begrenzungen
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e als auch tber einen individuellen und kollektiven konkreten Erfahrungsprozess der
Hinterfragung unserer Annahmen tber das Leben, das Zusammenleben und die
Welt in Dialoggruppen.

sprachliches und

Dabei befasst sich der Dialog mit den Denkprozessen hinter den syrr[;bolLsches
enken

Annahmen, nicht nur mit den Annahmen selbst: ,Wie sind wir zu
unseren Annahmen gekommen?*

Wenn Menschen die sie beschrankende und bindende Macht ihrer
konventionellen Annahmen und der damit verbundenen
Wertvorstellungen erkennen, kann es zu einem neuen Verstandnis
der fragmentarischen und selbstzerstérerischen Natur vieler
unserer Denkprozesse fuihren. Dadurch wird ein neues,
zerstorungsfreieres Miteinander maoglich.

Ein besonderes Augenmerk ist dabei auf die Koharenz oder
Inkohérenz unserer Annahmen zu richten.

Inkoharenz bedeutet, dass unsere Absichten und die Resultate Handeln als
dieser Absichten nicht zusammenpassen. Unsere Handlung steht
nicht in Einklang mit unseren Erwartungen. Widerspriche, Briiche

und Verwirrung entstehen. Selbsttduschung samt Scheinharmonisierung wird
notwendig, um diese Unstimmigkeiten zu kaschieren.

Eine gewisse Inkoharenz ist jedoch unvermeidlich, weil unser Wissen
Uber uns selbst, Gber die Natur und das gesellschaftliche Miteinander
unvollstandig ist.

Inkohéarenz wird sichtbar, wenn wir gemaf unserem Wissen handeln
oder wenn wir versuchen, durch das Wissen etwas zu verstehen.
Wenn wir die richtige Einstellung haben, sagen wir uns: ,Gut, ich
gestehe mit die Inkongruenz ein. Ich werde mein friiheres Wissen
loslassen und sehen, was ich neu herausfinde.”

Wahrnehmen und
Achtsamkeit
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Gefiihle

Gedanken

('
. Empfindungen

Gefiihle

B

Andererseits erleben wir Momente der Koharenz als Stimmigkeit,
Ordnung, Schonheit und Harmonie. Koharenz ist offenkundig von
grof3en Wert fur uns. Sie ist die Grundlage personaler Resilienz.
Koharenz sollte angestrebt werden, weil ein inkoharentes
Funktionieren auf Dauer sehr gefahrlich ist.

Um nicht in der lllusion von Koharenz steckenzubleiben, brauchen
wir das ,negative“ Gefuhl der Inkoharenz, das uns den Weg zur Koharenz weisen kann.
Wenn wir ein Bedurfnis nach Koharenz haben, gehen wir leicht falsch damit um und
versuchen einfach, Koharenz zu erzwingen.

Das ist aber eine Form der Gewalt und damit nur eine weitere Ausdehnung der
Inkohéarenz. Der Weg zur Kohéarenz geht gewaltfrei nur dartber, dass wir Inkohéarenz
durch freundliche Achtsamkeit aufdecken und diese dann fallenlassen.

Doch nicht nur das Denken ist inkoharent, unstimmig. Sondern auch das zugehérige
Wahrnehmen als Aufmerksamkeit im Hinblick auf das Sehen und Horen, das Fuhlen,
die Empfindung der Korperprozesse und Korperimpulse, das Sprechen und Handeln
fallen auseinander.

Empfindungen
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1.2.8 Integration von Polaritaten als Entwicklungsaufgabe

Menschen interagieren innerhalb eines psychosozialen Bindungs-

Autonomie-Systems. Das Betreuungsverhalten der Eltern (der Bezugs-
primaren Bezugspersonen) steht in Wechselwirkung, interagiert also F.'e'f"r_‘e”.
in komplexer Weise mit den friih festzustellenden Eigenschaften des Feinfihligkeit
jeweiligen Kindes. Das Bindungs-Autonomie-System entsteht im Temperament

Wesentlichen bis zum Ende des ersten Lebensjahres aus einem —
Wechselspiel von Verantwortlichkeit und Feinfiihligkeit der B*f’?‘“";ht"
bedeutenden (priméren) Bezugspersonen im Hinblick auf Sﬁate%ien

Bedurfnisse, Gefuhle und Temperamenteigenschaften des Kindes im
Verhaltnis zu den Bedurfnissen, Gefiihlen und

Temperamenteigenschaften der jeweiligen Bezugs-Person. Kind
Temperament wir dabei definiert als ein Ausdruck individueller Temperament
Besonderheiten in emotionalen und formalen Aspekten des
Verhaltens, die schon sehr frih in der Entwicklung zu beobachten Resonanz
sind, eine relativ hohe zeitliche Stabilitdt haben und eine enge

. . . . . Selbst-
Beziehung zu physiologischen Mechanismen aufweisen. Wirksamkeits-
Temperamenteigenschaften kdnnen zu psychischen Stérungen Erfahrung

fuhren, wenn es zwischen dem Temperament des Kindes und dem
seiner Eltern nicht zu einer Passung, einer Abstimmung kommt.
Die Art, wie die Eltern auf die vom Temperament beeinflussten Bedirfnisse und
Gefiihle des Kleinkindes reagieren, ist ein entscheidender Faktor in der psychischen
Entwicklung des Babys. Kinder bilden ein inneres Arbeitsmodell von Bindung, das
Wissen und Vorstellungen tber Bindung, Uber Bezugspersonen und ihre Verflugbarkeit
und Uber die eigene Person einschliel3t und das, darauf aufbauend, insbesondere in
emotionalen Anforderungssituationen entscheidend zur Verhaltenssteuerung beitragt.

Fixierung Balance Fixierung

fihrt zu einem expansiven bis Lebens- & Lebens-  Bedeutet aufgestauter Hass mit
manischen Lebensstil Berechti Bedrohu  Tendenz zu Streit und Kampf

gung ng
fuhrt zur Ausbildung von Suchtverhalten Bedurfti & Befriedi fiihrt zu Erlahmung, Uberdruss und

gkeit gung Langeweile
provoziert Verschmelzungs-Winsche Sehnsuc & Erflllun macht egoistisch und fihrt zu
und Klammerverhalten ht g sozialer Abgrenzung und Isolierung
verursacht arrogante Uberheblichkeit Identitdt &  Verwirru  flhrt zu einem chaotischen

ng Lebensstil, macht orientierungslos,
haltlos

produziert Mitlaufer, Mittater, Abhangi & Autono macht ,Machos® und ,Emanzen* aus
Konsumenten, Soldaten gkeit mie den Menschen

Das dynamische Wechselspiel zwischen Mutter-Kind-Vater und in der Primargruppe, in
der die erste Sozialisation stattfindet, pragt im Wesentlichen die
Beziehungserfahrungen des Kindes. Diese Erfahrungen bilden die Grundlage fir den
Umgang mit existenziellen Polaritaten. Psychosoziale Gesundheit liegt in der Dynamik
zwischen den Polen, in der Regulierungsfahigkeit, im Zulassen und Begrenzen der
gegensatzlichen Eigenschaften je nach Lebenslage. Der Erwerb dieser Fahigkeiten
setzt voraus, sowohl einander widersprechende Erfahrungen zu machen als auch
Empathie und Toleranz gegentuber den eigenen Moglichkeiten und Begrenzungen zu
entwickeln.
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1.3 Kontakt als Grundlage fir dialogische Kommunikation

Voraussetzung fir gelingenden, also echten und direkten Kontakt zu anderen
Menschen und zur Gbrigen Mitwelt ist die Fahigkeit der Menschen, sich mit sich in
Ubereinstimmung zu erleben, also kongruent und integriert zu sein: ,Hier bin ich und da
bist du.“ ,Ich bin nicht du und du bist nicht ich.“ ,Dies ist innerhalb von mir und dies ist
aulerhalb von mir.“ ,Dies findet in meinen Gedanken, in meinen Gefuhlen, in meinen
Korperempfindungen statt und nicht in der AuRenwelt.“ ,Meine Gedanken und Gefuhle
passen zueinander und zu mir und meinem Entscheiden und Handeln.”

Kontakte wie Konflikte ereignen sich immer an Grenzen, und zwar dort, wo wir
aneinandergrenzen. Es geht darum, Klarheit fir die eigenen Grenzen zu entwickeln.
Sind die Grenzlinien unklar, weil verschoben, zu starr und undurchlassig oder zu diffus,
wird der Kontakt erschwert oder sogar unterbrochen. Zur Kontaktverbesserung ist es
sinnvoll, Verstandnis zu entwickeln fir die psychischen Funktionen, mit denen wir
Kontakt herstellen oder unterbrechen, und wie wir in diesem Prozess mit
psychosozialen Grenzen umgehen. Der ganzheitliche Ansatz der Gestalttherapie
besteht nicht nur darin, den Menschen (als Organismus) als untrennbare Einheit von
Kdrper, Geist und Seele zu betrachten, sondern er bezieht sich auch auf die Ganzheit
des Organismus im Feld, d. h., dass das Individuum nie isoliert von seiner Umgebung
gesehen und verstanden werden kann. Die Gestalttherapie spricht hier vom
,Organismus-Umwelt-Feld“ als grundlegender Kategorie systemischer
Seinsbetrachtung. Zwischen Organismus und Mitwelt befindet sich die ,Kontaktgrenze®,
die sowohl trennt als auch verbindet. Genau genommen bewegt sie sich im konkreten
Kontakt des Organismus mit der Umwelt. Kontakt und Kontaktgrenze sind Prozesse, mit
denen der soziale Organismus - der einzelne Mensch, die Gruppe oder die
Gemeinschaft — im Austausch mit der Mitwelt sich erhalt, Neues assimiliert und wéchst.
Im Kontakt flieRen Bewusstheit (Gewahrsein), Bewegung, Handeln, Denken
(Bewusstsein), Fiihlen usw. zur Orientierung im Feld zusammen. 3

1.3.1 Beziehung, Gefuhlserleben und Kommunikationsqualitat

Unser Beziehungs- und Gefihlserleben bestimmt hintergrindig die Qualitat unserer
Kommunikation.

Geflihle haben Vorrang vor Einsicht und Verstehen. Gefuihle dirfen nicht durch Denken
ersetzt oder unterdriickt werden, denn Gefiihle sind das Grundlegende, das
Bestimmende, bilden den Werthintergrund unseres Denken, sind also die Schienen, auf
denen unser Verstand fahrt. Wenn Gespréache scheitern, liegt es zumeist daran, dass
unsere Gefiihle es nicht zulassen, unsere Erkenntnisse und Fahigkeiten zur
Kommunikation anzuwenden und auf die beteiligten Personen situationsangemessen
einzugehen. Weil unser Gehirn hierarchisch geordnet ist, beeinflussen starke Gefiuihle
unser Denken, unser Bewusstsein. Umgekehrt kdnnen wir mit Hilfe unserer Gedanken
unsere Gefiihle nur schwer, und wenn Gberhaupt, zumeist nur indirekt beeinflussen. Die
Tatsache anzuerkennen, dass Geflihle und im Hintergrund der Gefilihle unsere
Bedurfnisse die Kommunikation bestimmen, ist der entscheidende Schritt in Richtung
einer besseren Kommunikation. Wenn wir lernen, uns selbst und die anderen
Beteiligten so zu beruhigen, dass wir offen und zugewandt miteinander bleiben — mit
offenen Herzen und wachem Verstand -, haben wir Chance auf gute Gespréache, auf
einen wohlwollenden, Verstandigung und Entwicklung férdernden Kontakt. Geraten wir
jedoch in die Kommunikationsfallen aus konventioneller Rechtfertigung und Fixierung,
Abwehr, Schutz, Kampf, Angriff, Flucht und Erstarrung, sollten wir die soziale Klarung
so lange zurickstellen, bis uns die psychische Selbstklarung und eine physische
Beruhigung gelungen ist.
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1.3.2 Kontakt, Beziehung und Bindung

Unser Gehirn ist ein Psychosozialorgan. Unsere Psyche strebt nach guten, sicheren

Beziehungen, mdglichst als Bindungen. Das Gehirn ist dann in seinem emotionalen

Normalzustand, wenn wichtige andere Personen anwesend sind. Seelische Stabilitat

bekommen wir durch erfillende Beziehungen. Allein — das steckt tief in unseren Genen
— kdénnen wir nicht tberleben.

Unsere Uberlebenswichtigen Kontakterlebnisse und die daraus resultierenden
Bindungserfahrungen aus der Kindheit pragen unser inneres Modell (unsere wie
selbstverstandlich erscheinenden Vorannahmen) von zwischenmenschlichen
Beziehungen. Dieses Modell sagt uns, was wir von Beziehungen erwarten kdnnen und
was nicht.

Die Erfahrung sicherer Bindung und Schlussfolgerungen:
Hatten wir hinreichend einfihlsame, zuverlassige Eltern, dann vertrauen wir

unseren derzeitigen Gesprachspartner*innen leichter. Wir gehen davon aus, dass

man sich um Verstandigung bemunht, sich zumeist versteht und sich unterstitzt,

man andere zurzeit nicht untersttitzen kann und will. So ein gegenwartiges Nein

wird dabei nicht als Beziehungsabbruch erlebt.

Die Erfahrung unsicher-vermeidender Bindung und Schlussfolgerungen:
Fuhlten wir uns als Kind zu wenig beachtet oder gar abgelehnt oder wurden wir

friher nur fir unsere Leistung oder fur von den Eltern und anderen nahen

Bezugspersonen definiertes Wohlverhalten geschatzt, dann halten wir
Gesprachspartner*innen eher auf Distanz. Wir lassen andere Menschen nicht
wirklich wichtig ftir uns werden. Wir scheuen psychosoziale Abhéngigkeit und

wenn man Unterstitzung braucht. Wir gehen davon aus, dass man auch sagt, wenn

Hingabe, auch wenn diese zu unserer Entwicklung beitragen konnte.

e Die Erfahrung unsicher-ambivalenter Bindung und Schlussfolgerungen:
Reagierten unsere Eltern wechselhaft je nach innerer Verfassung, Stimmung und
Laune auf uns und fiel es ihnen schwer, uns richtig zu verstehen, dann neigen wir
dazu, in Beziehungen angstlich zu klammern und mit heftigen Gefuhlen bei
Verlassenheitsmomenten zu reagieren.

1.3.3 Vollstandiger Kontakt als zyklisches Erleben

Es konnen vier Phasen im Kontaktzyklus unterschieden werden, in denen eine
Transformation der organismischen und spater psychophysischen Erregung durch eine
Bedurfnisspannung stattfindet:

Vorkontakt (VK), Kontaktanbahnung (KA), Kontaktvollzug (KV) und Nachkontakt (NK)

Schritte

Erregungstransformation

1.VvK

Ungleichgewicht im Organismus (psychisch, physisch und sozial): Mangel- oder
Uberschuss-Erleben (Frustration). Daraus erwachst eine Bedurfnisspannung.

2. VK

a. Die interne Bedurfnisspannung wird zum Bedurfnis vor dem Hintergrund des
Ungleichgewichtes und erzeugt den Wunsch nach Ausgleich, Befriedigung.

b. Ein Reiz aus der Mitwelt erzeugt vor dem Hintergrund der Bedurfnisspannung ein
Bedurfnis.

3. VK

Vor dem Hintergrund des Bedurfnisses entsteht ein (Vor-) Gefuihl von Leere,
Uberdruss, Verwirrung, Arger, Unzufriedenheit oder Unruhe, das dem
auftauchenden, erahnbaren Bedurfnis erste Richtungsimpulse verleiht

4. KA

Dieses sich langsam ausdifferenzierende und starker werdende Vorgefihl wird als
eigenes identifiziert und mit dem entstehenden Bedurfnis verknipft. Dies erzeugt
in der Wahrnehmung — im sensorischen Apparat — eine Suchhaltung.
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5. KA Ich orientiere mich mit allen Sinnen vor dem Hintergrund meines
bedurfnisbezogenen (Vor-) Gefiihls, meiner Gefiihlsanmutung und
Bedurfnisahnung in der Mitwelt. Stol3e ich auf einen bedurfnisgemafien oder
bedirfnisverhindernden Reiz in der Mitwelt, entwickeln sich zunehmend
deutlicher Anziehungs- (Appetenz-) Gefiihle oder Abweisungs- (Aversions-)
Geflhle.

6. KA Ich gehe an die Dinge heran, die meine Bedirfnisbefriedigung férdern kénnten, und
beseitige, vernichte (zu Nichte machen) Gegebenheiten, die mich an der
Bedurfnisbefriedigung hindern.

7. KV Ich zerstére kreativ vorhandene Strukturen, um ihre Assimilation (Aufnahme)
vorzubereiten.
8. KV Ich I6se mich von der Absichtlichkeit und begebe in den Risikobereich des mittleren

Modus zwischen Aktivitdt und Passivitat: Verschmelzung, Hingabe, Behagen,
Genuss, Flow

9. NK Mit der Bedurfnisbefriedigung wird ein neuer Gleichgewichtszustand geschaffen.
Wachstum erfolgt als Prozess der Integration des assimilierten Mitweltreizes in
die Personlichkeit.

10. NK: | Die Moglichkeit zur Formung einer neuen ,Bedurfnisfigur®, einer neuen
Erregungsspannung ist gegeben. Selbstauskunft: ,Ich bin zufrieden.” ,Ich bin
dankbar.”

In dem oben angedeuteten, real viel komplexeren Kontaktgeschehen, das stets aus
Selbstkontakt und Mitweltkontakt (Personen, Gegenstande, Ideen etc.) besteht, geht es
um das Erkennen von Bedirfnissen tUiber das feine Erspliren von Leibempfindungen,
Bewegungsimpulsen und den sich dabei herauskristallisierenden Gefuhlen. Es geht
also darum, einen Bezug zwischen Korperwahrnehmung, Gefiihlen und Bedtrfnissen
herzustellen. Diese Kompetenz ist nicht nur grundlegend fur Kontaktfahigkeit, sondern
auch zentral fur eine solidarische Klarung und Losung von Konflikten.

a. Vorkontakt:

Die erste Phase im Kontakterleben ist die der Ahnung, der vagen Anmutung eines wie
auch immer gearteten Mangels oder Uberschusses. Entweder fehlt etwas oder jemand
in unserem Korper, in unserer inneren Entwicklung, in unserer naturhaften oder
soziokulturellen Mitwelt. Dann durchzieht eine vorerst diffuse Sehnsucht den Leib, den
stéandigen Sitz von Kdrperempfindungen, Bewegungsimpulsen und ersten vagen
Bedeutungszuteilungen. Sehnsucht erzeugt ein feines Bewegungsgefihl von Hin-Zu
und Hinein-Mit, haufig passiv tberformt durch das Schlaraffenlandsyndrom, erlebbar in
dieser Phase als ein Hauch von Arger, dass nichts und niemand — kein Objekt und
Subjekt der Sehnsucht — sich nahert. Das diese Situation begleitende Vorgefihl ist
saugender Mangel und diffuse Leere. Umgekehrt kann es sein, dass etwas oder
jemand zu viel ist in unserem Kdrper, in unserer inneren Entwicklung, in unserem
naturhaften und soziokulturellen Lebens- und Erlebensfeld. Ein vorerst noch diffus
erlebter Uberdruss macht Kérper und Seele schwerfallig. Uberdruss erzeugt ein feines
Bewegungsgefuhl von Weg-Von und Hinaus-Mit, haufig auch passiv tberformt durch
die Vorstellung, dass einem etwas oder jemand aufgezwungen wird. Das Begleitgefihl
ist abstoRende Voélle und diffuser Ekel und fortstol3ende Abscheu. Vorkontakt gelingt
umso eher, je mehr wir bereit und in der Lage sind, die feinen
Empfindungsandeutungen in unserem Koérper zu registrieren und eine Spurbewusstheit
flr polar gerichtete Bewegungssignale des Zuviel oder Zuwenig zu entwickeln.

b. Kontaktanbahnung:

Die zweite Phase des Kontakterlebens ist gekennzeichnet durch Aufladung von
Mangel- und Uberschussempfinden mit Affekt-, Gefiihls- und Emotionserleben. Gefiihle
sind Ausdruck unserer erlernten Bewertungsmuster zur Unterscheidung von Gut und
Bdse oder Schlecht, von Natzlichem und Schadlichem in unserer Auseinandersetzung
mit der Mitwelt, die zum Teil — durch Einverleibung — auch zur Innenwelt geworden sein
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kann. Geflhle raten uns, uns bestimmten Dingen oder Personen (bestimmten Raumen)

anzunéhern (vorwarts), uns von anderen fernzuhalten (seitlich) oder uns

zuruckzuziehen (ruckwarts), wobei der Riuickzug je nach der durch die Gefluihle
suggerierten Bedrohlichkeit mit Kehrtwendung oder durch Rickwartsgehen erfolgt.

Geflhle signalisieren uns, ob wir besser angreifen oder lieber fliehen sollten. Gefiihle

kénnen sich irren, werden zu schlechten Ratgebenden, wenn Menschen verwirrt und

verunsichert wurden durch zu wenig sichernde Geborgenheit bzw. zu viel ,Freiheit* im

Sinne von sozialer Vernachlassigung, umgekehrt durch zu geringen

Handlungsspielraum bzw. zu viel Einschrankungen im Sinne von Uberbehiitung oder

durch eine undurchschaubare Abfolge bzw. einen widerspriichlichen Ausdruck von

Néahe- und Distanzangeboten. Geflhle sind umso zuverlassiger, je mehr Menschen in

einer ausdrucksstimmigen Atmosphare von Geborgenheit in Freiheit, von

ermdglichender Liebe sich erfahren kénnen, wahrend sie experimentell ihre
gegenwartigen Handlungsspielraume und Grenzen erforschen. Kontaktanbahnung
gelingt umso eher,

e je klarer wir aus einer Position engagierter Distanz heraus alle unsere Gefiihle
zulassen,

e je spurbewusster wir ihre Impulsrichtung erfassen (z. B. Nahe- oder
Distanzwiinsche, Sympathie und Antipathie, Sehnsucht nach Annédherung an
andere oder nach Rickzug auf uns selbst, Wille nach Einverleibung oder zur
AbstoRung von etwas) und

o je differenzierter wir ihre Qualitat beurteilen (z. B. Echt- oder Ersatzgefihle, kreativ-
freie oder fesselnd-einengende Geflihlsreaktionen, Scheinsympathie aus
Wiederholungszwang oder echte Zuneigung).

c. Kontaktvollzug:
Die dritte Phase im Kontakterleben umfasst zwei psychomotorische Prozesse:
Zum einen erfordert Kontaktvollzug einen Prozess der Hinwendung zu etwas oder zu
jemandem oder der Abwendung von etwas oder von jemandem. Dieser jemand kann
man auch selbst sein. Kontakt zu sich selbst wird in der Literatur zur Gestalttherapie
zumeist mit dem missverstandlichen Begriff des Riickzugs charakterisiert. Dieser
Ruckzug ist jedoch in Wirklichkeit Selbstkontakt.
Zum anderen erfordert Kontaktvollzug den Prozess der kreativen Zerstérung (der De-
Konstruktion) der vorgefundenen Mitwelt — ihrer naturhaften, kulturellen oder sozialen
Strukturen. Indem ich einen Apfel zerbeil3e oder ein Stlick Schwarzbrot zermahle,
zerstore ich seine vorgegebene Struktur, dies als Voraussetzung fir eine Einverleibung
(Assimilation) dieser Nahrungsmittel in meinen Organismus. Je vollstandiger dabei
diese De-Strukturierung erfolgt, desto gré3er wird die Chance einer heilsamen
Assimilation seiner nahrenden, meiner Entwicklung forderlichen Substanzen. Indem ich
ein Fachbuch 6ffne, in das Buch, mit dessen Aussagen ich mich auseinandersetzen
will, meine Kommentare hineinschreibe, mir Wichtiges unterstreiche, Zitate entnehme
und an anderer Stelle einarbeite usw., verandere ich seine bisherige Struktur und
zugleich auch meine Gehirnstruktur. Indem ich Worte und Satze ,herauslese, mir ihre
Bedeutung vor dem Hintergrund meiner Erfahrungen erschliel3e, in einen virtuellen
akzeptierenden oder ablehnenden inneren Dialog mit dem/der Autor(in) trete, schaffe
ich in mir neue Sinnstrukturen, neue Bedeutungsweisen, neue Perspektiven zur
Betrachtung meiner technischen, nattrlichen, kulturellen und sozialen Mitwelt. Ich
schaffe mir neue KulturrAume oder erhalte mir die alten. Indem ich mich anderen
Menschen nahere, sie nach ihren Wiinschen und Angsten frage, ihnen meine
Sehnsiichte und Angste mitteile, sie beriihre und mich von ihnen beriihren lasse oder
indem ich umgekehrt mich von bestimmten Personen entferne, sie weniger oder nicht
mehr frage, mich seltener mitteile und seltener Situationen von Beruihrung zulasse,
werden bisherige Bindungen oder Trennungen zerstort, destruiert. Oder es erwachsen
uns neue Mdoglichkeiten fur Nahe und Distanz, werden also neue soziale Muster
gewoben.
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Der Kontaktvollzug wird umso wachstumsunterstitzender, je vollstandiger wir unseren
wahrgenommenen Bewegungsimpulsen Ausdruck verleihen, ohne uns im eher
passiven Wahrnehmen oder im eher aktiven Ausdriicken zu verlieren. Entscheidend fur
nadhrenden Kontaktvollzug ist es, in den labilen, indifferenten Gleichgewichtszustand
aktiver Passivitat oder passiver Aktivitat zu gelangen und dort zu verweilen.

In diesen mittleren Modus bewegter Beobachtung oder des Sich-Bewegen-Lassens von
der Beobachtung gelangen wir umso leichter, je mehr wir uns so zeigen, wie wir
unverstellt sind jenseits von Masken und Rollen, je vollstandiger wir also die Welt der
vorhergesicherten Bedeutungen, der Klischees und entwicklungshinderlichen
Konventionen zerstéren oder hinter uns lassen. In diesem angstlich-frohen Zustand des
Sich-Uberraschen-Lassens, des Sich-Bewegens und des Bewegt-Werdens durch
andere und anderes wachst die Wahrscheinlichkeit, dass neue tiefe uns tragende
Beziehungen zur natirlichen, sozialen und kulturellen Mitwelt entstehen.

d. Nachkontakt:
Die vierte Phase des Kontakterlebens ist bestimmbar als ein Prozess der wertenden
Einordnung des bisherigen Kontakterlebens, vor allem des Erlebens im Kontaktvollzug
oder in der Vermeidung des Kontaktvollzuges. Kennzeichnend fur diese Phase sind die
inneren Bewegungsdispositionen des Festhaltens oder des Loslassens. Der
Kontaktprozess bleibt unbefriedigend, wenn in dieser Phase einzig die motorische
Option des Festhaltens zur Verfliigung steht. Festhalten kann situationsbeherrschend
sein, wenn Angst vor dem mdglich werdenden Neuen nach einem Prozess des
loslassenden Abschiedes die Situation bestimmt oder wenn Gefuhle der Trauer und
Einsamkeit vermieden werden sollen. Das Nicht-Akzeptieren-Wollen von Ende und
Abschied entwertet oder verunmaglicht alle vorangehenden Kontaktprozesse, denn nur
Zustande, die man kontrollieren kann, kann man auch beliebig verlangern. Da jedoch
Kontrolle verhindert, dass man in einen befriedigenden mittleren Modus wahrend des
Kontaktvollzuges gelangt, wird durch die Vorwegnahme der Angst vor dem Loslassen
eine wachstumsférdernde Kontakterfahrung insgesamt verhindert. Gelingender
Nachkontakt erfordert ein geistiges und korperliches Loslassen, erfordert die
Anerkennung der inneren oder aul3eren Tatsache, dass
e eine neue Situation entstanden ist,
e ein Zustand unwiederbringlich vorbei ist,
e Abschied genommen werden muss,
e Rickzug im Sinne des Neu-zu-sich-selbst-Findens, des Sich-Verandert-neu-
Begegnens angesagt ist.

Geistiges und koérperliches Loslassen als Bereitschaft der Kontaktaufnahme zur
eigenen, nunmehr neu strukturierten Innenwelt, ist eine notwendige, aber noch nicht
hinreichende Voraussetzung fir befriedigendes und nahrendes Kontakterleben.
Hinzukommen mussen die innere Fahigkeit und Bereitschaft, dieses Loslassen mit
wirdigenden und abschlieBenden Gefuhlen — wie z. B. Dankbarkeit, Anerkennung und
Wertschatzung oder aber Vergeben und Verzeihen — zu begleiten.

1.3.4 Psychosoziale Funktionen im Kontaktprozess

Kontaktfunktionen, die in der Gestalttherapietheorie
schwerpunktmaliig thematisiert werden, sind Konfluenz Retroflexion
psychische Funktionen zur Konstruktion des
Wirklichkeitsfeldes durch Grenzdefinitionen.
Menschen stehen bestimmte psychische und Projektion Introjektion
physische Funktionen zur Verfiigung, mit deren Hilfe
sie die Kontaktsituation wachstumsfordernd oder entwicklungsbehindernd beeinflussen
konnen.

Diese psychomotorischen Funktionen kdnnen unterschiedlich entwickelt sein:
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e Die Korperwahrnehmung als Organ- oder Bewegungssensitivitat kann
unterschiedlich ausgepragt und sicher sein.

e Die Gefuhlswahrnehmung kann unterschiedlich differenziert, vollstandig und sicher
sein.

e Bewegungen im Zusammenhang mit Kérperempfindungen und Geflihlsausdruck
kénnen unterschiedlich koordiniert, kraftvoll oder geschmeidig sein.

e Die Fahigkeiten zur intellektuellen und emotionalen Trennung von Beschreibung,
Bewertung und Verurteilung, von Realitat und Phantasie, von singulérer
Subjektivitat und Intersubjektivitat konnen sich erheblich unterscheiden.

e Gefiihle und Gedanken kdnnen sich gegenseitig stabilisieren oder in Denkfehlern
sabotieren.

Ziel der Verbesserung des Umgangs mit diesen Kontaktfunktionen ist es, einen Zustand
zu erreichen, in dem die eigenen Grenzen sowohl deutlich und zugleich durchlassig
sind als auch weder zu weit innen noch zu weit auf3en verlagert sind, so dass
Einfihlung und Mitgefuhl in Verbindung mit Selbstbewusstheit und Werteklarheit als
Grundlage fur Kontakt und Resonanz méglich werden.

a. Konfluenz:

Konfluenz (ZusammenflieRen, Verschmelzen) bezeichnet einerseits die Unfahigkeit,
sich von jemandem und etwas zu unterscheiden. Das Gemeinsame, die Verstrickung
mit den anderen - durch Gleichschaltung von Gedanken und Gefuhlen dominiert -,
verwischt die Unterschiede: ,Ich bin wie du und du bist wie ich.“ ,Ich bin in der Mitwelt
und die Mitwelt ist in mir.*

Konfluenz kennzeichnet den Zustand einer (zu) schwachen Grenze zwischen dem
Individuum und seiner Mitwelt: Die Kontur der Grenze zwischen mir und dir, zwischen
selbst und anderen, zwischen Individuum und Mitwelt ist vage, unscharf, I6chrig.
Konfluenz begrindet die Unfahigkeit zur Unterscheidung und zu einer Entscheidung
und Handlung, bei der die Eigeninteressen einbezogen werden.

Selbstreflexion als Fahigkeit, sich mit einem Teil seiner Personlichkeit vom Geschehen
zu distanzieren, fallt vielen der weitgehend konfluent in die Spontaneitat des
augenblicklichen Handelns, Denkens und Fihlens eingetauchten Menschen schwer.

Die eigenen Grenzen sind zu durchlassig, zu diffus. Man kann seine / MERREN
Grenzen nicht hinreichend wahrnehmen, weil3 dann nicht, wo das Eigene [ \
aufhort und das Fremde beginnt. Eigenes und Fremdes kénnen ineinander /
verschwimmen. Unklarheit ist die Folge. Konfluenz (Zusammenflie3en) ist \ -~_7

dann problematisch, wenn dabei das eigene Selbst zerfliel3t, ein Mensch
sich im anderen verliert, ohne den anderen/die andere nicht mehr sein kann.

Konfluenz bezeichnet andererseits die Fahigkeit, Unterschiede zurlckstellen zu
kénnen, Verschmelzungen zuzulassen, zu einem Einheits-Empfinden zu gelangen. Im
Positiven ist also Konfluenz die Grundlage fur Mitgefuhl, fur Perspektivwechsel, fur
ekstatische Verschmelzung mit anderen, fur Hingabe, flr Liebe.

Es geht darum, bei Konfluenz zu lernen, bei sich zu bleiben, wenn man mit anderen
zusammen ist.

b. Retroflexion:

Retroflexion (Rickwendung) bezeichnet einerseits die Unfahigkeit, andere
einzubeziehen, sich fur Korrektur, Ruickmeldung, Bestarkung und Untersttitzung durch
die Gemeinschaft zu 6ffnen. Man handelt fir sich allein, vermeidet andere zu
berihren und sich berihren zu lassen. Die Innenwelt wird zur Dauerprobe-

BlUhne, auf der ein Ersatzleben inszeniert wird. Spontaneitat als Lésung der

Bremse der selbstkontrollierenden, selbstbeherrschenden Reflexion fallt
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Menschen in Zustanden der Retroflexion schwer. Retroflexion beschreibt eine meist
(zu) starke Grenze. Die eigenen Grenzen sind zu dick und starr, zu undurchlassig.
Dadurch bleibt man in sich gefangen, macht den Kontakt, der nach auf3en gehort, in
sich selbst und mit sich selbst ab. Fremdes wird zum Eigenen gemacht. Man brat im
eigenen Saft. Statt seine Aggressionen nach auf3en zu wenden, wendet man sie gegen
die eigene Person, z. B. in Form von Selbstbeschimpfungen, Selbstbestrafung oder
Selbstzerstorung.

Retroflexion begrundet die Unfahigkeit zur voriibergehenden, unsicheren Entscheidung
und zur situationsflexiblen Handlung.

Retroflexion charakterisiert andererseits die Fahigkeit, unter besonderen Bedingungen
aus dem Fluss spontaner Handlungsvollziige herauszutreten und von einer
distanzierteren Position her planend und Hindernisse beiseiteraumend im
Kontaktprozess voribergehend innezuhalten. Retroflexion beschreibt Fahigkeit von
Menschen, sich von anderem und anderen abgrenzen und fur sich bleiben zu kdnnen.
Im Positiven ist Retroflexion also die Fahigkeit, eine Meinung, ein Geflhl, ein
Geheimnis, einen Ambivalenzkonflikt, eine Entscheidung fur eine Weile in sich zu
bewahren, zuriickzuhalten.

So gesehen ist Retroflexion eine Grundlage fur den Widerstand gegen Vereinnahmung
durch andere, durch Gemeinschaftsdruck und Ideologien.

Es geht darum, bei Retroflexion zu lernen, neben den Eindruck auch den Ausdruck
zuzulassen, also die Energie nicht nur nach innen, sondern auch nach auf3en zu
richten.

c. Konfluenz und Retroflexion:
Konfluenz und Retroflexion besetzen Retroflexion Konfluenz

die Pole im existentiellen Konflikt o
zwischen dem Wunsch nach N&he o 0
und dem Wunsch nach Distanz, e
Geborgenheits- und Freiheits- e’
Sehnstlichten, Bindungs- und Verharrenin | UNTERLASSEN | : _
Trennungsfahigkeit. Ambivalenz Gleichmacherei
Bei der Retroflexion ist die ICH- { TRENNEN ‘ ‘ ‘ BINDEN
Grenze zu stark, zu starr, so dass der l

chronische

Organismus weitgehend isoliert ist
von der Mitwelt. Im Gegensatz dazu
istim Falle der Konfluenz die ICH-
Grenze zu schwach und zu
durchléssig, so dass eine Art Identitat
zwischen Organismus und Mitwelt vorliegt, die ahnlich wie bei der Introjektion
verhindert, dass organismische Bedurfnisse als eigene identifiziert werden kénnen.

Beliebigkeit

Abgrenzung TUN ‘

Entscheidung

d. Introjektion:
Introjektion (Einverleiben) bezeichnet einerseits die Unfahigkeit, Angebote aus der
Mitwelt — Nahrung, Normen und Ideen — den eigenen Bedurfnissen entsprechend
auseinander zu nehmen (Differenzierung), Heilsames und N&hrendes vom Feindlichen
und Schadigenden zu trennen (Bewertung) und sich Nutzliches und Schodnes in
individuell und situativ ,verdaubarer” Form zu eigen zu machen (Integration).

Bei der Introjektion wird das Neue aus der Umwelt ohne Prifung und Umwandlung als
Ganzes in den Organismus aufgenommen, da an der Kontaktgrenze
u. a. die Bewusstheit herabgesetzt ist oder vdllig fehlt, und
,aggressives* Zerstéren und Uberprifen daraufhin, was fiir den
Organismus sinnvoll ist und was nicht, nicht geschieht. Das so
entstandene Introjekt verbleibt im Organismus als ein Fremdkérper.




Dieser Prozess wird analog zum Saugen bzw. Schlucken bei der Nahrungs-Aufnahme
verstanden.

Die Grenzen sind zu weit nach innen verlagert. Fremdes kann sich dort festsetzen, wo
eigentlich das Eigene hingehéren sollte.

Man identifiziert sich mit den Personen, von denen man abh&ngig ist, ibernimmt,
schluckt unverdaut deren Wertemuster einschliel3lich der gesamten Erlebenswelt,
haufig mit der meist unbewussten Intention, Uberleben zu sichern. Dies gilt
hauptsachlich im Verhaltnis von Kindern zu ihren Eltern oder anderen primaren
Bezugspersonen. Man entfremdet sich von sich, lebt nach fremden Regeln und
Normen, weil3 nicht, was man fur sich braucht. Man versinkt anpasserisch in
Konventionen, Glaubenssystemen und Ideologien.

Besonders storend ist der Prozess der Introjektion dann, wenn ich mir zwangslaufig
erlebtes Elend so zu Eigen mache, dass ich diese Erfahrung standig reproduzieren
muss. Dass es so etwas haufig gibt, wird z. B. deutlich Phdanomenen des
Wiederholungszwangs und der Identifikation mit dem Aggressor. Indem ich andere in
mich hineinlasse, die besser nicht zu mir gehéren sollten, werde ich mehr
(Plusfunktion).

Introjektion charakterisiert andererseits die Fahigkeit, komplexe Verhaltensmuster,
komplette Ideengebaude und umfassende Weltanschauungen gleichsam in einem
Stlick von Personen zu tbernehmen, die im Leben eine Bedeutung erlangt haben, die
geliebt und geachtet werden. Identifikationslernen ist die schnellste und grindlichste
Form sozialen Lernens. Auch positive Identifikationen werden also eingefleischt, nur
dass sie nicht schadigen, sondern niitzen. Derlei Hineinnahmen fremder Personen in
die eigene Personlichkeit werden nicht als Fremdkorper erlebt, weil sie sich organisch
im Sinne einer Erweiterung der Entscheidungs- und Handlungsmadglichkeiten in die
Personlichkeit einfigen. Introjektion ist dies aber auch. Im Positiven ist Introjektion also
die Fahigkeit, komplexe Gedankensysteme, Menschenbilder, Werthaltungen,
Weltanschauungen, Sprachen und Kulturen in sich hineinzulassen, zu verinnerlichen,
sich zu eigen zu machen.

Es geht darum, bei Introjektion zu lernen, zu unterscheiden, was gut bei anderen war
und dieses beizubehalten und was schlecht, untauglich, einschrankend etc. war und

dieses auszusondern, an die |dentifikationsfiguren ,zurickzugeben® und bei ihnen zu
belassen (,Behalte du es, ich brauche das nicht.”).

e. Projektion:

Projektion (von sich abspalten, auf andere verschieben und ihnen zuschreiben) ist
einerseits Ausdruck fur die Unfahigkeit, Eigenschaften bei sich selbst auszumachen, die
man entweder als unangenehm (Schattenprojektion) oder als erstrebenswert
(Wunschprojektion) eingestuft hat. Projektion in diesem einschrankenden, fixierenden
Sinne ist ein Sich-Entfernen von den eigenen Mdéglichkeiten, stellt
einen Prozess der Personlichkeitseinengung und
Verantwortungsdelegation dar. Ich nehme als negativ bewertete
Eigenschaften bei anderen wahr und verteufele diese Personen fir
meine Wahrnehmung. Umgekehrt nehme ich als positiv bewertete
Eigenschaften bei anderen wahr und idealisiere diese Personen.
Indem ich anderen zuschreibe, was mir selbst zugehdrt, werde ich
weniger (Minusfunktion).

Die Grenzen sind zu weit nach aul3en verlagert. Das Eigene spiegelt sich im Fremden
und wird nicht mehr als das Eigene erkannt. Man sieht sich im anderen, ohne dies auch
nur zu ahnen. Man verschiebt auf andere Personen, was man bei sich selbst nicht
erkennen kann und will.
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Projektion ist andererseits die Grundlage der Fahigkeit, andere Menschen zu erkennen.
Ich kann nur das bei anderen Menschen wahrnehmen, was ich als Mdglichkeit in mir
trage. Projektion ist zudem Grundlage der Fahigkeit, zu anderen Menschen
emotionalen Kontakt aufzunehmen. Indem du mich in Teilen an meine geliebte Mutter
erinnerst, kann ich zu dir leicht Vertrauen fassen, kann ich mich auf dich einlassen,
kann ich dich wertschéatzen. Im Positiven hat Projektion auch eine entlastende Funktion.
Man ist fir eine Weile negative Selbstbeurteilungen und die damit einhergehenden als
negativ erlebten Gefihle los.

Es geht darum, bei Projektion zu lernen, weder das Positive von sich selbst abzuspalten
durch Bewunderung anderer (Wunschprojektion) noch das Negative von sich zu
entfernen durch Hass auf andere noch die eigenen Entwicklungsmdglichkeiten
abzuschneiden durch Neid und Missgunst (Schattenprojektion).

Projektionen mussen zu sich zuriickgenommen werden durch Anerkennung von
eigenen Licht- und Schattenseiten.

f. Introjektion und Projektion:

Allgemein als Problem der Grenzverschiebung bilden Introjektion und Projektion ein
Gegensatzpaar. Projektion als Minusfunktion aus Sicht des Individuums und Introjektion
als entsprechende Plusfunktion reprasentieren gegensatzliche Richtungen in der
Verschiebung der Organismus-Mitwelt-Grenze:

e Introjektion kennzeichnet die Verlagerung der Mitweltgrenze in den Organismus des
Individuums hinein (etwas aus der Mitwelt ist in der Innenwelt,
gehdrt dort aber so nicht hin). Bei der Introjektion ist zu viel von
Orga- . . . . Orga-
nismus der Umwelt im Organismus. Nicht assimiliertes nismus
(unverarbeitetes, unverdautes) Fremdes muss in diesem Falle

ausgestol3en werden.

o Projektion beschreibt die Verschiebung der Grenze des
Individuums in das Mitweltfeld hinaus. Etwas, was eigentlich
zur Innenwelt gehdrt, wird als in der Mitwelt befindlich erlebt. Bei der Projektion ist
zu viel vom Organismus in der Umwelt. Das nach auf3en Verlagerte muss sich
wieder angeeignet werden.

Mitwelt Mitwelt

g. Kontaktmatrix:

Diese Kontaktfunktionen wirken mit unterschiedlicher Gewichtung und unterschiedlicher
Qualitat in alle vier Phasen des Kontaktzyklus hinein.

Unsere Entwicklungsaufgabe in Richtung auf Kontaktfahigkeit besteht darin, vor allem
die konstruktiven Aspekte der Kontaktfunktionen herauszuarbeiten, die
Ressourcenqualitat der vier Kontaktfunktionen in den Vordergrund zu stellen und
behutsam - mit viel Freundlichkeit und Humor - den Blick, das Gespur auch auf
Dysfunktionalitaten bestimmter Kontaktfunktionen in bestimmten Phasen des
Kontaktzyklus zu lenken.

Konfluenz  Retroflexion

Introjektion  Projektion

Vorkontakt
Kontakt-Anbahnung

Kontakt-Vollzug
Nachkontakt

Wer kontaktsensibel werden will, kann sich folgende Fragen stellen: Wie spielen die
Phasen im Kontaktzyklus und die Kontaktfunktionen konkret zusammen? Welche
Kontaktfunktionen sind in welcher Phase des Kontaktzyklus in welcher Weise stitzend
fur den Wachstumsprozess und welche erschweren wann und wie ein vollstandiges und
befriedigendes Kontakterleben?
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1.3.5 Solidaritat und Konstruktivitat im Kontakt

Um mit anderen solidarisch und konstruktiv umgehen zu kdnnen, ist es nitzlich zu

lernen, mit sich selbst solidarischer und konstruktiver umzugehen.

e Solidarisch geht ein Mensch mit sich um, der seine Starken wie Schwachen, seine
Licht- und Schattenseiten, seine Kompetenz wie Inkompetenz, seine Moéglichkeiten
wie Begrenzungen mit freundlicher Achtsamkeit annehmen kann.

e Konstruktiv geht der Mensch mit sich um, der sein Selbstwertgefihl starkt und
wachsen lasst.

Ein angenehmes und stabiles Selbstwertgefuhl entwickelt sich in erster Linie aus
Beziehungserfahrungen, in denen haufig Rickmeldung gegeben (aktiv) und
entgegengenommen (passiv) wird.

Selbstwertgefiihl entwickelt sich demnach vor dem Hintergrund von
Wirkungsbewusstheit. Dieses im Gefuhl verankerte Wissen um den Wert der eigenen
Person, des eigenen immer einzigartigen Lebens entsteht in einer konstruktiv-
realistischen Auseinandersetzung mit den eigenen Starken und Schwachen, die in
einem haufig wiederholten Prozess der Selbst- und Fremdeinschéatzung - z. B. der
sozial-kommunikativen Fahigkeiten - deutlich werden kénnen.

Ziel dieses Prozesses aus Selbst- und Fremdeinschatzung ist es, personliche Integritat
zu erreichen, in sich und in Beziehung zur Mitwelt stimmig zu werden.

Stimmigkeit erreicht man, indem man

e sich einerseits der eigenen Werte, Uberzeugungen und ldeale bewusstwird,

e sich andererseits der Bediirfnisse, der Gefuihle und Verhaltensmuster klar wird und
e Dbeide Seiten einander annéhert.

Positive Selbstkommunikation ohne ein realistisches Fundament an Selbsterkenntnis
fihrt zu Schonfarberei, Selbstiuberheblichkeit, lllusionismus, Traumtanzerei einerseits
oder Minderwertigkeit, Selbstabwertung, Kleinmacherei, Unterwurfigkeit andererseits
und ahnlichen selbstzerstdrerischen Entwicklungspositionen.

Eine realistische Wahrnehmung von Welt - der Innenwelt wie der Aul3enwelt- , eine
realistische Einschatzung sowohl eigener wie fremder ,Starken® und ,Schwachen®, gibt
dem positiven, hoffnungsvollen inneren Sprechen sein Gegenwartsfundament,
verankert Winschenswertes in der Wirklichkeit.
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1.4 Verstandigung als gestaltende Kontaktnahme

Was in uns, untereinander und miteinander entstehen oder bleiben soll, bedarf der
gestaltenden und erhaltenden Aufmerksamkeit. Was nicht beachtet, gehegt, gepflegt
und in Teilen erneuert wird, verkommt, verfallt, b3t seinen urspringlichen Wert ein.
Was beachtet, gehegt, gepflegt, erweitert, erganzt und erneuert wird, erhélt oder
entwickelt sich wahrscheinlich.

Eine Veranderung zum Besseren, zu mehr Stimmigkeit und Sinnhaftigkeit hin bedarf
des Neuen, das meist nur tber experimentelles Vor- und Nachdenken, verbunden mit
achtsamem Handeln bei gleichzeitiger Begleitung durch Kérperempfindungen und
Geflihle erzeugt werden kann. Alles Bessere ist neu, aber nicht alles Neue ist besser.
Durch Neudeutung verbunden mit experimentellem Handeln nehmen wir aktiv
gestaltend Einfluss auf unsere innere und au3ere Wirklichkeit.

Jedes psychosoziale Vorgehen ist als eine Neuerfindung, als ein kooperatives
Experiment im Hier-und-Jetzt anzusehen, soll ein produktives Miteinander
wahrscheinlich werden.

Wir kdbnnen uns vor dem Hintergrund unserer bisherigen Lebensentwirfe jeden Tag neu
entscheiden, wie wir uns und andere erleben wollen. Und wir kbnnen entwerfen, wie wir
mit uns selbst und mit anderen zusammenleben wollen.

Keine Situation im Leben wiederholt sich identisch. Die Wiederholung ist immer anders
als die Erstsituation. Mit jeder weiteren Wiederholung ahnlicher Situationen wandelt sich
zumindest unser inneres Erfahrungsfeld, unsere Erlebensweise, indem z. B.
Erwartungen und Gewohnheiten aufgebaut werden.

Bei Begegnungen im Gemeinschaftsfeld geht es also immer um einmalige soziale
Konstellationen besonderer Personen in besonderen Situationen. Deshalb sind
Standardvorgehensweisen im Miteinander, Begegnungs- und Kontaktroutinen nicht
angemessen und meist kontraproduktiv. Weil Menschen individuell gepragt sind durch
spezifische Erfahrungen ihres Lebens, sind sie prinzipiell nur durch individualisierende
und differenzierende Beratungs-, Bildungs- und andere Forder- und Klarungsangebote
zu erreichen, die die jeweils besonderen Voraussetzungen und Erlebensweisen der
Menschen aufgreifen und weiterfiihren.

Selbst- und Fremdkontakt in der Gegenwart sind die Voraussetzungen fur
Verstandigung. Die Fahigkeit, unsere Gefiihle wahrzunehmen und so zu kontrollieren,
dass sie uns nicht iberschwemmen und aus der Gegenwart herauskatapultieren, ist
entscheidend dafir, ob wir mit anderen Personen im Kommunikationsprozess in einen
Hier-und-Jetzt-Kontakt kommen und in ihm bleiben kénnen oder ob wir in Muster von
kontaktzerstorender Regression in friilhere Entwicklungsphasen, von Abwehr-und
Schutzmechanismen, von Angst und Widerstand zuriickfallen.

1.4.1 Erleben und Kommunikationsqualitat

Unser Beziehungs-, Bedurfnis-, Wert-, Geflihls- und Gedankenerleben bestimmt
hintergriindig die Qualitat unserer Kommunikation.

Bedurfnisse und Geflhle haben dabei zumeist Vorrang vor Einsicht und Verstehen.
Geflhle als Ausdruck befriedigter oder nicht befriedigter Bedurfnisse, gelebter oder
ungelebter Werte dirfen nicht durch Denken ersetzt oder unterdriickt werden, denn
Gefuhle sind das Grundlegende, das Bestimmende, bilden den Werthintergrund
unseres Denken, sind also die Schienen, auf denen unser Verstand fahrt.

Wenn Gesprache scheitern, liegt es zumeist daran, dass unsere Geflihle es nicht
zulassen, unsere Erkenntnisse und Fahigkeiten zur Kommunikation anzuwenden und
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auf die beteiligten Personen situationsangemessen einzugehen. Weil unser Gehirn
hierarchisch geordnet ist, beeinflussen starke Geflihle unser Denken, unser
Bewusstsein.

Umgekehrt kdonnen wir mit Hilfe unserer Gedanken unsere Gefiihle nur schwer, und
wenn Uberhaupt, zumeist nur indirekt beeinflussen. Die Tatsache anzuerkennen, dass
Gefiihle und im Hintergrund der Gefuhle unsere Bedirfnisse die Kommunikation
bestimmen, ist der entscheidende Schritt in Richtung auf eine bessere Kommunikation.
Wenn wir lernen, uns selbst und die anderen Beteiligten so zu beruhigen, dass wir offen
und zugewandt miteinander bleiben — mit offenen Herzen und wachem Verstand (also
im Zustand des ventralen Vagus) —, haben wir Chance auf gute Gespréache, auf einen
wohlwollenden, Verstandigung und Entwicklung férdernden Kontakt.

Geraten wir jedoch in die Kommunikationsfallen aus konventioneller Rechtfertigung und
Fixierung, Abwehr, Schutz, Kampf, Angriff, Flucht und Erstarrung, sollten wir die soziale
Klarung so lange zurtckstellen, bis uns die psychische Selbstklarung und eine
physische Beruhigung gelungen ist.

1.4.2 Inszenierungen, Verstehen und Verstandnis

Es geht nicht darum, dass sich eine Person in einer Partnerschaft, Familie, Gruppe oder
Gemeinschaft endlich verandert, damit sie andere nicht mehr stort.
Sondern es kann nur darum gehen zu verstehen, wie das Verhalten
der einzelnen Personen mit deren innerem Erleben
zusammengehdren. Diesen Zusammenhang verstehend, werden die 2
Beteiligten allmahlich zu solidarischen, freundschaftlichen Personen ﬁ

fireinander: Sie werden voneinander ,gehalten in ihrer ,ganzen®

Dynamik, was grofRe Veranderungschancen fir jeden einzelnen mit

sich bringt.

Die als Begrindung, als Rechtfertigung fur Verhalten oft angefiihrten 3
Rationalisierungen (,Sachzwange®) und die schuldzuweisenden T
Begrindungen (,Ich kann ja nicht, weil du...”) werden in einem

solchen Prozess in ihrem Selbstschutz- und Abwehrcharakter
erfahrbar. Anstelle dieser Begrindungs- und
Argumentationssequenzen erscheinen zunehmend AuRerungen, die
den Zusammenhang zwischen dem eigenen Verhalten und den 2
eigenen Gefuhlen und Wunschen/Bedurfnissen beinhalten: ,Ich kann

nicht, weil ich Angst habe. Ich will, weil ich den Wunsch/das Bedrfnis ﬁ
verspure.”

Gleichzeitig mit dem Erleben dieser Zusammenhange werden auch die
intrapsychischen Ambivalenzen wieder bewusst, wodurch die interpsychischen
Ambivalenzspaltungen durch die gegenlaufigen Tendenzen von Wunsch und Angst vor
dem Gewiinschten und die damit verbundene doppelbindende, uneindeutige,
widersprichliche, paradoxe, also verstandigungszerstorende Kommunikation aufgelost
werden. Diese Verdnderung zum Positiven kann nur eintreten, wenn die Beteiligten
allmahlich ein Gefuhl dafur bekommen, dass sie mit dem Ausdruck ihrer Gefiihle und
Winsche/Bitten nicht stéren, sondern alle daran interessiert sind, zu fragen und zu
hdren, was sie erleben (,Was fuhlst du gerade?“) und was sie deshalb tun, wie sie sich
verhalten mochten (,Was mochtest du deswegen tun?®). Durch die sich in dieser
Fragenkombination ausdriickenden Haltung, mit der eine Verbindung zwischen
Gefiihlen, Bedurfnissen und Verhalten hergestellt wird, wird den Beteiligten die
Verantwortung fur ihr Leben zuriickgegeben.

Person A

Wenn zwei oder mehr Menschen in irgendeiner Weise zusammentreffen, entwickeln sie
gemeinsame Szenen, die durch die szenischen Fantasien beider beziehungsweise aller
Beteiligten gepréagt sind. Die Konfliktlbsungsmodelle der einzelnen verbinden sich zum
Beispiel in einer Partnerschatft, in der Familie oder in anderen Gruppierungen zu einem
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gemeinsamen Geflecht von unbewussten Fantasien. Das sind die interpsychischen
Beziehungsstrukturen. Jeder Mensch Ubertragt seine szenischen Fantasien in die
aktuelle Beziehungssituation. Er beeinflusst dabei seine Beziehungspartner*innen und
wird selbst von diesen beeinflusst.

Verstehen bedeutet in erster Linie, sich tber die Bedeutungen des szenischen
Gesprachs zu verstandigen, das innerhalb und zwischen den Personen stattfindet. Jede
AuRerung eines Menschen hat eine individuelle Geschichte und auch unbewusste
Motive mit der Folge, dass ihre spezifische Bedeutung fur einen anderen nicht
unmittelbar verstandlich ist.

Um sich selbst oder andere Personen zu verstehen, ist es erforderlich, die
Gesamtdynamik einer Kompromissbildung zwischen Winschen (z. B. nach Nahe und
Eigenstandigkeit) und Beflirchtungen (z. B. vor Verschmelzung und Ablehnung) zu
erfassen. Die Fahigkeit, andere Menschen und sich selbst als dialektisch, in ihrer
Polaritat und damit ,ganz“ zu sehen, hangt von der (aktuellen oder Uberdauernden)
Fahigkeit ab, der eigenen intrapsychischen Spaltungstendenz zu widerstehen und
selbst ,ganz“ zu bleiben.

Gelingt es Personen, die ,ganze“ Szene aus Wunsch und Angst in ihrer
Widerspruchlichkeit in sich zu ,halten®, obwohl diese immer wieder ,auseinander zu
fallen” droht, dann muss man als betroffene oder au3enstehende Person weder flir
noch gegen die eigenen und fremden Winsche oder Beflirchtungen Partei ergreifen.
Eine urteilende und damit spaltende Einstellung einem Menschen gegenuber (,Das ist
gut und das ist schlecht an dir.“) fuhrt zu einer doppelbddigen Beziehung. Man wird
nicht in

seiner Tendenz zur Initiative und Gestaltung des Erwlinschten
ganzen

Dynamik Lebens-Wiinsche

verstanden.

einerseits nach Nahe und Zugehdrigkeit andererseits nach Eigenstandigkeit

vor Verschmelzung und Verlust der vor Ausstofung und Verlust der
Identitat Gemeinschaft

Befiirchtungen im Leben

Tendenz zum Schutz (Abwehr) und zur Vermeidung des Beflirchteten

Kommunikation ist und bleibt stets ein hdchst subjektiver Vorgang ohne Garantie, dass
ein Satz so aufgenommen und verstanden wird, wie er gemeint oder gesagt wurde.
Jedes Wort kann unterschiedliche Erinnerungen und Assoziationen auslosen. Um
wirklich miteinander zu kommunizieren, muss man diese Unterschiedlichkeit im Erleben
und im Ausdruck des Erlebten respektieren.

Es muss daruber hinaus das wechselseitige Bemihen vorliegen, die Bedeutung des
Gesagten moglichst aus Sicht der Mitteilenden verstehen zu wollen: ,Erfreut oder
verargert dich das?“ ,Fuhrt das bei dir zu einer Anndherung oder zu einem Ruckzug?“
,Musst du dich darum schutzen oder kannst du dich deshalb 6ffnen?“ Wenn man sich
erst einmal daran gewohnt hat, in dia- und multilogischen Szenen, in interaktiven
Bewegungen zu denken und sich selbst als beobachtende oder aktiv mitwirkende
Teilnehmer*in diesen Szenen zu verstehen, dann offenbart sich die besondere
Bedeutung der Worte und Bewegungen anderer eher. Dadurch wird Verstandigung
erheblich erleichtert: ,Wie ist es zwischen uns gerade? Wer erlebt in der Situation was?
Wie ist die gemeinsame Szene zu verstehen?“

Indem die Geflihle der Beteiligten wie die diesen Gefuihlen entsprechenden Mitteilungen
(die, um die Geflihle zu verbergen, vielleicht gegenlaufig sind), erforscht werden, kann
das teilweise zerstorte ,Gesprach” rekonstruiert werden: ,Konnte es sein, dass...?“ Die
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aus Schutz-, Abwehr- oder Vermeidungsgrinden aus dem expliziten Gesprach
ausgeschlossenen Anteile der Personen und der Botschaften, zumeist Wunsche,
Angste und andere eher schmerzhafte Gefiihle, kommen wieder zum Vorschein.

1.4.3 Beziehungserfahrungen und Beziehungserleben

Unsere Art und Weise, wie wir Beziehungen strukturieren — wie wir also mit unsere
inneren Beziehungs-strukturen umgehen — ergibt sich aus unbewussten szenischen
Fantasien, entstanden aus Beziehungserfahrungen, die das
Erleben und Verhalten von einzelnen Menschen und von in
irgendeinem Zusammenhang stehenden kleinen und grof3en
Gruppen pragen. Die intrapsychischen Strukturen werden im
interpsychischen Beziehungsfeld durch Introjektion, durch
identifikatorische Ubernahme von Beziehungsmodellen der
Bezugspersonen ,erlernt".

Das Subjekt nimmt sie in sich auf und bildet sie in sich ab.
Diese Strukturen werden zum (szenischen) Modell aller
kunftigen Beziehungsgestaltungen. Solche szenischen
Fantasien, Einscharfungen, Einstellungsschemata oder
Skriptbotschaften — je nach psychotherapeutischer ,Schule” —
kénnen zum Beispiel sein: ,Wenn ein Konflikt entsteht...,“ ist
eine Person schuld.“ oder positiv: ,bemihen wir uns
gemeinsam um Lésungen, mit denen wir beide zufrieden sein
konnen.” ,Im Konkurrenzkampf bleibt die Person ubrig...“ ,die
am brutalsten unterdrickt.”, ,die am meisten leidet.“, “die am kligsten ist.“, ,die am
schonsten ist”, ,die sich am besten in andere einfuhlt.“, ,die stets alle versorgt und
selbst nichts braucht.”

In jedem Menschen existiert eine grol3e Vielfalt szenischer Fantasien, also von
Fantasien zu bedeutsamen und meist konflikthaltigen (ungeloste Konflikte werden
besonders beachtet) Interaktionen mit Personen und Gegenstanden zu bestimmten
Zeiten und an bestimmten Orten. Diese szenischen Fantasien entsprechen der
personlichen Geschichte der Person und beinhalten die Konfliktlosungen, die sie schon
als Kind und im weiteren Verlauf ihres Lebens kennengelernt hat. Zwangslaufig erklart
sich jedes Kind mit den Konfliktldsungsmodellen einverstanden, in denen es lebt.

Es ,lernt sie, da es noch keine eigenen Wertmalstabe hat, ungefiltert von seiner
Umgebung. Die Szenen, die das Kind erlebt, finden ihren Niederschlag in seiner
.inneren Welt* und bilden so eine intrapsychische Beziehungsstruktur. In &hnlichen oder
fur ahnlich gehaltenen Situationen kénnen diese ,Lernergebnisse” spater in Form von
Vorannahmen und inneren Bereitschaften aktiviert werden. Die Entwicklungsaufgabe
besteht darin, uns als Entwicklungssuchende in einen Verstandigungsprozess
einzubinden, also derzeit kaum verstehbare Interaktionsformen durch szenische
Rekonstruktion und szenisches Verstehen in den Bereich der sprachlich regulierbaren
Praxis zurlckzuholen oder hereinzuholen: ,Was habe ich wann und wo wie mit wem
erlebt, was der derzeitigen problembehafteten Situation ahnelt?“

Unter emanzipatorischer Zielsetzung geht es darum, die Verbindung zwischen dem
Erleben, also den Gefuhlen und Fantasien, den ihnen zugrundeliegenden Bedurfnissen
und dem eigenen Verhalten bewusst zu machen, so dass ein Mensch autonome
Entscheidungen treffen kann. In einem beziehungsanalytischen Vorgehen spielen
unbewusste Szenen oder Abwehr- und Schutzmechanismen und die mit den Szenen
verbundenen Erlebensweisen und Bedeutungen eine wichtige Rolle. Hier geht es
sowohl um die Beobachtung und Modifikation von Verhaltens- und Erlebensweisen,
also um Gefiihle und Fantasien, die im System von Ubertragung (Erinnerung an frithe
Beziehungserfahrungen mit entsprechenden Erlebens- und Verhaltensweisen) und

Person A
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Gegenubertragung (Reaktion anderer auf dieses Verhalten) auftreten und dort
veréandert werden kénnen.

Die theoretische Mdglichkeit, eine Beziehungssituation aus den Perspektiven aller
Beteiligten, also allparteilich wahrzunehmen und zu verstehen, bringt die praktische
Moglichkeit mit sich, in Konfliktfallen nicht nach Schuld suchen zu missen. Man ist
dann frei, aus dem Zusammenspiel mehrerer Szenen die Erlebens- und
Verhaltensweisen jedes einzelnen Beteiligten zu verstehen. Auf

diese Weise kann man auch die im Bewusstsein der Beteiligten
verloren gegangene Verbindung zwischen dem Erleben und

& &
dem Verhalten jedes einzelnen Menschen wiederherstellen. So ~ =
I6sen sich Schuldzuweisungen auf, die viele Beziehungen

=7, ©
Ny

@i& =
belasten und die prinzipiell alle dem Muster folgen: ,Mein

Verhalten ist die Folge deines Verhaltens und nicht die Folge 1
meiner Gefuhle, Winsche und Entscheidungen.” &
Szenisches Verstehens, bei dem man sich um szenisches

Verstandnis der Beziehung aus verschiedenen Blickwinkeln bemiiht, ist in sich
emanzipatorisch, weil es Antworten auf die Frage sucht: ,Wie ist es? Wie passt das
alles zu mir und zu meiner Geschichte? Was will ich daran andern?“

Kein Mensch kann sich strukturell verandern (im Gegensatz zur kurzfristigen
Anpassung), der nicht erlebt, dass er so sein darf, wie er ist. Dadurch werden die (dem
soziopathologischen System immanenten) Fragen Uberflissig wie: ,Wer hat
angefangen?“ ,Wer ist schuld?“ ,Wer ist krank/ gestort?” ,Wer muss sich andern?“ Die
Schuldzuweisung endet, wenn eine ,psychische Trennung“ zwischen den Beteiligten
eintritt, wenn jeder und jede das Geschehen aus seiner und ihrer Geschichte und damit
Sichtweise versteht und als Teil seiner und ihrer Geschichte annimmt. Erleben als
subjektive Wirklichkeit braucht keinen Konsens: ,Ich habe das soundso erlebt. Und von
dir habe ich verstanden, dass du es soundso erlebt hast.“ Erleben ist nicht
konsensfahig: ,Erlebe Situationen gefalligst so wie ich!“ Wenn man keine Absicht zu
gewinnen und sich machtvoll zu behaupten und wenn man keine Schuldzuweisung im
Sinn hat, ist man nicht mehr an der ursachlichen Zuweisung von Schuld, Symptomen
oder anderen Ereignissen an einen der Gesprachspartner*innen interessiert.

4
N

1.4.4 Verstandigung durch Perspektivwechsel

Wenn wir uns mit Menschen verstandigen wollen, ist es erforderlich, Gber
Perspektivwechsel, Uber mentale Empathie als Eindenken (,lch bemihe mich darum,
die Welt aus deiner Erlebenssicht zu verstehen.”) sowie Gber emotionale Empathie als
Einfihlung und Mitgefuhl deren Erlebensweise nahezukommen. Es geht darum, auf
zentrale Perspektiven des Selbst- und Welterlebens der Gegentber zu achten und
folgende sechs Aspekte des Erlebens in ihren Wechselwirkungen und im
Zusammenhang einzubeziehen:

e Einbezogen wird der biologische Aspekt des Menschseins als Leib im Sinne eines
beseelten Kérpers mit Empfindungen, bewussten und unbewussten
physiologischen Reaktionen, mit genetischen und epigenetischen Pragungen.
Dieser Leib bewegt sich, handelt, verhélt sich zur Mitwelt, nimmt dabei Haltungen
ein und lasst diese zur Gewohnheit werden (habitualisiert sie), spurt Bedurfnisse
und macht sich diese als Motive bewusst oder auch nicht.

e Einbezogen werden die existenziellen Tatsachen des Menschseins unter
anderem als Sterblichkeit, Isolation, Freiheit und Sinnlosigkeit des Daseins und mit
Letzterem verbunden die Notwendigkeit der eigenen Sinnkonstruktion, der
Selbstverantwortung und der Selbstverwirklichung.

e Einbezogen werden unsere Moglichkeiten zur Vernunft, zur Selbstreflexion, des
Vor- und Nachdenkens sowie der Wahl- und Willensfreiheit innerhalb der
Erfahrungsgrenzen.
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Einbezogen wird das Erleben von Stimmungen und Gestimmtheiten, Affekten,
Emotionen, Bewegungsrichtungen und Gefiihlen im Zusammenhang mit
Annaherung und Rickzug, von emotionalem Ausdruck und wertender Weltsicht.
Einbezogen wird das Beziehungsgeschehen als Beziehung zu sich selbst
(Selbstumgang) und zu anderen Menschen, verbunden mit der Erfahrung von Liebe
und Mitgefihl, von Verbundenheit in sozialen Systemen und Ganzheiten
unterschiedlicher Komplexitat.

Einbezogen wird schliel3lich auch die Erfahrung des Eingebundenseins in
Kontexte und Hintergriinde beruflicher, kultureller, wirtschaftlicher, politischer und
Okologischer Natur - regional, global und kosmisch.

Leib/Kérper, Empfindungen, Physiologie, Vererbung, Biologie,

Bewegung, Haltung, Handlung/Verhalten, Motive und
Bedurfnisse/Wiinsche Gefiihl

Vernunft,

Verstand und Stimmung,
Verstehen, Existenz-Tatsachen, Dialektik von Freiheit und Geborgenheit, Affekte,

Denken, Sinnlosigkeit und Sinn-Konstruktion, Emotionen,
Erkenntnis, Isolation und Freiheit, Endlichkeit des Daseins und Tod, erlebte (innere)
Wille und Selbst-Verantwortung, Selbst-Verwirklichung Wertungen,
Konzentration/ Sympgthie_und
Ausrichtung Beziehung zu sich selbst wie zur sozialen und naturhaften Antipathie
t Mitwelt, Kontakt- und Bindungs-Fahigkeit, Einfiihlungs-Vermogen
und Mitgefiihl, Mitverantwortung, Allverbundenheit, Systeme,

Holons/Teilganze, Ganzheiten

Sozialer, beruflicher, kultureller, wirtschaftlicher, politischer, 6kologischer und historischer Kontext

1.4.5 Stimmigkeit als Verstandigungsbasis

Ein zentrales Ziel unserer Persodnlichkeitsentwicklung besteht darin, ein Héchstmaf3 an
Konsistenz und Koharenz, also an innerer (Konkordanz) und aufRerer (Kongruenz)
Stimmigkeit (Integration, Integritat, innere Mitte) zu entwickeln.

Diese Stimmigkeit dient als Basis fiir Selbst- und Fremdkontakt,

fur ein Selbstgefihl des Einverstandenseins mit unserem Hiersein, fur unsere
seelische Gesundheit (Resilienz, psychophysische Widerstandskraft),

fur unsere Selbstakzeptanz und unser Selbstwertgefihl (,Ich bin, wie ich bin, und
ich bin okay.“ ,Ich kann, aber ich muss mich nicht andern.®),

fur Selbst-, Lebens-, Welt- und Menschenvertrauen und

fur Glaubwaurdigkeit und Vertrauensférderung im Kontakt mit anderen.

Personlichkeitsentwicklung hin zu mehr Stimmigkeit bedeutet generell, sich darauf zu
fokussieren, also mehr davon zu erkennen und umzusetzen, was sich als wohltuend,
entwicklungsforderlich, nutzlich, glinstig, heilsam, konstruktiv und sinnstiftend erweist
und mehr davon zu erkennen und zu unterlassen, was sich als sinnlos, destruktiv,
beschrankend und schadlich auswirkt. Diese Achtsamkeit bezieht sich

auf uns selbst (Selbstfursorge, Selbstwertschatzung, Selbstakzeptanz und
Eigenliebe im Sinne eines konstruktiven primaren Narzissmus),

auf unsere Partner*innen (Respekt, Fremdwertschatzung, Akzeptanz und
Fremdliebe und unsere Familie (Fremdfirsorge, Zukunftsbertcksichtigung),

auf die Gemeinschatft, in der wir wohnen, leben und zum Teil auch arbeiten, und
auf die Gesellschaft, die Menschheit und die Erde (politisches und dkologisches
Gewissen).

Stimmigkeit erfordert im Wesentlichen eine Anerkennung und Harmonisierung unserer
psychischen Grundbediirfnisse nach
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Kontrolle (Selbstwirksamkeit, Einfluss, Macht, Mitgestaltung, Mitbestimmung),
Bindung (Beziehung, Zugehdrigkeit, Kontakt, Partnerschaft, Freundschatt, Liebe),
Selbstwerterhdhung (Erfullung, Sinnhaftigkeit, Gelingen, Erfolg) sowie
Lustgewinn (Freude, Glick, Spal3, Spiel, Spontaneitat) zusammen mit
Unlustvermeidung (keine Schmerzen, kein Hunger, kein Elend, kein Leid).

entwicklungsforderliches

Gespur fir Zugehdrigkeits-Gefiihl

Zusammengehorigkeit

sichere,
nahrende
Bindung

Versteh-
barkeit
der Welt

tiefes
Sozial-
Vertrauen

Verstand-
lichkeit der
Kommuni-
kation

Koharenz-Gefiihl

Selbst-
Wirksamkeits-
Uberzeugung

echter
Kontakt

Selbst- Koharenz-Sinn
Ehrlichkeit /

Glaub- Zusammen-
wiirdigkeit wirken

Handhab-
barkeit des
Lebens

Sinnhaftigkeit
des Seins

Bedeutsamkeit der
Entscheidungen
und Handlungen

Sinn fiir das Gute
und Schone

Eine Harmonisierung dieser Bedurfnisse bedeutet, dass die Befriedigung des einen
Bedurfnisses nicht die Befriedigung der anderen Bedurfnisse erschwert bis
verunmaglicht.

Es treffen in Beziehungen zwei oder mehrere Menschen aufeinander, die sich ihrer
Bedurfnisse meist nicht sicher sind, einige davon verdréngt, sich andere verboten
(Tabu) und andere wiederum durch kompensatorische Bedurfnisse ersetzt haben. Sie
missen lernen, ihre ureigenen, unverfalschten Bedurfnisse zu erkennen und
untereinander abzustimmen (zu harmonisieren), um sich Chancen zur wechselseitigen
Bedurfnisbefriedigung psychosozialer und psychophysischer Bedurfnisse zu erdffnen.
Sinnvollerweise — um die Beziehung nicht zu sehr zu belasten, um selbstwirksam und
unabhangig zu bleiben — sollten sie unterscheiden lernen, welche Bedurfnisse sie allein
und welche Bediirfnisse sie zusammen mit dem Partner/der Partnerin (kooperative
Bedurfnisse) stillen kénnen. Ihre kooperativen Bedurfnisse sollten sie besser so an die
andere Person herantragen — zeitlich abgestimmt, attraktiv, verlockend, verfiihrend -,
dass diese bereit ist, sich konstruktiv und erfolgreich an der Befriedigung der
kooperativen Bedirfnisse zu beteiligen. Wohlgefuhl mit sich selbst und mit anderen
entsteht vor dem Hintergrund dieses lebendigen, suchenden, mutigen und kreativen
Prozesses der Bedurfnisabstimmung.
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Stimmigkeit entsteht
eher, wenn wir
freundlich-achtsam im
Hinblick auf innere
und aul3ere
Unstimmigkeiten
werden, wenn wir
hoffnungsvoll-
realistisch Pol und
Gegenpol in einer

Kon-
trolle

Lust-
Gewinn

Person

A

Selbst-
Wert-
Erhéhung

situationsangemessenen Weise integrieren. Im Folgenden geht es um die
Einschatzung, wie stimmig, assoziiert, integriert, verbunden oder wie zerrissen,
dissoziiert, gespalten, getrennt eine Person sich erlebt (Selbsteinschatzung) oder von
anderen erlebt wird (Fremdeinschatzung):

Bereich

Pol

JENE)

repjun

JENE)

Gegenpol

1 |Selbstkonzept und
Erfahrung: Wie gut, breit
und klar stimmen Erleben
und Lebensentwurf
(Selbstbild) bei mir
Uberein?

Kongruenz: Die beiden
Bereiche, was ich erlebe und
wer ich glaube zu sein,
stimmen weitgehend Uberein.

Inkongruenz: Die beiden Bereiche
von Erleben und Selbstbild stimmen
selten/kaum Uberein.

2 Innere Mitte und
Ausbalanciertheit: Wie
sehr und deutlich fihle
ich innere Stimmigkeit?

stimmig: Ich erlebe mich
nahezu durchgéngig als
stimmig in meiner Mitte ruhend
oder zur Mitte zurtickfindend.

unstimmig: Ich habe bisher noch
kaum Erfahrung von Stimmigkeit
gemacht oder diese verloren.

3 Kenntnis von Konflikt-
Feldern und Polaritaten
des Daseins :

Wie vertraut sind mir die
zentralen Polaritaten
menschlicher Existenz?

Klarheit: Mir ist klar, dass wir
Leben im Spannungsfeld
existenzieller Polaritaten
gestalten wie:

e Freiheit - Geborgenheit,

e Nahe - Distanz

Unklarheit: Woher Konflikte und
Krisen im Leben kommen und was
man zur Krisenpravention
unternehmen kann, ist mir wenig
bis gar nicht vertraut.

4 Umgang mit Polaritaten:
Wie sicher finde ich den
mittleren Zustand
kreativer Dynamik?

Balance: Ich erkenne die
Entwicklungschance in den
Polaritaten des Lebens und
halte den Schwebezustand der
Unentschiedenheit meist gut
aus.

Dysbalance: Ich kann den
Schwebezustand der
Entscheidungslosigkeit kaum
ertragen und polarisiere mein
Dasein, indem ich mich auf die eine
oder andere Seite schlage.

5 |Verstand, Gefuhl und
Handeln/Leib: Wie
passen die
Erlebensbereiche
zusammen?

Assoziation: Kopf, Herz und
Hand gehen meist stimmig
zusammen.

Dissoziation: Kopf, Herz und Hand
gehen meist getrennte Wege.

6 Einsicht und Handeln:
Inwieweit stimmen
Erkenntnis und Handeln
bei mir Giberein?

Assoziation: Ich tue immer
mehr von dem, was ich flr
mich als gut, heilend und richtig
erkannt habe. Ich unterlasse
immer mehr von dem, was ich
fiir mich als schlecht,
schéadigend und falsch erkannt
habe.

Dissoziation: Die Erkenntnis des
Guten und die Fahigkeit, mir selbst
Gutes zu tun, klaffen zumeist noch
weit auseinander. Wider besseres
Wissen schadige ich haufig Leib,
Geist, Geflihl und kann und will
damit nicht aufthoren.

7 |Wirksamkeit: Wer oder
was steuert mich?

Eigenregie: Ich fuhre die
Regie in meinem Leben.

Fremdregie: Ich bin eher selten
Herr/Frau im eigenen Haus.

8 Personlichkeitsanteile:
Wie verbunden fiihle ich
mich in und mit mir?

Integration: Ich bin meist mit
mir eins.

Zerrissenheit: Ich fiihle mich oft
zerrissen in mir.

9 Bedlrfnisse: Wie
sorgsam gehe ich mit
meinen Bedurfnissen
um?

Erfallung: Ich erkenne und
erfiille mir meine Echt-
Bedirfnisse meist

Nichterfullung: Ich Ubersehe und
vermeide meine Echt-Bedurfnisse
meist.

10 |Gefluihle: Wie sorgsam
gehe ich mit meinen

Gefiihlen um?

Geflihlsechtheit und volle
Gefluhlsbreite: Mir steht die

Deck- oder Ersatzgefiihle und
Gefiuhlsverarmung: Viele Gefiihle
wirken wie unecht. Ich fuhle wenig.
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gesamte Palette echter
Geflhle zur Verfligung.

11 |lch-Zustand: Wie gut Ich-Bewusstsein und Ich- Entfremdungs- und
kenne ich mich? Wie klar |Klarheit: Ich weifl3 oder ahne Beeinflussungserleben: Ich bin
fuhle ich mich mit mir? zumindest, wer ich bin. mir oft fremd, erlebe mich

merkwirdig getrennt von mir.

12 |Vertrauen: Wie sehr Selbstvertrauen: Ich folge Selbstmisstrauen: Wenn ich mal
vertraue ich mir und dem [meiner inneren Stimme und auf mich gehdrt habe, lag ich oft
Leben? sammle dabei meist gute daneben.

Erfahrungen.

13 |Sicherheit - innen: Wie [Selbstsicherheit und Selbstunsicherheit und
sicher bin ich mich meiner |Lebensmut: Ich beschreite Lebensangst: Oft weil3 ich nicht,
selbst? klar und mutig meinen wohin es geht und habe Angst vor

Lebensweg und stelle mich Unbekanntem.
zumeist den
Herausforderungen.

14 |Sicherheit - aul3en: Wie |Sicherheitserfahrung: Ich Erfahrung von Unsicherheit: Ich
sicher fuhle ich mich in fhle mich im Leben meist fuhle mich oft unsicher und wie
der Welt? sicher und geborgen. ausgeliefert.

15 |Verantwortung: Wie Selbstverantwortung: Was Verantwortungszuriickweisung
nehme ich ich im Leben entscheide und und -Delegation: Andere sind oft
Herausforderungen des [tue, nehme ich auf meine schuld an dem, was ich tue oder
Lebens an mich an? Kappe. unterlasse.

16 |Wertschatzung und Selbstwertschatzung: Ich Selbstwertkonflikt: Selten nehme
Humor: Wie nehme ich  |nehme mich meist ernst, ich mich ernst. Oftmals nehme ich
mich ernst und wichtig? |jedoch nicht zu wichtig und mich zu wichtig.

kann Uber mich lachen.

17 |Lebensentwirfe: Wie Gelingen: Das meiste, was ich Scheitern: Oft scheitere ich mit
sehr lebe ich mein anpacke, gelingt mir zu meiner dem, was ich mir vorgenommen
eigenes Leben so, wie ich | Zufriedenheit. habe.
es leben will?

18 |Koénnen-Wollen- passend: Was ich will, was ich unpassend: Was ich kann und was
Koharenz: Passt Kénnen |kann oder lerne, passt oft ich will, stimmt oft nicht tiberein.
zum Wollen und zusammen.
umgekehrt?

19 |Gesundheit: Wie stabil |Resilienz: Keine Krise, kein Vulnerabilitat: Ich bin sehr leicht
stehe ich im Leben? Konflikt haut mich so leicht um. verletzlich und kréankbar. Ich denke

Und wenn sie mich umhaut, oft an die Gefahren, die das Leben
komme ich da auch wieder — so mit sich bringt, und habe oft
meist gestarkt durch diese Angst, das etwas Schreckliches
neue Erfahrung — heraus. passieren kann.

20 |Konfliktverarbeitung konstruktiv und destruktiv und
und Umgang mit vorwartsgewandt: (ab heute, rickwartsgewandt: Immer wieder
Stérungserleben: Wie noch): Bis jetzt und noch habe werde ich dies Problem haben, das
gehe ich um mit ich dies Problem und ab heute nie wirklich geklart und gelost
Herausforderungen, kann es besser werden. werden wird.

Krisen und Konflikten?

Wir stellen Stimmigkeit in uns selbst durch Ubereinstimmung von Kérperempfinden,
Geflihlen, Denken, Entscheiden und Handeln sowie als Auswahl und Integration von
Nutzlichem her. Diese Stimmigkeit herzustellen erfordert eine hohe innere und auf3ere
Achtsamkeit. Achtsamkeit wird in diesem Zusammenhang verstanden als eine
aufmerksam-wohlwollende Beachtung der Kérperempfindungen, der Geflihle und
Gedanken, die das Aufkommen einer Bedirfnisspannung (Mangel oder Uberschuss),
das Versagen der Bedurfnisbefriedigung (Frustration, Arger, Traurigkeit etc.) und die
Handlungen zur Bedurfnisbefriedigung (konstruktive oder destruktive Aggression)
begleiten. Dabei ist es fur ein partnerschaftliches Aushandeln von Wegen zur
Befriedigung von Bedurfnissen, die nur in Beziehung zu befriedigen sind, wichtig,
zwischen den Bedirfnissen als solchen und den mdglichen Wegen (Strategien) zur
Bedurfnisbefriedigung zu unterscheiden.
Stimmigkeit im Miteinander entsteht hingegen durch Ubereinstimmung von Worten,
Tonfall (Prosodie), Kérpersprache (Mimik, Gestik), AbsichtsaufR3erungen,
Wertmal3staben und Handeln.
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Stimmigkeit im Erleben erkennt man an folgenden Merkmalen:

* ICh h.abe Fuhlen, denken, wollen (entscheiden) und handeln bilden eine Einheit.
haufig den
Eindruck, Es kann nicht ;
dass mein sorgsam denken ‘Ehstlkann nlcm
Sehnen und durchdacht richtig gemac
Woll werden, werden,
0 e,.n . was nicht was falsch
(Bgdurfnls), positiv wertend gedacht ist.
meine geflhlt ist. wollen
Gefuhle
(Emotion und
fuhlen I handeln
Es kann nicht mit Engagement Es kann nicht wirklich gewollt werden,
gemacht werden, was nicht positiv was sich nicht stimmig anfuhlt.
wertend gefihlt ist.

Gestimmtheit), mein Verstand (Denken als Préaflexion und Reflexion und
Einstellung), mein Kdrpererleben mit Haltung und Handlungen zueinander passen.
¢ Ich werde darin schneller und sicherer, zu erkennen, wann eine Situation, eine
Aussage, ein Gedanke, ein Gefihl, eine Entscheidung und Handlung fur mich
passend und lebbar erscheint, mich z. B. nicht tberfordert, und wann noch nicht.

¢ Ich bekomme eine klarere Vorstellung davon und werde mutiger, achtsamer und
beharrlicher darin, wie ich eine innere und aulRere Stimmigkeit ermdglichen oder
herstellen kann.

e Was mir im Leben als wertvolle Einstellung und Haltung erscheint, setze ich meist
in meinem Verhalten um.

e Was mir im Leben als schadlich, Giberflissig oder unsinnig erscheint, kann ich
zumeist unterlassen.

e Zunehmend haufiger stimmen Worte (Absichten) und Taten (Umsetzung der
Absichten in passende Handlungen) bei mir Gberein.

e Es gelingt mir zunehmend besser, meine Schattenseiten, Fehler und Schwachen
mit freundlicher Achtsamkeit zu erkennen, zu ihnen zu stehen und kreative Wege
zu ihrer Integration oder Uberwindung zu finden.

e Es gelingt mir zunehmend besser, meine Starken, Begabungen und Talente zu
erkennen, sie zu bejahen, wertzuschatzen und auszubauen sowie im Alltaglichen
Zu nutzen.

¢ Menschen, die mir wichtig sind, sagen mir, dass sie mich meist als glaubwaurdig,
integer, zuverlassig, freundlich, zugewandt, klar, deutlich, echt und
vertrauenswirdig erleben.

e Ich vertraue mir und respektiere und achte mich mehr und mehr.

1.4.6 Wirklichkeit und Wirksamkeit

Wirklich ist alles, was in den gegenwartigen Erlebensprozess hineinwirkt.

Wirksam sind also das Erleben der &uReren Wirklichkeit mit Menschen, Institutionen
und nattrlichen Bedingungen sowie der inneren Wirklichkeit mit Gedanken,
Leibempfindungen, Gefluihlen, Erfahrungen und Erwartungen, TrAumen, Wiinschen,
Bedurfnissen etc.

Wer sich seine Wirkung in seinem Existenzfeld — das von kurzfristig-situativ bis
langfristig-global zu erfassen ist — bewusst machen und diese anerkennen kann
(Wirkungsbewusstheit im Augenblick und Wirkungsbewusstsein im Nachherein), erlebt
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sich wahrscheinlich eher als mitverantwortlich und aus realistischer Verantwortung
heraus eher als selbstwirksam und damit als weniger ausgeliefert, hilflos und resignativ.

Die Erfahrung von realistischer Verantwortlichkeit, von Selbstwirksamkeit und teilweiser
Kontrolle unseres Daseins starkt zumeist unser Selbstwertgefuhl, wodurch zugleich das
Grundbedurfnis nach Selbstwerterhéhung befriedigt wird. Ein gestarktes
Selbstwertgefuhl erhéht unsere Bereitschaft zur Selbstverantwortung und zur
konstruktiv-mitgestaltenden Aktivitat in sozialen, kulturellen, wirtschaftlichen und
politischen Prozessen.

Tun (Aktivitat) und Unterlassen (Inaktivitat, Passivitat, Vermeiden von Aktivitat) sind die
zwei Seiten des Handelns und sollten beide gleichwertig fiir ein gelingendes Leben und
ein forderliches Miteinander beachtet werden. Forderlich fur eine Personlichkeits- und
Beziehungsentwicklung ist es, sich und anderen Gutes zu tun. Forderlich ist ebenfalls,
die Entwicklung Behinderndes oder Verhinderndes sich selbst und anderen gegenuber
zu unterlassen.

1.4.7 Gleichberechtigung als Verstandigungsbasis

Kommunikation unter Menschen verlauft entweder symmetrisch (auf Augenhdhe,
gleichberechtigt, partnerschaftlich, gleichrangig, dialogisch, mit voller Reversibilitat, d. h.
bei Austauschbarkeit der Seiten, gemeinsam suchend, forschend und klarend) oder
komplementar (hierarchisch, befehlend, gebieterisch, anklagend, fordernd, anweisend,
behauptend, dogmatisch, rechthaberisch, unvollstandig und darum erganzend,
monologisch, belehrend, unterweisend, beratend, unterstitzend, erklarend, fragend
oder ausfragend).
Komplementare Kommunikation stellt solange meist kein Problem fur die Entwicklung
zwischen Menschen dar, wie sie so wenig wie moéglich erfolgt und mit dem Ziel

Er = Erwachsenen-lch (beschreibend, betneben Wird’ auf Dauer

Konsequenzen benennend, aufzeigend)

ceiomaetinn (0" symmetrische
Sinschrankends lopend, arfeuernd) Beziehungsverhaltnisse
KkE = kritisches Eltern-Ich (fordernd, herzuste”en . Von Zentraler

Uberlegenheit ausdriickend, Macht

demonstrierend, ge- und verbietend, Bed e utu ng fu re | ne

moralisch, anklagend, streng, strafend)

aK = angepasstes Kind-Ich (Ohnmachts- Ve rbesse ru ng der

Geflhle von Scham, Schuld, Zweifel,

Angst, Furoht, Traurigkeit und Kommunikation ist es, dass sich

Einsamkeit)

oo die Beteiligten ihres

Waut, Jédhzorn, Empdérung, und Tro 1 1

sK ; _spontanes _Ki?\d-lcﬁq (Freude, It.zu)st, Ko mmun Ikatl o nsmOd us
Begeisterung, Hingabe, Flow) (Sym metrISCh oder

komplementar) bewusstwerden. Dabei geht es bei der Identifikation der Art und Weise,
wie man mit anderen kommuniziert, nicht um die eigene Absicht, sondern um die
Wirkung bei den Empfanger*innen der Botschatft. Es ist kein Problem, wenn man
zeitweise komplementéar interagiert. Es wird jedoch zum Problem, wenn man
Komplementaritat nicht mitbekommt und sich Ungleichberechtigung verfestigt.

=

V uosiad
Person B
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Gegenseitigkeit (Reziprozitét) ist ein zentraler Aspekt einer intakten Beziehung.
Ausgeglichene Beziehungen haben eine gute Grundlage. Unausgeglichene
Beziehungen beinhalten ein hohes Konfliktpotenzial. Konflikte gehen dabei nicht nur
von der offensichtlich dominanten Personen aus, die sich haufig der unten
beschriebenen Oberhandtechniken bedienen. Sondern Konflikte beférdern auch die

Personen,

die sich Er hat Sie ist Er fuhlt sich Sie wird noch
Sonderrechte, unzufrieden, kritisiert, unzufriedener,

dem sorgt nicht fur fangt an zu gekrankt, reagiert mit ,mehr

Anscheine Ausgleich der nérgeln, Druck zieht sich desselben” und

nach Verpflichtungen. auszuuben. zuruck. norgelt noch mehr.

Beide Partner*innen mussen das Gefuhl haben, dass
man etwas Gutes von der Beziehung hat, was man
und ohne Beziehung so nicht hatte, dass man nicht Kritisiert
so ausgenutzt wird und dass Gerechtigkeit herrscht. Der gekréinkt‘,

weiter ausgenutzte Partner/die Partnerin wird irgendwann ehtsich

unzufrieden, unmutig, aggressiv, beginnt zu nérgeln, noch mehr
Druck auszuiiben, nicht mehr zugewandt zu sein, zuriick.
woraus sich ein Teufelskreis eraibt.

Er fuhlt sich
noch mehr

Er regiert noch Sie beginnt
gekrankter, uber den Sinn
fangt der Beziehung
seinerseits an nachzudenken,
Zu norgeln. distanziert sich

unterordnen und sich oft mit Unterwerfungstechniken in Szene setzen. Man kann
sowohl aus der Téater- als auch aus der Opferrolle heraus machtig sein, das aber fur
den Preis der Selbstverleugnung.

Sie reagiert
gekrankt und

reagiert noch
distanzierter

Um aus derartigen Rollenfixierungen auszusteigen oder um gar nicht erst in solche

Strukturen hineinzugeraten, sind Partnerschaften so zu gestalten, dass beide

Partner*innen etwa gleich viel von der Beziehung profitieren und fur die Beziehung tun.

Beide achten darauf, dass zwischen ihnen, was Pflichten und Belastungen, was

Engagement und Ubernehmen von Aufgaben fir die Gemeinsamkeit betrifft, iber einen

langeren Zeitraum hinweg, z. B. nach circa einem Jahr, ein Ausgleich geschaffen wird.

Vorhandene oder fehlende Gegenseitigkeit wird tiber folgende Fragen erkennbar:

e Investieren beide etwa gleich viel an Zeit, Energie, Geld, Mihe, Aufwand in die
Beziehung?

e Haben beide etwa gleich viel an Verpflichtungen?

e Ziehen beide etwa gleich viel Nutzen, Entlastung, Zartlichkeit, Entspannung,

Freude, Lust, usw. aus der Beziehung?
Im Gegenlicht
sitzen

Zur Herstellung von
Oberhandtechniken u jemanden Hilfs-Bedij

Symmetrie sollten wir auf
die sogenannten el
einseitig ausfragen,

schwer verstandlich in

v<_ar2|c_hten. In der insbesondere mit Hilfe e Sl-JCh Oberhan o' Wortwahl und Satzbau
Situation von Eltern von Warum-Fragen sprechen
) g q
Lehrenden, ' h- i
Vorgesetzten, Die Situation definieren: cC nl’ll & ‘ ] Herurﬁgfniraechen
Beratenden sind wir Es ist doch so, dass... ~
Es kann doch nicht sein, dass... verlachen oder

lacherlich machen

besonders gefahrdet, auf
diese Dominanzformen

(] i i Gewalt ausliben oder androhen: Lob und Tadel austeilen:
zuruckzugrelfen wie Wenn du..., dann werde ich... Das hast du aber gut gemacht.
loben und tadeln, andere Solange du..., hast du zu... Das taugt gar nichts.

ausfragen und
heruntermachen, Gewalt

.. Sich als meist
ausuben oder androhen, reagierend und als
Situationen definieren, Opfer definieren
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schwer verstandlich sprechen oder wie bei Gericht und beim Verhor erhéht oder im
Gegenlicht sitzen.

Zur Herstellung von Symmetrie sollten wir zugleich auf Unterwerfungstechniken
verzichten. Es ist ebenfalls sehr verfuhrerisch, auf das Manipulationsmittel der
Opferrolle und Schwachedemonstration zuriickzugreifen, statt die Bedingungen von
Unterdrickung zu wandeln.

Hilfreich fir den gleichberechtigten Verstandigungsprozess ist ebenfalls, auf
sogenannte ,Gesprachskiller® oder ,Killerphrasen® zu verzichten, weil diese meist zum
inneren oder aul3eren Gesprachsabbruch flhren. Beispiele:

Wieso weildt du nicht, dass ...

Mir ist nicht klar, wieso du Uberhaupt ...

Das muss doch einen Grund haben, dass ...

Das kann einfach nicht sein, weil es nicht sein darf.
Es ist doch gar nicht einzusehen, dass ...

Das ist eben so, weil es so sein muss.

Das muss so sein, damit ...

Das kann nur so sein, weil ich es mir nicht anders
vorstellen kann.

Das ist so, weil es schon immer so gewesen ist.
Bisher hat alles hier — von Ausnahmen abgesehen —
gut funktioniert. Warum dann etwas Neues und
Fragwirdiges?

Das ist nichts fur dich, deshalb ...

Kein verniinftiger Mensch tut so etwas, deshalb ...
Das waére ia bermenschlich. wenn ...

Wir sitzen schlielich alle in demselben Boot,
deshalb sollten wir ...

Das kann ich einfach nicht glauben, deshalb ...
Weil es so Vorschrift ist, deshalb ...

Ich kann es zwar nicht erklaren, aber trotzdem
bin ich sicher, dass ...

Du machst dich doch lacherlich, wenn ...

Ich habe die gré3ere Erfahrung, deshalb ...
Das verstehst du doch nicht, weil ...

Zahlen tut nur, was ...

Ich bestimme, dass ...

Die Praxis hat eindeutig gezeigt, dass ...
Jedem verninftig (logisch, sorgsam, umsichtig)
denkenden Menschen miisste doch klar sein,
dass ...

Mir erscheint das Ganze nicht als plausibel.
Darum lehne ich es ab, dariiber weiter
nachzudenken.
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1.4.8 Realistische Verantwortlichkeit als Verstandigungsbasis

Es gibt im Wesentlichen zwei Problemzonen und damit zwei Herausforderungen im
Umgang mit Verantwortlichkeit:

1. Unterverantwortlichkeit:
Man tbernimmt zu wenig Verantwortung fur sich selbst und die soziale wie
naturliche Mitwelt, bleibt also hinter seinen Einflussmdglichkeiten auf das
individuelle und kollektive Lebensgeschehen zurick.
Dann verhalt man sich ohnméachtig und hilflos, wo man eigentlich Gestaltungsmacht
hatte. Die Moglichkeiten zur Selbstwirksamkeit werden nicht erkannt und der reale
Handlungsspielraum wird also nicht ausgeschopft.
Das fur selbstbewusstes soziales Handeln erforderliche Selbstwertgefihl wird auf
diese Weise geschwécht oder kann sich nicht forderlich entwickeln.

2. Uberverantwortlichkeit:
Man erkennt oder beachtet die derzeitig situationsbedingten oder grundsatzlichen
Grenzen seines Handlungsspielraums nicht.
Infolgedessen Uberschéatzt man seine sozialen und kommunikativen
Einflussmdglichkeiten und maf3t sich Verantwortlichkeiten an, die man bei
selbstkritischer Betrachtung der Situation und der eigenen Moglichkeiten eigentlich
gar nicht hat. Damit sind eine Uberforderung und ein Scheitern im Kontakt mit sich
selbst und der Mitwelt, sind EnttAuschung und Frustration vorprogrammiert.
Auch auf diese Weise kann man sein Selbstwertgefuhl destabilisieren.

Im Sinne unserer Selbstwirksamkeit, zur Starkung unseres Selbstwertgefihls und zur
Forderung unserer Beziehungsfahigkeit ist es sinnvoll, die jeweiligen Einfluss- und
damit auch Verantwortungsbereiche mdglichst umfassend und zugleich realistisch zu
bestimmen: Was geht hier fur mich und was geht zurzeit nicht?

Dabei werden wir feststellen, dass wir auf den Wandel der eigene Person erheblich
mehr Einfluss haben als auf den Wandel der sozialen und natirlichen Mitwelt.

Wollen wir Einfluss auf die Mitwelt nehmen, sollten wir fir unseren Eigenwandel in der
Weise zu sorgen, dass daran auch die anderen Personen, mit denen wir in Beziehung
sein wollen, andocken kénnen, wenn diese es wollen. So kénnen Selbstverantwortung
und Verantwortung fur andere Personen zusammenwachsen.

1.4.9 Verantwortlicher Umgang mit Axiomen der Unmoglichkeit

Es gehort in den Bereich der kommunikativen Eigenverantwortung hinein, sich aus der
Welt der lllusionen in die Welt der realen Wirkungen hineinzubewegen.

Um seine Wirkungen im Kommunikationsgeschehen angemessen einzuschatzen zu
konnen, ist es sinnvoll, von folgenden Axiomen (universell in sozialkommunikativen
Prozessen geltenden Grundannahmen) der Unmaoglichkeit auszugehen:

e. Man kann andere Menschen nicht verdndern, wohl aber achtsam sich selbst.
Da jeder Mensch wie jedes Lebewesen ein autopoietisches, ein sich selbst
erhaltendes, selbst steuerndes, selbst erneuerndes und selbst regulierendes
System ist, kdnnen wir andere Menschen nicht nachhaltig, nicht wirklich verandern.
Verandern konnen wir wirklich nur uns selbst. Der Versuch, andere andern zu
wollen, ist darum sinnlos und erfolglos. Andere kbnnen uns héchstens vortauschen,
einreden, dass sie sich unter unserem Druck verandern. Aber wirkliche
Veréanderung bedarf der echten, vollstadndigen, eher mehr als weniger bewussten
inneren Achtsamkeit und Bereitschatft.
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f.

Man kann nicht nicht werten, sich aber der Verurteilung anderer enthalten.

Denn man muss sich zum Uberleben fortwéahrend zwischen Niitzlichem und

Schadlichem entscheiden. In uns permanent ablaufende Gefiihlsprozesse — egal ob

bewusst oder unbewusst — sind Wertungsvorgénge, verbunden mit Annédherung

und Ruckzug, Annahme und Zurickweisung, Haben-Wollen und Loswerden-

Wollen, leiden unter und erfreuen an etwas. Fir Verstandigung ist es guinstig, zu

unterscheiden

e zwischen den Selbstwert férdernden individuellen Wertbeimessungen (,So
scheint dies derzeit gut fir mich zu sein.” ,So erscheint es als eher
schlecht/schadlich fir mich.“) und

e den die Beziehungen gefahrdenden verallgemeinerten Werturteilen mit starrer
Moral und Dogmatik: ,So ist es gut/richtig. So ist es schlecht/falsch. So ist es
wahr/unwahr.*

Man kann nicht nicht entscheiden, kann sich aber zumeist seine
Entscheidungen bewusst machen.
Dieses Axiom steht im engen Zusammenhang mit der Vorherigen.
Wir sind standig herausgefordert zu werten und zu wahlen. Zu wéhlen bedeutet,
Entscheidungen zu treffen, wovon man sich abwendet und wer oder was in den
Fokus der Aufmerksamkeit genommen wird.
Dabei miussen uns unsere Wertungen, unsere Wahlen und unsere Entscheidungen
nicht unbedingt bewusstwerden. Viele gefiihlsmaRige Entscheidungen werden
unterhalb der Aufmerksamkeitsschwelle getroffen. Auch unbewusste
Entscheidungen — Vorlieben oder Abneigungen, Sympathien oder Antipathien —
sind demnach Entscheidungen.
Sicher hat ein Saugling oder Kleinkind einen erheblich kleineren
Entscheidungsspielraum als ein erwachsener Mensch. Auch sind die
Entscheidungsprozesse anfangs von weniger Bewusstheit begleitet.
Dennoch finden Entscheidungen permanent statt.
Die Entscheidung des Kleinkindes wird kundgetan durch Anndherung oder
Zurtickweisung, Zerstérung, Abwendung und Verweigerung von etwas oder
jemandem. Hinreichend sensible (feinfuhlige) und respektvolle Bezugspersonen
kénnen diese Hin- und Wegbewegungen als Entscheidungsauf3erungen deuten und
darauf eingehen. Wenn sich ein Kind einer Person aufgrund der auReren Umstande
nicht offen n&hern kann, néhert es sich ihr oder Ersatzobjekten in der Fantasie, baut
es sich eine innere Ersatzwelt aus Nahe- und Distanzillusionen auf, in der es aber
gefuhlsbezogen wie in der Realwelt zugeht. Wenn ein Kind eine Person aufgrund
der Abhangigkeitssituation nicht zurtickweisen kann, errichtet es sich ein System
innerer Verweigerung (Vermeidung, Schutz- und Abwehrmechanismen). Es deutet
die destruktive Person als anndherungswitirdig um (Identifikation mit dem
Aggressor), um den inneren Konflikt zu I6sen, zahlt daftr jedoch den Preis, dass
seine Geflhlssicherheit, sein Identitats- und Selbstwertgefihl vermindert werden.
Ein Erwachsener hat die Chance, sich die aufgezwungenen Entscheidungen aus
der Kindheit und Jugendzeit bewusst zu machen. Bewusst gewordene
Entscheidungen kann ein Mensch hier und heute aufheben und durch passendere
ersetzen. Er kann sich dafir entscheiden, es bei Veranderungen auf
Willensbekundungen beruhen zu lassen (,Eigentlich wirde ich ja gerne mit dem
Rauchen aufhoren, aber ...“) oder Handlungskonsequenzen folgen zu lassen, wobei
die Beharrungskrafte der Gewohnheiten, der Abwehr- und
Widerstandsmechanismen nicht unterschétzt werden sollten.
Deshalb liegt es in der Eigenverantwortung der Menschen, sich immer wieder
Fragen zur Analyse der unterschiedlichen sozial-kommunikativen Situationen zu
stellen. Diese Fragebereitschaft einschliel3lich der Bereitschaft zu ihrer
Beantwortung entlasst den Menschen aus dem selbst gewahlten Gefangnis der
Wahrnehmungstribung, Verantwortungslosigkeit und der damit vermachten
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Selbstunwirksamkeit.

Vieles an unserer derzeitigen Lebenssituation ist das Ergebnis von mehr oder

weniger reflektierten Entscheidungen, z. B. auch friherer Generationen. Wir leben

als Menschen in einer intersubjektiv konstruierten Kulturwelt.

Zur Forderung selbstverantwortlicher Interaktionen ist es sinnvoll, von folgendem

Axiom auszugehen: In psychosozialen Prozessen gibt es kaum Zufalle,

sondern fast alles ist Ergebnis von Entscheidungen.

Der erste Teil dieses Axioms ist bewusst als Negation formuliert. Sie entspricht

logisch nicht der Umkehrung, dass alles Schicksal sei, denn es wird offengelassen,

was anstelle der Zufallslosigkeit tritt.

Geht man davon aus, dass es kaum Zufall — wohlgemerkt im Zusammenhang

sozial-kommunikativer Prozesse — gibt, dann wird

e wie bei den meisten der nutzlichen Annahmen eine neue Sichtweise auf die
soziale Realitat eroffnet,

e die Wahrnehmung psychosozialer Prozesse gescharft,

e das Gespur der Verantwortung fur soziale Begegnungen geférdert und

e eine Flle sozial- und individualpsychologischer Beobachtungen und
Erkenntnisse ermdglicht.

Wenn man seine derzeitige Lebenssituation als das Ergebnis von
Entscheidungsprozessen betrachtet, in die man mit seinen Entscheidungsanteilen
eingewoben ist, ist man nicht mehr langer nur Opfer seiner Lebensumstande,
sondern von Beginn an gestaltende Person im Sinne einer mehr oder weniger
aufgezwungenen und mehr oder weniger bewussten Entscheidung fir oder gegen
die Hinnahme und Aufrechterhaltung von Entscheidungen, die unser Leben
bestimmen.

Schicksals-, Zwangs- und Zufallsvermutungen verstellen den Blick auf tatsachliche

Entscheidungsprozesse und engen so die Verantwortlichkeit und damit auch die

Entscheidungsfreiheit ein.

Gebrauchliche Annahmen zur Verantwortungsvermeidung sind z. B.:

e Die Menschen sind Opfer der Verhaltnisse, in denen sie lebten und leben, denn
das Sein bestimmt das Bewusstsein.

e Alles ist Schicksal, deshalb ist der Mensch nahezu vollstandig durch die
historisch-kulturellen, wirtschatftlich-gesellschaftlichen und genetischen
Bedingungen determiniert.

e Der Mensch wird so durch Erfahrungen aus der friihen Kindheit gepragt, dass
sein gesamtes Leben durch Reinszenierungen dieser Erfahrungen, durch
Wiederholungszwange gekennzeichnet ist.

e Alles istim Leben wird vom Zufall bestimmt. Fligungen sind eher selten.
Einflussnahme ist kaum mdglich.

Diese Einstellungen verleiten zu folgenden Aussagen:

.Meine Kindheit ist schuld, dass ich hier keine Verantwortung ibernehmen kann.*
,Mein Vater war so streng zu mir. Deshalb bin und bleibe ich so angstlich.”

,Der Wille ist stark, aber das Fleisch ist schwach.”

,lch bin nun mal Kind meiner Eltern.*

,Daran bin ich garantiert nicht beteiligt, nicht einmal indirekt.”

,Das hat Uberhaupt nichts mit mir zu tun.”

,Darin kann ich keine Absicht entdecken.”

. Man kann nicht nicht handeln, denn Handeln umfasst Tun und Unterlassen.
Auch dieses Axiom ist eng mit den vorherigen Axiomen verbunden.

Handeln umfasst sowohl Aktivitat als auch Vermeiden oder Passivitat. Dass
Unterlassen auch eine Handlung ist, fiir die ein Mensch verantwortlich ist, kann am
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Beispiel der unterlassenen Hilfeleistung deutlich werden.

Tun (Aktivitat) und Unterlassen (Inaktivitat, Passivitat, Vermeiden von Aktivitat) sind
die zwei Seiten des Handelns und sollten beide fur ein gelingendes Leben und ein
forderliches Miteinander beachtet werden.

Forderlich fur eine Personlichkeits- und Beziehungsentwicklung ist es, sich und
anderen Gutes zu tun.

Forderlich ist ebenfalls, die Entwicklung Behinderndes oder Verhinderndes sich
selbst und anderen gegentber zu unterlassen.

Im Sinne einer Forderung von Selbstverantwortlichkeit ist es deshalb angebracht,
sich des Ofteren zu fragen: ,Was unterlasse ich gerade damit, indem ich dies tue?*
Diese Frage kann uns darin fordern, flr uns wichtige von unwichtigen Aktionen zu
trennen sowie dem Unterschied von Echthandlungen und Ersatzhandlungen als
Vermeidungen auf die Spur zu kommen.

. Man kann nicht nicht kommunizieren.

Kommunikation ist Sprachhandeln, wobei Sprache die Kérper- und die Wortsprache
einbezieht. Jedes Tun, jede Aktivitat einschliel3lich des Redens sowie jedes
Unterlassen, jede Passivitat einschlie3lich des Schweigens ruft in unmittelbaren,
direkten und vermittelten, indirekten sozialkommunikativen Prozessen Wirkungen
hervor.

Bei Kommunikation ist nicht die Absicht entscheidend, sondern die Wirkung, die
man durch sein Sprachverhalten bei anderen Personen erzielt.
Selbstverantwortung im Kommunikationsprozess zu starken, erfordert, seine
Wirkungsbewusstheit zu fordern, also feine Antennen dafiir zu entwickeln, wie
verbale wie nonverbale AuRerungen bei anderen Personen ankommen.

Man kann nicht nicht wirken.

Denn alles, was wir tun oder unterlassen, hinterlasst in unserem Handlungsfeld

sowohl bei uns selbst als auch in der Mitwelt, insbesondere bei

Handlungsbeteiligten und/oder bei Betroffenen der Handlungsauswirkungen

irgendwelche Wirkungen, und dies unabhangig davon, ob uns diese Wirkungen

bewusstwerden (explizit) oder nicht (implizit), gewollt sind (intentional) oder nicht.

Wirklich ist alles, was in den gegenwartigen Erlebensprozess hineinwirkt.

Wirksam sind also

e das Erleben der auf3eren Wirklichkeit mit Menschen, Institutionen und
natdurlichen Bedingungen sowie

e das Erleben der inneren Wirklichkeit mit Gedanken, Leibempfindungen,
Gefuhlen, Erfahrungen und Erwartungen, Traumen, Winschen, Bedtrfnissen
etc.

Wer sich seine Wirkung in seinem Existenzfeld — das von kurzfristig-situativ bis
langfristig-global zu erfassen ist — bewusst machen und diese anerkennen kann
(Wirkungsbewusstheit im Augenblick und Wirkungsbewusstsein im Nachherein),
erlebt sich wahrscheinlich eher als mitverantwortlich und aus realistischer
Verantwortung heraus eher als selbstwirksam und damit als weniger ausgeliefert,
hilflos und resignativ. Die Erfahrung von realistischer Verantwortlichkeit, von
Selbstwirksamkeit und teilweiser Kontrolle unseres Daseins starkt zumeist unser
Selbstwertgefuhl, wodurch zugleich das Grundbedirfnis nach Selbstwerterhhung
befriedigt wird. Ein gestérktes Selbstwertgefiihl erhéht unsere Bereitschaft zur
Selbstverantwortung und zur konstruktiv-mitgestaltenden Aktivitat in sozialen,
kulturellen, wirtschaftlichen und politischen Prozessen. Um Wirkungen bei anderen
Menschen zu erkennen, ist es meist sinnvoll, sie um Rickmeldungen zu bitten.
,Wie ist das, was ich gesagt und getan habe, bei dir angekommen?“ ,Was hattest
du dir gewlinscht, was ich hatte sagen oder nicht sagen, tun oder unterlassen
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sollen?”

. Man kann nicht nicht Vorbild oder Modell fiir andere sein.

Ob und in welcher Weise andere Personen uns zum Vorbild — zum schlechten oder
guten Verhaltensmodell — nehmen, liegt nicht in unserer Macht.

Wenn Eltern rauchen und Kinder zugleich wissen, dass Rauchen todlich ist (so
steht es auf den Packungen), dann erleben Kinder mdglicherweise ihre Eltern als
Modelle fur Selbstzerstérung.

Wenn Eltern rauchen und ihren Kindern das Rauchen verbieten, entsteht eine
verwirrende Doppelbotschaft: rauche (nonverbal) und rauche nicht (verbal).

. Man kann nicht nicht verletzen.

Da Wirkung eine Sache der die Botschaft empfangenden Personen ist, ist jeder
Versuch, eine bestimmte Wirkung erzielen oder nicht erzielen zu wollen, zum
Scheitern verurteilt.

Was ein Mensch tut oder unterlasst, ob er etwas sagt oder ob er schweigt, kann
zum Beispiel eine andere Person zum Anlass nehmen, sich verletzt, gekrankt,
beleidigt zu fuhlen. Sogar die Versuche, eine andere Person so wenig wie mdglich
zu verletzen, z. B. im Zusammenhang mit Riickmeldung und Kritik, kbnnen
scheitern. Beispielsweise kann sich die kritisierte Person durch lange
Vorankundigungen, vorweggestelltes Lob und vorsichtige Wortwahl noch unwohler
fuhlen als durch ein direktes, offenes, klares Wort: ,Muss das schlimm sein, was ich
gemacht habe, dass sie so vorsichtig mit mir redet.“ ,Halt er mich fir so schwach
und zerbrechlich, dass mir nicht zutraut wird, mit der Kritik umgehen zu kénnen.*

Wenn man sich von der Illusion befreit, durch besonders behutsames Verhalten
dafur sorgen zu kénnen, dass eine andere Person sich nicht verletzt fiihlt, kann
einfuhlsame Rickmeldung und sorgfaltige Kritik Bestandteil alltaglichen Umgangs
werden, vor deren Hintergrund sich Selbstwertgefiihl einstellen kann.

Dabei soll diese Feststellung durch ihre doppelte Negation nicht dahingehend
missverstanden werden, dass man umgekehrt andere Menschen nicht verletzen
kann.

Diese Annahme ist also keine Aufforderung zur Beliebigkeit in der Wahl der
verbalen und nonverbalen Mittel, kein Freibrief fir psychosoziale Brutalitat, sondern
wie alle anderen Annahmen im Kontext dialogischer, also liebevoller und
partnerschaftlich-wohlwollender Kommunikation zu sehen.

Weil Sich-Verletzt-Fuhlen stets mdglich ist, ist im Miteinander besondere Sorgfalt
geboten. Man kann Verletzungen im Umgang miteinander nicht dadurch heilen,
dass man sie wegsteckt. Die Tatsache, dass der/die andere sich verletzt flhlt, muss
ernst genommen werden: ,Ich wollte dich nicht verletzen, aber anscheinend habe
ich Verletzungsgefuhle bei dir ausgeldst.”

Funf Aktivitats-Schritte werden im Zusammenhang mit Verletzungen empfohlen:
Ansprechen — Verstandnis — Anerkennen — Verzeihen (Verzeihen heil3t, die Sache
endgultig gut sein zu lassen, also die Verletzung loszulassen) — Wiedergutmachen
(,Gibt es etwas, was Sie von lhrem Gegeniiber noch brauchen, damit Sie lhre
Verletzung loslassen kdnnen?*).

Gerade im Zusammenhang mit Verletzungsgefihlen treten wir ein in die
Erfahrungswelt friher psychosozialer Enttauschungen, kommunikativer und
emotionaler Entbehrungen und wahrscheinlich auch Traumatisierungen.

Wenn sich eine Person durch unser Verhalten verletzt flhlt, kann es gut sein, dass
wir mit dem, was wir gesagt und getan oder nicht gesagt und unterlassen haben,
kindliche Bedurfnisse nach Zuwendung und Schutz, kindliche Geflihle von
Enttauschung und Hilflosigkeit, von Vernachlassigung, Missbrauch und Opfersein
angestol3en, angetriggert haben.
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1.4.10 Selbstverantwortung als Verstandigungsbasis

Da jeder Mensch wie jedes Lebewesen ein autopoietisches, ein sich
selbst erhaltendes, selbst steuerndes und selbst regulierendes
System ist, kbnnen wir andere Menschen nicht nachhaltig, nicht
wirklich verandern. Verandern kénnen wir wirklich nur uns selbst. Der

Versuch, andere &ndern zu wollen, ist darum sinnlos und erfolglos.
Andere kénnen uns héchstens vortduschen, einreden, dass sie sich oder
unter unserem Druck verandern. Aber wirkliche Veranderung bedarf
der echten, vollstandigen, eher mehr als weniger bewussten inneren

Achtsamkeit und Bereitschatft.

Im Sinne unserer Selbstwirksamkeit, der Starkung unseres

Selbstwertgefihls und der Forderung unserer Beziehungsfahigkeit ist
es sinnvoll, fir seinen Eigenwandel in der Weise zu sorgen, dass

daran auch die anderen Personen, mit denen man in Beziehung sein
will, andocken kénnen, wenn sie es wollen. So kénnen aer
Selbstverantwortung und Verantwortung fiir andere Personen und
zusammenwachsen. -
Opfer

Jeder Mensch tendiert dazu, die destruktiven Beziehungsszenen, die

er in seinem bisherigen Leben im Zustand ohnméchtigen Ausgeliefertseins erlebt hat,

als Opfer oder als Tater zu wiederholen.

e Wiederholt er sie als Tater, dann versucht er im Zustand der Verunsicherung den
anderen beteiligten Personen Angst einzujagen. Erst wenn der Tater sicher ist,
dass diesmal die andere Person die Angst erlebt, die er einstmals erlebt hat, flhlt er
sich befreit und kann in sich Geflihle der Gewaltlust spuren, die der damalige Tater
oder die damalige Taterin ihm gegentber hatte.

e Auch die Wiederholung der destruktiven Szenen in der Rolle des Opfers geht mit
dem Austausch von Angsten und Wiinschen zwischen den Personen einher. Das
innere Einverstandnis mit der Gewalt und die Identifikation mit den Gefiihlen der
Gewaltlust des Taters lassen es in solchen Féllen fur das Opfer als
,Selbstverstandlich® erscheinen, dass es wieder zum Opfer wird. Es fuhlt nicht bei
sich selbst. Es fuhlt nicht seine eigenen schmerzlichen Gefiihle und schiitzt sich
deswegen gegen die Gewalt, sondern es wird seiner Funktion als Opfer in
Beziehungen gerecht. Das Opfer verschafft dem Tater wie ,selbstverstandlich® die
Ersatzbefriedigung und die kurzfristige Befreiung von der Angst, indem, es diese
Angst und die Schmerzen wieder und wieder auf sich nimmt.

Selbstverantwortung in diesem Zusammenhang bedeutet, weder in die Reinszenierung
friherer Dramen (Verletzungen, Krankungen, Schrecken, Vernachlassigungen etc.) in
der Rolle des Taters oder des Opfers einzusteigen, sondern sich als erwachsene
Person (aus der distanzierten Position des Erwachsenen-Ich heraus) mit der wirklichen
Leidenssituation des Erlebens des Kindes zu verbiinden. Man tbernimmt also die
Verantwortung fir die Nachbeelterung (den Trost, die Fursorge, das Verstandnis etc.)
seines inneren Kindes.

Vergleichbares gilt auch im Zusammenhang mit Fehlverhalten und Fehlern, die
unvermeidbar zu einem lebendigen, experimentellen Leben gehotren. Aus Fehlern,
Irrtimern und Konflikten kdnnen wir dann optimal lernen, wenn wir die Verantwortung
fur sie Ubernehmen und eine Kultur der Fehlervertraglichkeit und Konfliktoffenheit in uns
selbst und miteinander entwickeln.

Fehlervertraglichkeit und Konfliktoffenheit beziehen sich auf die einzelne Person als
freundliche Achtsamkeit. Achtsamkeit erstreckt sich darauf, dass man sich fir die
Mdoglichkeit und Realitat von Fehlern und Konflikten sensibilisiert. Freundlichkeit bezieht
sich auf die Freundlichkeit im Selbstumgang bei erkannten Fehlern und Irrtiimern, auf
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das soziale Miteinander als Vermeidung von Fehler- und Konfliktprojektion auf andere
sowie auf die Gesellschaft und Natur als Vermeidung von Experimenten, die bei
Misslingen nicht rickgangig zu machende (irreversible) Schadigungen hinterlassen.

Die Festlegung einer Interpunktion in der Ereignisabfolge, eine polarisierende
Festlegung, wer in der Interaktion angefangen hat bis schuld ist (,Weil du...”), spaltet
mit hoher Wahrscheinlichkeit die Kommunikation in verantwortliche Aktion und
entsprechend nicht zu verantwortende Reaktion (,lch habe doch nur auf dich reagiert.”).
Durch Aufspaltung der Interaktion in Aktion und Reaktion mit Zuschreibung von
Verantwortung an andere (,Du hast angefangen.“ ,,Du bist schuld.“) wird Kommunikation
meist destruktiv, denn es entstehen dadurch Tater (Aktive und damit Verantwortliche)
und Opfer (Reaktive und damit Unverantwortliche). Zugleich werden dadurch
sogenannte Retter auf den Plan gebracht, die die scheinbaren Opfer unterstitzend
entmundigen und angreifend die ehemaligen Téater zu neuen Opfern machen.

Es gibt jedoch real keine Reaktionen. Zu reagieren ist eine Fiktion und Ausrede. Fur
konstruktive, verantwortungsbereite Menschen ist es sinnvoll, davon auszugehen, dass
es nur Verantwortliche und Aktionen in der Kommunikation gibt. Weil Menschen fahig
sind zur Selbstreflexion, kdnnen sie mit Achtsamkeit und Willensanstrengung Aktionen
unterbrechen. Weil Kommunikation zirkular ist, weil sich der Anfang eines
Kommunikationsprozesses nicht bestimmen lasst, sind entsprechend
Schuldzuschreibungen (,Du bist schuld, wenn ich oder wir ..., denn du hast schliel3lich
damit angefangen.”) fruchtlos und dienen hochstens der eigenen Entschuldigung, was
aber nicht hilfreich ist fur eine Klarung, Bearbeitung und Lésung von intra- und
interpersonellen Krisen und Konflikten.

Jegliche Versuche der Schuld-, Verantwortungs- und Fehlerzuweisungen an andere
fixieren unseren Status quo. Dann hemmen wir unsere Entwicklung durch Projektion,
durch Abspaltung unserer Eigenanteile. Konfliktbewaltigung wird hingegen erleichtert
durch den identifikatorischen Wechsel zwischen Tater- und Opferperspektiven in den
sich Gberschneidenden Gewaltszenen. Dabei geht es nicht um die Entschuldung oder
Entschuldigung von Tatern, also um eine Parteinahme fur den Téter, sondern um eine
Reintegration des ,Bdsen® im Opfer in Form von Personen und in Form von
Verhaltensweisen.

Ein guter Weg in diese Richtung ist, dass man beginnt, nach eigenen Gefuhlen und
dahinter liegenden Bedurfnissen anstelle nach Tatern oder ,falschen” Verhaltensweisen
zu suchen.

Fixierung auf Feindpositionen beruht immer auf Verdrangung von Gefuhlen. Eine Suche
nach dem Fehler bei anderen oder nach dem Schuldigen ist ein Mechanismus, der bei
vielen Menschen fast automatisch, also gleichsam gewohnheitsméafRig in Gang gesetzt
wird, wenn ihr labiles psychisches Gleichgewicht gestort, ihr Selbstwert angekratzt wird.
Zumeist halten wir die Fehlersuche bei anderen flr den effektivsten Weg, in Zukunft
,2Jdnfalle“ und Schmerzen zu vermeiden. Es ist aber ein die Personlichkeitsentwicklung
verhindernder Irrtum, davon auszugehen, dass zwischenmenschliche Beziehungen wie
das Leben Uberhaupt (nur) strategisch zu meistern sind. Ein Kind, das flr seine
Schmerzen beschimpft wird (,Du bist selbst schuld. Hattest du doch besser
aufgepasst.), tendiert dazu, denselben ,Unfall (unbewusst) wieder zu produzieren. Ein
Kind, dessen Schmerzen an- und aufgenommen werden (Trauerarbeit und Trost), kann
in diesem Angenommen-Werden so viel psychische Kraft sammeln, dass es in Zukunft
besser fir sich sorgen kann.

Selbstverantwortlich und damit ein echtes Gegentiber in Dialogen zu werden bedeutet
schlief3lich, Verantwortung fur seine Gewohnheiten zu ibernehmen.

Gewohnheiten sind einerseits sinnvoll, um uns von alltaglicher Entscheidungslast zu
befreien. Gewohnheiten, die sich im Zusammenhang mit in der Kindheit notwendigen
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Selbstschutz-Strategien entwickelt haben, kdnnen sich andererseits im
Erwachsenenleben als hinderlich fur Selbst- und Beziehungsentfaltung herausstellen.
Gewohnheiten haben zumeist Suchtcharakter. Gewohnheitssucht stort die willentlichen
Entscheidungsprozesse. Man kann darum Uberholte, stbrende Gewohnheiten nicht
einfach ablegen wie einen alten Mantel. Stérendes loszulassen erfordert, dieses
achtsam anzuschauen und freundlich, wohlwollend anzunehmen, ihre friher nitzliche
Funktion zu wirdigen und sich die Erlaubnis zum Abschied von inzwischen veralteten
und dysfunktionalen Haltungen und Verhaltensweisen zu geben.
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a. Selbstverantwortlicher Umgang mit Gefuhlen und Bedurfnissen:

Die Qualitat der Erfullung unserer Bedurfnisse — der Frustration oder Befriedigung

vergangenen wie gegenwartigen Brauchens — bestimmt unser Gefiihlserleben als

Stimmungen, Affekte, Emotionen und als Fahigkeit, unsere Gefiihle zu regulieren.

e Bei befriedigten Bedurfnissen erleben wir zumeist Erleichterung, Behagen bis
Freude und Begeisterung.

e Bei frustrierten Bedurfnissen erleben wir Druck und Unbehagen mit Gefiihlen von
Ohnmacht, Hilflosigkeit, Trauer, Trotz, Hass, Wut, Ekel und Angst.

Bedeutsam fur Kommunikation ist die Erfillung oder Nichterfullung von Bedirfnissen
e nach Bindung (Verbundenheit, Zugehdrigkeit, Geborgenheit und Liebe) und
e nach Eigenstandigkeit (Autonomie, Selbstwirksamkeit, Einfluss und Kontrolle).

Zur Forderung selbstverantwortlicher Interaktionen ist es sinnvoll, von folgendem Axiom
auszugehen: Fur unsere Gefiihle sind wir selbst verantwortlich, denn andere
Personen konnen uns keine Gefiihle ,machen®. Gefuhle ,machen‘ wir uns
grundsatzlich selbst. Auch die Regulation unserer Geflihle liegt letztendlich in
unserer Verantwortung.

Oftmals erleben wir Situationen so, als wiirden andere uns unsere Gefiihle machen.
Selbst harmlose Bemerkungen anderer Personen kdnnen uns aufwihlen, in uns tiefe
seelische Verletzungen aktivieren, von deren Vorhandensein jedoch die Beteiligten
nichts wissen missen. So konnen sich die Beteiligten die negative Wirkung ihrer
AuRerung auch oft nicht erklaren, weil diese fiir sie eine vollkommen andere Bedeutung
haben.

Zum Beispiel kann die AuRerung: ,Sei mal bitte still!“, um eine Nachricht im Radio
besser zu héren, zu einem Gefuhl von Angriff und Ablehnung flhren, weil einem als
Kind von den ersten Bezugspersonen héaufig das Wort verboten wurde.

Wenn wir uns in bestimmten Situationen als wie mechanisch agierend und alternativlos
reaktiv erleben, kénnen wir mit hoher Wahrscheinlichkeit davon ausgehen, dass wir in
einer Ubertragungsregression, in einem Riickfall in meist schmerzende
Kindheitserlebnisse feststecken.

Derartige Ubertragungen als Ausdruck kindlicher Unterwerfung unter die Erfahrungen
friher Kindheitstage, meist im Zusammenhang mit den wichtigen Bezugspersonen,
finden immer und Uberall statt — und dies haufiger, als die meisten Erwachsenen es
wahrhaben wollen.

Ubertragungsprozesse - besonders die aus ungeklarten, belastenden,
traumatisierenden Situationen - werden h&ufig im Zusammenhang mit
Stresserfahrungen, mit Uberforderung ausgelost. Man fiihlt sich schwach, hilflos,
ohnmaéchtig, elend, &ngstlich, verschreckt, verlassen, gedemiuitigt, als durchweg
Versagende, beschamt, voller Schuldgeftihle, Uberfordert, ausgenutzt, verloren,
gekrankt — und schon landet man in analogen Situationen aus der Kindheit.

In solch einer Ubertragungssituation werden aufgrund der in ihr aktivierten ,alten*
Gefihle die konkreten Beziehungssituationen sehr anders erlebt als von den Personen,
die sich nicht klein fiihlen, die nicht in kindliche Erfahrungsmuster regrediert
(zurUckgefallen) sind.

Wenn jedoch ein und dasselbe Ereignis aus Griinden der Ubertragung sehr
unterschiedlich erlebt wird und kein kommunikativer Abgleich erfolgt, also die
Ubertragungssituation als solche nicht erkannt und angesprochen wird, sind
Missverstandnissen, Fehleinschatzungen, Entfremdungen voneinander und
wechselseitigen Krankungen Tor und Tur geoffnet.
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Wir gewinnen unsere Selbstverantwortung und Selbstwirksamkeit erst dadurch zurtick,
dass wir die Verantwortung fur unsere Gefuihlsablaufe einschlief3lich der
Gefuhlsregulation selbst ibernehmen. Es gilt dann nicht mehr: ,Du machst mich
traurig/witend etc.”,

sondern: ,Du hast das gesagt oder verschwiegen oder jenes getan oder unterlassen
und ich bin traurig/wttend, weil ich das als einen Vertrauensverlust, als eine
Néheeinbule etc. erlebe oder das Kind in mir dies so erlebt.”

b. Selbstverantwortlicher Umgang mit Schuldzuschreibungen:

Die Festlegung einer Interpunktion in der Ereignisabfolge, eine polarisierende
Festlegung, wer in der Interaktion angefangen hat bis schuld ist (,Weil du...“), spaltet
mit hoher Wahrscheinlichkeit die Kommunikation in verantwortliche Aktion und
entsprechend nicht zu verantwortende Reaktion (,lch habe doch nur auf dich reagiert.”).

Zur Forderung selbstverantwortlicher Interaktionen ist es sinnvoll, von folgendem Axiom
auszugehen: In psychosozialen Prozessen gibt es keine Reaktionen, sondern nur
Aktionen.

Durch Aufspaltung der Interaktion in Aktion und Reaktion mit Zuschreibung von
Verantwortung an andere (,Du hast angefangen.“ ,Du bist schuld.”) wird Kommunikation
meist destruktiv. Denn es entstehen dadurch Tater (Aktive und damit Verantwortliche)
und Opfer (Reaktive und damit Unverantwortliche). Zugleich werden dadurch
sogenannte Retter auf den Plan gebracht, die die scheinbaren Opfer unterstitzend
entmundigen und angreifend die Tater*innen zu neuen Opfern machen.

Es gibt jedoch real keine Reaktionen. Zu reagieren ist eine Fiktion und Ausrede.

Fur konstruktive, verantwortungsbereite, also erwachsen werdende Menschen ist es
sinnvoll, davon auszugehen, dass es nur Verantwortliche und Aktionen in der
Kommunikation gibt.

Weil Menschen fahig sind zur Selbstreflexion, kdnnen sie mit Achtsamkeit und
Willensanstrengung ihre Aktionen unterbrechen.

Weil Kommunikation zirkulér ist, weil sich der Anfang eines Kommunikationsprozesses
nicht bestimmen lasst, sind entsprechend Schuldzuschreibungen (,Du bist schuld, wenn
ich oder wir ..., denn du hast schlieBlich damit angefangen.) fruchtlos und dienen
hochstens der eigenen Entschuldigung, was aber nicht hilfreich ist fiir eine Klarung,
Bearbeitung und Ldsung von intra- und interpersonellen Krisen und Konflikten.

Jegliche Versuche der Schuld-, Verantwortungs- und Fehlerzuweisungen an andere
fixieren unseren Status quo. Dann hemmen wir unsere Entwicklung durch Projektion,
durch Abspaltung unserer Eigenanteile.

Fixierung auf Feindpositionen beruht immer auf Verdrangung von Gefuhlen.

Eine Suche nach dem Fehler bei anderen oder nach dem Schuldigen ist ein

Mechanismus, der bei vielen Menschen fast automatisch, also gleichsam

gewohnheitsmaRig in Gang gesetzt wird, wenn ihr labiles psychisches Gleichgewicht

gestort, ihr Selbstwert angekratzt wird.

Zumeist halten wir die Fehlersuche bei anderen flr den effektivsten Weg, in Zukunft

,Jdnfalle“ und Schmerzen zu vermeiden. Es ist aber ein die Personlichkeitsentwicklung

verhindernder Irrtum, davon auszugehen, dass zwischenmenschliche Beziehungen wie

das Leben Uberhaupt (nur) strategisch zu meistern sind.

e Ein Kind, das fur seine Schmerzen beschimpft wird (,Du bist selbst schuld. Hattest
du doch besser aufgepasst.”), tendiert dazu, denselben ,Unfall“ (unbewusst) wieder
zu produzieren.

e Ein Kind, dessen Schmerzen an- und aufgenommen werden (Trauerarbeit und
Trost), kann in diesem Angenommen-Werden so viel psychische Kraft sammeln,
dass es in Zukunft besser fiir sich sorgen kann.
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c. Selbstverantwortlicher Umgang mit Opfer- und Tatererfahrungen:
Jeder Mensch tendiert dazu, die destruktiven Beziehungsszenen,
die er in seinem bisherigen Leben im Zustand ohnmachtigen
Ausgeliefertseins erlebt hat, in chronifizierter, verfestigter,
situationsunangemessen erstarrter Form aus der Opferrolle
und/oder aus der Taterrolle heraus zu wiederholen. Tater
e Wiederholt eine Person Ohnmachtserfahrungen aus der
Taterrolle heraus, dann versucht sie im Zustand der
Verunsicherung den anderen beteiligten Personen Angst Opfer
einzujagen. Erst wenn die Person in der Taterrolle sicher ist,
dass diesmal die andere Person die Angst erlebt, die sie
einstmals als Kind oder im Zusammenhang spaterer Traumata

destruktive
Beziehungs-
Szene

erlebt hat, flhlt sie sich befreit und kann in sich Geflhle der Internalisierung
Gewaltlust spuren, die der damalige Tater oder die damalige (Introjektion)
Taterin ihr gegendber hatte.

e Auch die Wiederholung der destruktiven Szenen in der Rolle Tater

des Opfers geht mit dem Austausch von Angsten und
Wunschen zwischen den Personen einher. Das innere
Einverstand-nis mit der Gewalt und die Identifikation mit den Opfer
Gefuhlen der Gewaltlust des Téaters oder der Taterin lassen es
in solchen Fallen fur das Opfer als ,selbstverstandlich®
erscheinen, dass es wieder zum Opfer wird. Es fuhlt nicht bei sich selbst im

heutigen Zustand. Es fuihlt nicht seine eigenen schmerzlichen Gefiihle und schitzt

sich deswegen gegen die gegenwartige Gewalt, sondern es wird seiner Funktion
als Opfer in Beziehungen gerecht. Das Opfer verschafft dem Tater wie

,Selbstverstandlich® die Ersatzbefriedigung und die kurzfristige Befreiung von der

Angst, indem, es diese Angst und die Schmerzen wieder und wieder auf sich
nimmt.

Selbstverantwortung in diesem Zusammenhang bedeutet,
e weder in die Reinszenierung friherer Dramen (Verletzungen, Krankungen,
Schrecken, Vernachlassigungen etc.) noch in der Rolle, also in die erstarrte

Position, in die Zwangsmuster des Taters oder des Opfers einzusteigen: ,Es bleibt
mir nichts anderes Ubrig als...“ ,Ich muss mich wehren.“ ,Ich muss mich schitzen.”

,Weil du..., deshalb ich notgedrungenermaflen.“ ,Man zwingt mich férmlich dazu,

dass ich...”

e sondern sich als erwachsene Person (aus der distanzierten Position des
Erwachsenen-Ich heraus) mit der wirklichen Leidenssituation des Erlebens des
Kindes zu verbiinden: ,So habe ich als Kind unter den Zwangen,

Vernachlassigungen, Missbrauchssituationen durch die und die Personen gelitten.”

»Als Kind konnte ich mich nicht behaupten und wahren, war ich auf die
Erwachsenen angewiesen. Heute jedoch kann ich mich neu entscheiden.”

Die Personen Ubernehmen also die Verantwortung fur die Nachbeelterung (den Trost,

die Fursorge, das Verstandnis etc.) ihres inneren Kindes.
Der Weg der Befreiung aus Opfer- und Taterfixierungen gelingt nur Uber die

Anerkennung und — wo irgend moglich — nachtraglichen Uberwindung von emotionalen

und sozialen Sozialisationsdefiziten.
Es geht darum, sich aus der Identifikation mit den friheren Tater*innen zu l6sen,

Mitgefuhl mit dem verletzten Kind von einst zu entwickeln, zu begreifen, dass man zwar

das frihe Kind als Erfahrung in sich tragt, aber nicht mehr das Kind ist und seine
konstruktive Selbstliebe zu starken.
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Konfliktbewaltigung wird erleichtert durch den identifikatorischen Wechsel zwischen
Tater- und Opferperspektiven in den sich Uberschneidenden Gewaltszenen:

,Was sind deine Bedurfnisse und Motive als Opfer oder als Tater?“

~Weshalb glaubst du, dich als Tater gegen mich behaupten und durchsetzen zu
mussen?”

~Weshalb glaubst du, dich als Opfer vor mir schitzen zu missen?*

,Wer bin ich fur dich?“

~-Wen aus deiner Vergangenheit reprasentiere ich fur dich?*

Wer Opfer gewesen ist, muss weder Opfer bleiben noch Tater werden.

Beim Perspektivwechsel mit Einnahme der Tatersicht geht es nicht um die
Entschuldung oder Entschuldigung von Tatern, also um eine Parteinahme fur den Téater,
sondern um eine Reintegration des ,Bdsen® im Opfer in Form von Personen und in
Form von Verhaltensweisen: ,Es gibt Menschen, die mir einst etwas Schmerzliches
angetan, haben, weil oder obwohl ich auf sie angewiesen war.*

Ein guter Weg in diese Richtung der Konfliktbewaltigung ist, dass man beginnt,

¢ in Kontakt mit eigenen Gefuhlen und dahinter liegenden Bedurfnissen zu kommen:
,Wie ging es mir damals als Kind?“
,Was habe ich gefuhlt?“ ,Was hatte ich gebraucht?*,

o statt nach Tatern oder ,falschen” Verhaltensweisen zu suchen:
,Weil du damals ..., deshalb ich ... heute und fiir immer.*

d. Selbstverantwortlicher Umgang mit Fehlern und Konflikten:

Auch gegeniber Fehlverhalten, Fehlern und Konflikten, die unvermeidbar zu einem
lebendigen, experimentellen Leben gehdren, gilt es, eine konstruktiv-
selbstverantwortliche Haltung zu finden. Aus Fehlern und Irrtiimern kdnnen wir dann
optimal lernen, Konflikte werden fur uns dann produktiv, wenn wir die Verantwortung fur
sie tbernehmen und eine Kultur der Fehlervertraglichkeit und Konfliktoffenheit in uns
selbst und miteinander entwickeln.

Fehlervertraglichkeit und Konfliktoffenheit beziehen sich auf die einzelne Person als

freundliche Achtsamkeit.

e Achtsamkeit erstreckt sich darauf, dass man sich fur die Mdglichkeit,
Wahrscheinlichkeit und Realitat von Fehlern und Konflikten sensibilisiert. Fehler
sind umso wahrscheinlicher, je neuer, komplexer und herausfordernder eine
Situation ist. Gerade Kommunikationssituationen sind so komplex, dass Fehler, z.
B. in Form von Missverstandnissen, sehr wahrscheinlich sind.

e Freundlichkeit bezieht sich auf die Freundlichkeit im Selbstumgang bei erkannten
Fehlern und Irrtmern, auf das soziale Miteinander als Vermeidung von Fehler- und
Konfliktprojektion auf andere sowie auf die Gesellschaft und Natur als Vermeidung
von Experimenten, die bei Misslingen nicht riickgdngig zu machende (irreversible)
Schadigungen hinterlassen.

Diese Haltung freundlicher Achtsamkeit ist die Grundlage

o flr eine wertkritische Selbsterkundung: ,Wer bin ich?“ ,Wie bin ich so geworden,
wie ich bin?“ Wer will ich noch werden?“ ,Welche Werte sollen mein kinftiges
Handeln leiten?“

o flr die Entwicklung einer Verantwortungsethik: ,Was will ich wirklich?* ,Wie
erreiche ich Selbstverantwortung bei gleichzeitiger Beachtung meiner
Mitverantwortung fur die Entwicklung der Menschheit und der Mitwelt?“ und

o fUr die Befreiung aus einer Gesinnungsethik: ,Ich habe Recht und du hast
Unrecht.” ,Das ist eine ewiggultige Wahrheit.“ ,Ich gehdre dazu und du nicht.“ ,Nur
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so und nicht anders macht man es eben? ,So haben es mir meine Eltern (Lehrer,
Religionsfuhrer, Staatsfihrer etc.) beigebracht.”
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e. Selbstverantwortlicher Umgang mit Gewohnheiten:

Selbstverantwortlich und damit ein echtes Gegentber in Dialogen ( als

Zweiergesprache oder Gruppengesprache) zu werden, erfordert schlief3lich,

Verantwortung fir seine Gewohnheiten zu tbernehmen.

e Gewohnheiten oder Routinen oder Interaktionsmuster sind einerseits sinnvoll, um
uns von alltaglicher Entscheidungslast zu befreien.

e Gewohnheiten, die sich im Zusammenhang mit in der Kindheit und bei
traumatischen Erfahrungen notwendigen Selbstschutzstrategien entwickelt haben
konnen sich andererseits im weiteren Leben als hinderlich fir Selbst- und
Beziehungsentfaltung herausstellen.

Gewohnheiten haben zumeist Suchtcharakter.
Gewohnheitssucht stort, blockiert sogar die willentlichen Entscheidungsprozesse.
Man kann darum tberholte, stdrende Gewohnheiten nicht einfach ablegen wie einen

alten Mantel. Gewohnheiten brauchen einen regelmaRigen PUV, einen psychosozialen

Uberwachungs-Verein. Storendes loszulassen erfordert,

e dieses achtsam anzuschauen und freundlich, wohlwollend anzunehmen,

e seine friher nutzliche Funktion zu wirdigen und

¢ sich die Erlaubnis zum Abschied von inzwischen veralteten und dysfunktionalen
Einstellungen und Meinungen, Haltungen und Verhaltensweisen zu geben.
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1.5 Storanfalligkeit und Entstérung von Kommunikation

Weil kommunikative Prozesse hochkomplex sind, sind sie auch sehr storanfallig.
Gelingende Kommunikation ist im Grunde ein Einigungs-, Verhandlungs-,
Annaherungs- und Synchronisationsprozess zwischen zwei (Dialog) oder mehreren
(Multilog) Gesprachsteilnehmenden.

Rilckmeldung und Nachfragen
Das habe ich von dir verstanden..., das noch nicht ganz...
So wirkt, was du ausgedriickt hast, auf mich

Magst du mir sagen, wie du das meinst, wenn du sagst,
dass...

- - - -
p—— - — .-
- -

Filter C:
Gruppen-Kontext

Sinne und Leib-
Empfindungen,
Gedanken und Wort-Zeichen
Ungleichgewicht, Gefiihle werden (digital)
Erfahrenes, vom Gehirn und
Bedurfnisse, den Ausdrucks-
Triebe " .
Kanélen codiertin

selektive
Wahrnehmung
(Verallgemeinerung,
Tilgung, Verzerrung,
Sinnes-Modalitaten)

Ungleichgewicht,
Erfahrenes,
I Bedurfnisse,
Triebe
nonverbale

Zeichen
(analog)

Missverstehen ist
wahrscheinlich

- — -—— -
- = - -

Kontext
Inhalt - Symbol-
Bemehungs- Selbst- AppE” éehalt

Definition Kundgabe

Filter B: Entschllisseln der Zeichen,
einbeziehen und deuten der Aspekte
kommunikativer Prozesse

Filter A:
Selbst-Kommunikation, Situations-
und Personen-Deutung, Einflhlungs-
Vermdgen

Sendende (S) und Empfangende (E) missen in einem zirkuldren Prozess aus
Aussagen und Rickmeldungen und Nachfragen zueinander finden.
Zueinanderfinden bedeutet im Kern, dass zwei oder mehrere Menschen mit ihrem
Vorrat an Zeichen (verbal und non- oder paraverbal) erreichen, dass ihre
psychosozialen und sonstigen Bedirfnisse erkannt und befriedigt werden.

Dabei sind zwei Filter zu bedenken:

1. Einerseits der Ausdrucksfilter (Filter A) auf der Seite der sendenden Person, der
gepragt ist von der Art, wie die Person mit sich selbst kommuniziert, welche
Bedeutung die jeweilige Situation und die daran beteiligten Personen haben und
wie sehr sich die sprechende oder sich anderweitig ausdrtickende Person in ihre
Gegenuber hineinversetzen kann.

2. Andererseits der Wahrnehmungsfilter (Filter B) auf Seiten der empfangenden
Person, der ihr die Entschliisselung der Botschaft mit ihren sechs Aspekten (Inhalt,
Beziehungsdefinition, Appell, Selbstkundgabe, Symbolgehalt und Kontext)
erleichtert oder erschwert.

Wegen der realen Komplexitat kommunikativer Prozesse, wegen der Tendenz der
Menschen zu interessengeleiteter selektiver Wahrnehmung ist ein Missverstehen
wahrscheinlicher als eine Verstandigung. Verstandigung und Verstehen kann als
Glucksfall in der Kommunikation angesehen werden.
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1.5.1 Synchrone oder asynchrone Ebenen der Kommunikation

Mindliche Kommunikation erfolgt

e sowohl auf analoger Ebene als Mimik, Gestik, Stimmmodulation, Lautstarke,
Sprechrhythmen, Pausen, Korpersprache, Bewegung und Handeln

¢ als auch auf digitaler Ebene als Worte einschliel3lich der interpersonal festgelegten
Bedeutung, z. B. in Lexika.

Weil Kommunikation immer zugleich auf mehreren Ebenen

ablauft, kann es geschehen, dass auf unterschiedlichen

Ausdruckskanalen, z. B. analog oder digital, visuell, auditiv

oder kinasthetisch, in Worten, in der Mimik und in der Gestik,

unterschiedliche Botschaften zur selben Zeit vermittelt
werden.

Wunsch nach Nahe

1
N
c 2
o 5
T C
2 E
g a0
Ewn
<

Diese gleichzeitig stattfindenden und sich in
manchen Féllen — vor allem in Situationen, die

innere Widersprichlichkeit wachrufen — Angst vor Nahe
Schau  widersprechenden Botschaften bezeichnet
nichtauf  man als paradoxe Kommunikation oder als Wunsch
diese Doppelbindung (double bind). Da diese nach Entfernung

Hand! Parallel- oder Doppelbotschaften sehr
irritierend sind, spricht man in diesem
Zusammenhang auch von Verrucktmacher-Kommunikation.

Die doppelte Botschaft oder Aufforderung, der man nicht
folgen kann, weil man in jedem Fall etwas ,falsch“ macht, hat
ihre Ursache in intrapsychisch gespalteten Ambivalenzen,
die durch einen Gegensatz zwischen Winschen, z. B. nach
Freiheit, und Angsten, z. B. vor Alleinsein oder Ausgegrenzt-
Werden, geformt und am Leben gehalten werden.

Beispiel: Eine doppelte Botschaft nach dem Grundmuster ,Komm her, aber bleib weg.*
scheint aus einem ambivalenten intrapsychischen Erleben hervorzugehen, das im
Prinzip etwa so zu beschreiben ist: ,Ich mochte gern, dass du kommst. Aber wenn du
kommst, habe ich Angst, von dir verschlungen zu werden. Deshalb mochte ich doch
lieber, dass du weggehst. Aber wenn du weggehst, habe ich Angst, dass du mich
verlasst. Also mochte ich lieber, dass du kommst.*

Ambivalenz-
Spannung

Angst vor Entfernung

Die Person, die eine doppelte Botschaft aussendet, kann die intrapsychische
Spannung, die Ambivalenzspannung zwischen Annéherung und Entfernung, zwischen
ihrem Wunsch nach N&he (bzw. nach Entfernung) und ihrer Angst vor Nahe (bzw. vor
Entfernung) nicht aushalten. Da diese Prozesse der Ambivalenz und innere
Widerspruchlichkeit meist am Wachbewusstsein vorbeilaufen, ist es wichtig, dass die
Personen, die von Doppelbotschaften betroffen sind, ihre Irritation ohne Vorwtrfe — um
moglichst keine Schamabwehr zu erzeugen — riickmelden.

Beispiel: ,Ich hére zwar deine Worte, dass ich bleiben soll, aber ich erlebe deine Gestik,
die mir zu signalisieren scheint, dass ich besser gehen soll. Deshalb bin ich irritiert.”

1.5.2 Kérperkommunikation

Die allermeiste Kommunikation findet auf3erhalb der Worte statt. Unsere ersten
Kommunikationserfahrungen sind analoger Natur. Mit einem Baby kann man nicht
telefonieren.

Sprache und Begriffe, Vorstellungen und Wiinsche werden in enger Verbindung mit
korperlicher Bewegung und den damit verbundenen Leibempfindungen gelernt. Aus
95



den sensomotorischen Aktivitaten des Kleinkindes geht die kognitive Aneignung der
Beziehungs- und Dingwelt hervor. Bewegung kann als Symbolsprache fir psychische
Themen genutzt werden. Bedeutung wird Giber den Symbolcharakter von Bewegung
erschlossen. Bewegung ist ein relationales Geschehen. Sie steckt an, wird wie die
Haltung vom Gegeniber aufgegriffen und verandert sich dadurch in der
Ruckkoppelung. In der Aufnahme von Beziehungen tauchen die Bewegungsthemen
von Symmetrie und Asymmetrie oder von Gleichseitigkeit und Wechselseitigkeit auf.

Kérper-Kommunikation als extraverbale Kommunikation (analog)
als sensomotorische und vegetative Aktivitat

Korper-Botschaften (body talk) Korper-Sprache (body language)
als nichtsymbolische, vegetative, Sprache als sensomotorische Aktivitat

werden kénnen, aber nicht als Ersatz fur
Sprache symbolisch gelesen werden
dirfen

ohne Worte Uber Somatisierungs-
Storungen (kérperliche Beschwerden),
von Erregungs-Spannungen und innerer
Not handelnd, die aus praverbaler Zeit

stammen oder derzeit aus einer die
Reflexions-Fahigkeit Uberschreitenden

Erfahrung nicht anders ausgedrickt

W orter-Kommunikation (digital)

An der Art und Weise, wie zwei Menschen Korperpositionen in der Bewegung
synchronisieren, lassen sich Sympathieurteile gut voraussagen. Auch ohne Worte kann
also Verbundenheit oder Getrenntsein hergestellt oder vermieden werden. In
Mikrobewegungen (Bewegungen, die im Schatten der groRen Bewegungen kaum
bemerkt werden) ist eine Choreographie des taglichen Lebens verborgen, in der selbst
sozial vorgegebene Bewegungen auf eine individuelle Art vom Korper ausgefuhrt
werden. In der Bewegung geben wir uns anderen gegeniuber zu erkennen und erfahren
und zugleich in unserem Bezug zu uns selbst, zu den anderen Mitmenschen und zur
Welt als Raum, zur Zeit und zu Gegenstanden.

Wenn man die friihen Erfahrungen als Kind verstehen und zu der Zeit entstandene
psychosoziale Storungen Gberwinden will, muss man sich fur die Bedeutung von
Bewegungen interessieren, um zu erkennen, wie sich Menschen in ihrer Emotionalitat
auf sich selbst, auf andere Menschen und auf die Mitwelt beziehen.

Im Handeln erfahrt sich das Kleinkind als ein Ich-Kann, als Handelndes, das
vorgedanklich (praflexiv) dem Ich-Weil3 als Sprechendes vorausgeht. Es geht darum,
die Bereiche des Erlebens zu erschliel3en, die der Sprache weniger zugénglich sind,
aber eine hdchst reale Existenz haben, um zu einer Kongruenz, einer Stimmigkeit, einer
Einheit zwischen kdrperlichem Empfinden und Erleben sowie sprachlicher Reflexion
Uber sich selbst, zwischen Welterkenntnis und Worterkenntnis zu kommen und der
Entfremdung vom Erleben entgegenzuwirken, das die Sprache mdglich macht. Durch
die korperliche Exploration (z. B. ,Was sagen deine Hande gerade? Lass sie
sprechen.) fihrt die implizite Sprache der Bewegung zu einem expliziten Verstandnis
ihres symbolischen Gehalts.

Es ist von elementarer Bedeutung fir den Aufbau von Beziehungen, sich der Korper-
Botschaften und der Korper-Sprache bewusster zu werden. Nur wer seine Wirkung
kennt, kann diese auch verandern.
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Um die analogen Bereiche der Kommunikation besser zu verstehen, ist es sinnvoll,
Formen der Korpersprache zu differenzieren. Weil die analoge Kommunikation zumeist
zu wenig bewusst wahrgenommen wird, werden im Folgenden die Bereiche néher

beschrieben:14
. : Kommunikation Uber
Respiratorische Zeichen autonom
Interaktion gesteuerter Veranderungen
Gestik der Taktile oder
Hande haptische

Kommunikation
Ilvltimiskct:_he Olfaktorische
nteraktion Kommunikation
Mimik und Affekt- .
.
Abstimmung

Augen-Kontakt als
Teil der Mimik Stimme
a. Gestik der Hande und anderer Extremitaten:

Die Hande - seltener die FuRRe - kdnnen kundtun, was der Mund nicht sagt. Gesten

haben (wie alle Kérpersignale) unterschiedliche Funktionen:

e Wir kdnnen auf etwas zeigen. Wir kdbnnen zeigend die Interaktion damit regein.

e Wir kdnnen Worte damit unterstreichen oder ihnen etwas hinzuftigen.

e Wir kdnnen ein konventionalisiertes Zeichen geben, wie etwa das Tippen auf die
Stirn.

e Wir kdnnen etwas verdeutlichen, das sprachlich schwer zu vermitteln ist, wie die
Form Deutschlands und die ungeféhre Lage der Lander.

e Wir kdnnen Gesten verwenden, wenn uns die Worte fehlen.

e Gesten kdnnen Lebendigkeit ausdriicken und erhellen Gefuhle wie Beziehungen
zu anderen.

b. Mimische Interaktion:
Auch in der Mimik kommunizieren Menschen charakterliche Haltungen und ihr
aktuelles Befinden. Nirgendwo erkennen wir die Gefuhle eines anderen so gut wie
an seiner Mimik. In der Mimik auf3ern sich die Basisemotionen (z. B. Freude, Wut,
Traurigkeit, Angst, Scham, Ekel, Neugierde), aber auch die kernaffektiven
Komponenten der Aktivierung und des Wohlbefindens. Mimisch auf3ern Menschen
ihre Intentionen. In der Mimik auf3ert sich die kognitive Verarbeitung von
Informationen oder die Vorbereitung von Handlungen. Um mimische Signale zu
entschlisseln, muss die empfangende Person mimisch mitempfinden. Selbst, wenn
wir es bewusst nicht mitbekommen, registrieren wir den emotionalen Ausdruck im
Gesicht unseres Gegenibers und reagieren darauf mit Anzeichen eigenen
Affektausdrucks. Menschen werden so unbewusst affektmotorisch angesteckt. Es
sind also nicht nur Spiegelneuronen, die uns Empathie ermdglichen, sondern es ist
auch das parallele Nachempfinden im eigenen Korper (somatische Resonanz Uber
Einfihlung).

c. Mimik und Affektabstimmung:
Es geht darum, in der Kommunikation nicht auf die angebotenen Ersatz-oder
Deckgefiihle des Gegentbers hereinzufallen. Es ist fur die produktive Fortfihrung
eines Entwicklungsdialoges wichtig, die hinter den Deckgefiihlen liegenden
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Echtgefuhle aufzunehmen und willkommen zu heil3en. Wenn z. B. eine Person
Arger zeigt, kdnnte dahinter auch ein verstecktes Interesse liegen, das aber
schambesetzt ist und deshalb getarnt wird. Oder hinter einer vorgeschobenen
Freude lauert angstliche Skepsis, die man einfihlsam in der Mimik mitentdecken
kann.

. Augenkontakt als Teil der Mimik:

Die Augen sind wesentlich am Gefuhlsausdruck beteiligt. Vielleicht Gbermitteln sie
sogar Geflhle lebhafter als jedes gesprochene Wort. Die Qualitat des Blicks, deren
Zeichen wie Erweiterung oder Verengung der Pupillen vom Autonomen
Nervensystem gesteuert werden, regelt wahrscheinlich die Beziehung zwischen
Interaktionspartnern mehr als alles andere. Auch Babys suchen die Verbindung zu
den anderen Uber die Augen und sind in ihrem Wohlbefinden von der Qualitat des
ihnen entgegengebrachten Blicks abhéngig. Eltern tbertragen durch die Augen ihre
innere Welt auf die Kinder. Die besondere Bedeutung der Augen wird darauf
zurtuckgefiihrt, dass sie im Unterschied zu allen anderen Sinnesorganen
Signalempfanger und Signalsender in einem sind. Das trifft auch auf die Haut zu.
Augen und Haut sind die Sinnesorgane, tiber die wir am unmittelbarsten
kommunizieren und Uber die wir den engsten Kontakt kntpfen.

. Prosodie (Stimmklang)

umfasst die Gesamtheit der lautlichen Eigenschaften der Stimme. Wenn wir
sprechen, transportieren wir nicht nur mit Worten einen Inhalt, sondern auch mit
dem Klang (mit Lautstarkedynamik, Stimmhohenmodulation, Geschwindigkeit
einschlief3lich der Pausenlange) Stimmungen, Gefuhle und kommentierende
Nebenbedeutungen. Uber hundert Muskeln von 640 Muskeln insgesamt sind an der
Erzeugung des Stimmklangs beteiligt. Die situations- und personengerechte
Variation des Stimmklangs kann im Verstandigungsprozess Wunder bewirken.

Proxemik

meint Verhalten im Raum, mit dem wir Nahe und Distanz regeln, so dass uns
niemand auf die Pelle riickt und wir uns jemanden vom Leib halten oder dass
jemand sich uns aufdrangt und uns festhalt. Das Verhalten der Personen im
Beziehungsraum, deren Zu- und Abwendung, deren Positionierung zueinander kann
viel Uber deren Gefuhle und Bedirfnisse aussagen.

. Olfaktorische Kommunikation:

Korpergeruch hat eine bedeutende Funktion im Zusammenhang mit Sympathie und
Antipathie. Kalter Schweil3, der aufgrund von Angst zustande kommt, riecht anders
als normaler warmer Schweil3. Hier wird ein sehr schambesetzter Bereich der
Kdrperkommunikation berthrt, der jedoch um der sozialen bewussten Regulation
wegen nicht ausgespart werden sollte.

. Taktile oder haptische Kommunikation:

Obwohl die erste Kommunikation im Uterus Uber die Haut beginnt, wurde diese
Form durch die Kommunikationsforschung kaum beachtet. Die meisten
Wechselwirkungen mit der Umwelt finden jedoch an einem Ort innerhalb der
Korpergrenzen auf der Haut statt, egal, ob es sich um eine Bertihrung oder eine
andere Sinneserfahrung handelt. Sinnesorgane befinden sich an irgendeinem Ort
auf der riesigen geografischen Karte dieser verbindenden und zugleich trennenden
Korpergrenze.

Kommunikation Gber Zeichen autonom gesteuerter Veranderungen:
Zeichen wie ein Erréten der Haut, eine Veranderung der Pupillen oder ein Aufstellen
der Kérperhaare mussen nicht unbedingt bewusstwerden, kdnnen aber dennoch
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emotional anstecken.

j. Respiratorische Interaktion:
Da der Atem ein grundlegendes Mittel des Selbstausdrucks und der
Selbstregulierung ist, wirken die Menschen Uber den Atem aufeinander ein.
Personen kdnnen Uber die Atmung seelische Zustdnde kommunizieren, die sich auf
die Gegenuber Ubertragen kénnen.
Man kann sich in seinen Bemuhungen um verstehendes Mitschwingen in die
spezifische, eingeschrankte Verfassung der Personen einatmen oder den Atem
bewusst (intentional) zu einer atemdialogischen Affektregulation einsetzen. Dabei
kénnen unterschiedliche Bedeutungen zustande kommen wie:
Ich helfe dir, durchzuatmen, weil du derzeit kaum vertieft atmen kannst.
Ich spuire deine Beklemmung so sehr, dass sie auch mir die Brust zuschnurt
(somatische Resonanz).
Ich spire, wie du dich freust, und das reifl3t auch mir die Brust auf.

1.5.3 Worterkommunikation
Digitale Sprache, die Worterkommunikation, ist oft ein zweischneidiges Schwert:

e Einerseits ermoglicht Verwdrterung, zwischen der Art, wie Interpersonalitat gelebt

wird und der Art, wie sie dargestellt wird, zu trennen.

Mit der Entwicklung der Sprache fiihren manche Erlebensweisen fortan eine
Doppelexistenz

o in einem wortlosen kérperlich-ganzheitlichen Erleben und

o in einer verbalisierten Version des Erlebens.
Diese beiden Existenzen mussen sich nicht entsprechen.
Haufig Uberlagert das verbale Narrativ, die in Wortern vermittelte Erzahlung, die
realen Kindheitserfahrungen. Das kann zu erheblichen Verwirrungen und
personlichen Unsicherheiten beitragen.

e Andererseits kann Wortsprache helfen, Erleben differenziert zu erschliel3en.
Nur auf dem Boden der Wortsprache kann Selbstreflexion, also das
autobiografische Selbst entstehen, das mental die Zeiten Gberbrtickt und mithilfe
des autobiografischen Gedéachtnisses verschiedene Lebenserfahrungen zu einer
Lebensgeschichte, zu einem Daseinsnarrativ zusammenfuhrt.

Worter entfalten eine normierende, das Leben und die Welt erklarende und
zurechtriickende Kraft. Viele Menschen leben unbewusst nach einer
Bedienungsanleitung, nach einem Lebensskript, worin alles enthalten ist, was eine
,hormale Person in der Normkultur‘ ausmacht.

Von dem Moment an, an dem wir zu sprechen und bestimmte Dinge oder Worter von
anderen zu unterscheiden lernen, laden wir gewissermalien die gesamte
Bedienungsanleitung fur unser eigenes Leben herunter und bemerken das nicht einmal.
Haufig sind es die einem Wort oder Ausdruck anhaftenden Vorstellungen
(Konnotationen, Mitbedeutungen), die sich schlief3lich durchsetzen und unser eigenes
Leben auf eine subtile, schwer zu durchschauende Weise formen.

Wir missen also feststellen, dass die Dinge immer schon auf eine bestimmte Weise
(sprachlich) organisiert sind, und zwar (wenn auch mit einigen Ausnahmen) ziemlich
genau so, wie wir sie benennen.

Man kénnte annehmen, dass jede Person fahig sei, die Regeln fur ihre eigene
Beziehung zu gestalten, indem sie einige Element des Begriffe ,Paar®, ,Partnerschaft’,
,Beziehung“, ,Ehe” oder ,Gemeinschaft® auswahlt, andere beiseitelasst und die
ausgewahlten Elemente mit anderen frei und selbstbestimmt kombiniert, die z. B. dem
Kastchen ,Freund*in®, ,Geliebte*r* oder ,Lehrer*in® entsprechen.
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Doch jede Person, die versucht, Regeln frei zu erschaffen, wird auf die Hartn&ckigkeit
der Worter und ihrer gesellschaftlich-kulturell fixierten Bedeutungsbeigaben stol3en, mit
der diese Begriffe in ihren kompletten Paketen zu bleiben suchen. In Fragen, die die
Menschen betreffen, hat die Sprache die Macht, die in einem Begriff gruppierten
ahnlichen Elemente in der Wirklichkeit zu versammeln und zusammenzustellen, und
auch die Macht, die Verknupfungen, aus denen die Worter gewoben werden, in die Welt
zu tragen.

1.5.4 Sechs Aspekte einer Interaktion

Kommunikation, obwohl oder besser: weil wir sie taglich praktizieren, wird zumeist nicht
in ihrer realen Komplexitat erfasst. Wir begegnen uns und reden oder schweigen
miteinander und irgendetwas geschieht dabei. Manchmal geschieht das, was wir uns
erhofft hatten, und oft etwas anderes, was uns aber meist nicht klar wird.

Oftmals stellen wir mit psychosozialer Sensibilitat fest: ,Wir haben aneinander
vorbeigeredet.” ,Wir haben einander nicht erreicht.“ Dann gilt es, die unterschiedlichen
Aspekte der mindlich-unmittelbaren Kommunikation unter die Lupe zu nehmen.

Jede mundlich-unmittelbare Kommunikation beinhaltet

Personaler und situativer Kontext fiir den Botschaft-Austausch

Was soll ich
tun oder
unterlassen?

Welches
Bild kommt
mir zu
deinen
Worten?

Wer bist du
Selbst- und mbchtest
Kundgabe du in meinen
Augen sein?

Wie deute ich die
Situations-Deutung Situation unseres
Zusammen-Treffens?

1. Inhalts-Aspekte:
~-Woruber reden wir?“ ,Worum geht es auf der Ebene der Fakten?“ ,Wovon gehen
wir aus?“ \Was ist das Thema, die Sache?* ,Was ist Ziel und Zweck unserer
Zusammenkunft?“ ,Was soll geklart werden?* ,Was ist der Auftrag, das Problem, der
Konflikt?“ ,Was wissen wir, was konnen wir im Hinblick auf die Aufgabe?“

£uaye)s Japueuianz
1M SSEPp ‘Np 188]Yo0L
1apo jsgne|B s

2. Beziehungs-Aspekte:
,Wie wird unsere Beziehung als Miteinander-Redende durch die Art unserer
Kommunikation gestaltet?“ ,Wie stehen wir zueinander?“ ,Begegnen wir uns auf
Augenhdhe oder entsteht gerade eine Hierarchie?“ ,Wer bist du fir mich?“ ,Wer bin
ich fur dich?“ ,Wie steht es um Sympathie und Antipathie unter uns?“

3. Selbstkundgabe-Aspekte:
,Was sagen wir im Gesprach Uber uns selbst aus?“ ,Was zeigen wir von uns?“ ,\Wer
wollen wir fureinander gern sein und wer nicht?*

4. Appell-Aspekte:

~Was wollen wir beim anderen erreichen? ,\Was willst, was verlangst du von mir?“
»Was will ich von dir?“ ,Welche Normen und Wertvorstellungen sind in unserer
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Botschaft versteckt?” ,\Wiinschst du dir was von mir oder forderst du etwas ein?“

5. Symbol-Aspekte:
~Woflr stehen unsere Worte?“ ,Welche Bilder (Metaphern) malen wir mit unseren
Worten, mit unserer Mimik und Gestik?“ ,Mit welchen Bedeutungen sind unsere
Handlungen aufgeladen?” ,\Welche Gegenstande, die wir in der Interaktion
einsetzen, haben welche Bedeutung flr uns oder flr andere?“ ,Welche
Vorstellungen (Assoziationen) werden dadurch ausgelost?” ,Was bedeutet dir das?“
~Woran erinnert es dich?“ ,Welche Gefuhle werden aktiviert?*

6. Kontext-Aspekte:
,Wie beeinflusst die derzeitige Gesprachssituation einschlielilich der beteiligten
Personen unsere Verstandigung?“ ,Was sind die Rahmenbedingungen flur unser
Gesprach? Welchen Einfluss nehmen sie auf den Gesprachsverlauf?® ,Wie wirkt die
Kultur und der Zeitgeist auf die Verstandigung ein?“ ,In welchen allgemeinen
(gesellschaftlichen) oder besonderen (subkulturellen, zielgruppenspezifischen)
Verstadndigungsrahmen (Frame) werden unsere Aussagen einsortiert (gerahmt,
geframt)?“

Diese sechs Aspekte der mundlichen Kommunikation gilt es zur Verstandigung zu
beachten, denn die Bedeutung einer Mitteilung erschlief3t sich erst — wenn tberhaupt —
aus einer klarenden, Stimmigkeit anstrebenden und Widerspriiche ausrdumenden
Zusammenschau dieser Aspekte.

Verstandigung wird also erleichtert, wenn sich die Kommunizierenden im Ausdruck
(transparente Kommunikation) wie im Zuhéren (aktives Zuhoren) dieser sechs Aspekte
bewusst sind und auf Klarheit (Eindeutigkeit) wie Ubereinstimmung (wechselseitige
Erganzung, Stimmigkeit, Koharenz, Konsistenz, Widerspruchsfreiheit) dieser
Kommunikationsaspekte achten.

1.5.5 Wahrscheinlichkeit von Missverstandnissen

Missverstandnisse kdnnen entstehen durch
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Geschlecht

Alter A Bildung
S~

Aspekte Aufnahme- Lebens- | | Herkuntt
einer Sinne Hintergrund \
Botschaft Milieu

S E

Ungleichgewicht, Missverstandnis Ungleichgewicht,
Erfahrenes, Erfahrenes,
Bedirfnisse, " Bedurfnisse,

Triebe Triebe

Aué:{:gf:& Erfahr- Zuschreibungen, Erwar-
rungen, z. B. Projektion tungen,
Vermei- und Ubertragung Wiinsche
dungen

¢ Fehlinterpretation der Bedeutungsfacetten jeder Botschaft (Inhalts-, Beziehungs-,
Appell- und Selbstkundgabefacette, Kontext und Symbolik) durch die
Empfanger*innen,

e unterschiedliche Bevorzugungen bei den Aufnahmesinnen (Ohren-, Augen-,
Bewegungs-, Schmeck- oder Riechmensch) und damit verbundene
Sprachvorlieben,

e unterschiedliche Lebenshintergriinde (z.B. Generations-, Kultur- oder
Milieuunterschiede) der Kommunikationspartner,

e unterschiedliche Nutzung und Beachtung der Ausdruckskanéle (Wortwahl und
Satzbau, Betonung, Lautstarke, Sprechmelodie, Mimik, Gestik, Bewegung im
Raum, Handlung)

e Zuschreibungen (z. B. als Ubertragung: ,Du erinnerst mich an meinen Vater, der
immer ...“), die die Zuhtrenden aus der Wirklichkeit des momentanen
Kontaktes in eine frihere Erfahrungs-Welt entriicken,

e zumeist unausgesprochene Erwartungen und Winsche, deren Nichterfullung durch
den Gegenulber zumeist Enttduschung und Ablehnung produzieren.

Weil Verstandigung ein hochkomplexer Prozess ist, in dem Beteiligte ihre individuellen,
herkunftsabhangigen und biografisch gewachsenen und damit unterschiedlichen (Be-)
Deutungen kommunikativer Signale — verbaler und nonverbaler — einbringen, sind
Missverstandnisse wahrscheinlicher als Verstandigung.

Weil sowohl bei Sendenden von Botschaften als auch bei empfangenden viele
Wahrnehmungsfilter zwischengeschaltet sind, kommt man meist in der Verstandigung
ohne Ruckmeldung und Nachfragen nicht weiter, will man Missverstandnisse
reduzieren.
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Missverstandnisse kdnnen durch folgende Bereitschaften von Sender*innen und
Empfanger*sinnen der Botschaften verringert werden:

Sender(in)

Missverstandnisse Empfanger(in)

verringern durch

Bereitschaft zu

auswahlend-
ehrlicher
Darstellung

Bereitschaft beider zu(r)

Bereitschaft zu

vollstandig-
konkreter
Darstellung

Achtung (Akzeptanz) von Individualitat und
Unterschiedlichkeit der Bedurfnisse, Wiinsche,
Meinungen, Geflihle und ihres Ausdrucks

konzentriert-aktiv-
riuckmeldendem
Zuhoren

verstandlichem
Ausdruck

gleichberechtigter Kommunikation,
gekennzeichnet durch prinzipielle
Austauschbarkeit (Reversibilitat) der Seiten

konkretisierendem
und Klarendem
Nachfragen

Direktheit der
personlichen
Ansprache

Ubernahme einer selbstverantwortlich-aktiven
Position und zum Verzicht auf Verantwortungs-
Delegation inkl. Projektion und Ubertragung

Beachtung aller
Seiten der
Botschaft

Verzicht auf
Schein-
Argumente

Klarung von moglichen Missverstandnissen
durch Metakommunikation (Gesprachs-Analyse)

Erfassen des
Aussage-Sinns

fairer Konflikt-Kldrung ohne Sieger und Besiegte

1.5.6 Aufmerksamkeit auf das Erleben

Im konstruktiven Miteinander geht es in erster Linie um ein Verstandnis fur die
Erlebensweise von uns selbst und von unserem Gegentiber.
Diese Erlebensweisen unterscheiden sich, weil wir alle einen unterschiedlichen

Beziehungshintergrund erlebt haben, der uns psychosozial erheblich gepréagt hat.

Erleben kennzeichnet unsere augenblickliche innere Wirklichkeit.

Einbeziehen der
Geflihlslage der
Sendenden

Interesse an anderen Menschen ist in erster Linie gekennzeichnet durch eine
zugewandte, wohlwollende Offnung fiir deren besondere Selbst- und Weltsicht. Dabei
ist Erleben stets Fuhldenken, also eine praktisch untrennbare Kombination von
Leibempfindungen (in Bewegung oder in Ruhe), Gefuihlen (Affekte, Stimmungen,
Emotionen) und Gedanken (Worte, Symbole, innere Bilder).
Wird Erleben nicht als Fuhldenken erlebt, so kann man von einer Abspaltung
(Dissoziation) in der Personlichkeit ausgehen.

e Wer glaubt, nur zu fuhlen, bis dahin, dass er sich seinen Geflihlen ausgeliefert, von
ithnen Gberwaltigt zu sein vermeint, hat sich als Selbstschutzstrategie das Denken,
die Fahigkeit zur innehaltenden Reflexion ablaufender innerer und aul3erer
Prozesse und zur selbstverantwortlichen Entscheidung abgeschnitten.

e Wer glaubt, nur zu denken, bis dahin dass er sich als total sachlich und emotionsfrei
erlebt, hat sich als Selbstschutzstrategie von der Emotionswahrnehmung und der
Fahigkeit zur Leibempfindung abgetrennt.

Es gibt keine objektiven Wahrheiten in zwischenmenschlichen Kontakten, sondern nur
das einmalige, besondere, subjektive Erleben.

Wie wir die Welt erleben, ist durch unsere Erfahrungen und die daraus abgeleiteten
Erwartungen eingefarbt.
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Wir nehmen nie objektiv wahr. Das, was uns wie objektiv erscheint, ist intersubjektiv
konstruiert. Deshalb kann in einer Beziehung niemand Recht, nur seine besondere
Sicht auf die Dinge haben.

Folglich sind folgende Aussagen fiir einen Beziehungs- und Vertrauensaufbau
kontraproduktiv: ,So, wie ich es sehe, ist das richtig.“ ,Was du sagst, ist objektiv falsch.”
»1atsachlich war/ist es doch so, dass...“ ,Wurdest du dich an die Tatsachen halten,
wusstest du, dass das, was du sagst, nicht wahr sein kann.”

Es gibt nur unterschiedliche Sichtweisen, nur individuelle Erlebensperspektiven, nur
Subjektivitat: ,So sehe/ erlebe ich das.“ ,Wie siehst/erlebst du das?“ ,Was ist deine
Perspektive auf das Geschehen?*

Im Zusammenhang mit Verstandigung, die auf Verstandnis des Erlebens beruht, sind
Begriffe wie richtig und falsch, wahr oder unwahr kontraproduktiv.

Vermeintlich klarstellende AuRerungen wie: ,So war es aber in Wirklichkeit nicht.“, sind
im Kern destruktiv, weil sie die jeweils besondere Qualitat des Erlebens negieren.
Selbst in einer Diskussion um Fakten geht es nie allein um die Inhaltsebene. Es geht
immer auch um die Beziehungsebene: ,Wie fihle ich mich von dir behandelt?* ,Wen
siehst du gerade in mir?“

Die andere Person ist in unserem Erleben nie die andere, sondern nur unser Bild von
der anderen. Unser Gehirn vereinfacht. Wir schaffen uns Kategorien, mit deren Hilfe wir
unser Erleben ordnen und das Erlebte einordnen. Was nicht in das Ordnungsschema
passt, wird zumeist ausgeblendet.

1.5.7 Chaoskompetenz fordert Verstandigung

Weil Verstandigung ein hochkomplexer Prozess mit vielen Moglichkeiten zum
Missverstandnis ist, ist es fur Verstandigung nutzlich, eine Haltung der
Chaoskompetenz als Chaosbereitschaft und Chaosfahigkeit zu erwerben. Aus dieser
Haltung heraus gelingt es eher, Chaosphasen als Durchgangsphasen zu einer
potentiellen Neuordnung eines Systems (als Ordnungsdynamik) gelassener
hinzunehmen.

In dieser Denkweise sind Antinomien (Gegenteile, Gegensatzlichkeiten, Widerspriiche)
und Paradoxien - das Nebeneinanderexistieren von Polaritaten und Widerspriichen -,
sind Konflikte, Turbulenzen und Verwirrung (Pertubation), Angst und Widerstand,
Instabilitdt und Umbriiche, Unstimmigkeiten, Fehler und Mangel nicht mehr nur
Storgrollen, sondern Signale und Herausforderungen fur die Moglichkeit oder
Notwendigkeit zu einer voribergehenden Neuordnung eines Systems.

Chaos mit Irritation und Verwirrung wird zur Chance von Wandel, zum Signal fur
Veranderung und damit zum N&ahrboden fur Entwicklung.

Wer sich auf die Komplexitat und Dynamik eines psychosozialen Systems (einzelner
Mensch, Gruppe, Gemeinschaft, Gesellschaft, Menschheit) einlasst, wer im Prozess
steht, wer voriibergehende chaotische Zustande ertragen kann, wird wahrscheinlich
mehr von der Wirklichkeit wahrnehmen und kann entsprechend realitditsangemessener
planen und handeln.

Wenn man im Einklang mit dem Chaos, mit der Wahrscheinlichkeit des Zufalls, mit der
Uberwiegenden Unbestimmtheit der Daseinsprozesse ist, erreicht man eher das
Situations- und Zukunftsangemessene als wenn man sein Dasein in starren
Ordnungskategorien fristet.

Menschen mit Chaoskompetenz - z. B. als Ambiguitatstoleranz, als geringe Irritabilitat,
als Optimismus und Zuversicht, als Konfliktfahigkeit, als Ausdauer und Beharrlichkeit —
lassen Menschen gewahren, statt sich und andere durch Fremdkontrollen und
Vorplanungen bis ins Detail hinein zu blockieren, zu behindern oder aber aus der
Verantwortung zu entlassen.
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Menschen mit Chaoskompetenz foérdern Selbstorganisation und Selbststeuerung und
die kooperative Entwicklung von Qualitatskriterien vor dem Hintergrund von
denkstrukturierenden und handlungsleitenden Werten, Utopien und Visionen.

1.5.8 Verzicht auf Selbstverstandlichkeiten

Kaum etwas versteht sich in der uns zum Leben hin 6ffnenden und Bezogenheit
stiftenden Kommunikation von selbst, ist also als selbstverstandlich anzusehen. Sehr
vieles untereinander bedarf der kommunikativen Klarung als Aufhellung von Wert und
Bedeutung fir jeden einzelnen (ich und du) und fir das Miteinander (wir), damit echtes
Einverstandnis wachsen und Beziehung zunehmend Tiefe erlangen kann.

Von zentraler Bedeutung fur Verstandigung ist eine offene und explizite
Kommunikation. Man muss sich austauschen, sagen, was man denkt und will, Winsche
und Bitten deutlich machen usw. Es ist vollig egal, was man will oder toll findet:
Niemand kann etwas uber das Denken und Fuhlen einer anderen Person wissen,
aul3er, die Person stellt dazu Informationen zur Verfigung. Man kann anderen
Menschen nicht in den Kopf schauen, nicht Gedanken lesen, kann nicht die Gefiihle
deuten, obwohl man Emotionen sehen kann, obwohl wir uns einfihlen kdnnen. Alles,
was wir von anderen Menschen zu sehen glauben, bleibt hypothetisch. Eine Trane ist
erst einmal eine Tréane. Sie kann Freuden-, Ruhrungs-, Wut-, Angst- oder
Traurigkeitstrane und vieles mehr sein. Man kann nicht wissen, was jemand unbedingt
tun oder auf keinen Fall tun soll, damit es ihr oder ihm gut oder schlecht tut. Man kann
auch nicht wissen, was die Personen eigentlich meinen, wenn sie etwas sagen, z. B. ja
meinen, wenn sie nein sagen, was haufig Frauen von Sexisten unterstellt wird.

Wenn man seinen Partner/seine Partnerin kennt, weil3 man, was er oder sie im
Allgemeinen denkt, im Prinzip mochte oder verabscheut usw. Aber was der Partner/die
Partnerin in einem speziellen Moment denkt und glaubt, kann erheblich davon
abweichen, was er oder sie im Allgemeinen denkt oder glaubt.

Man kann also unmdglich wissen, was jemand jetzt gerade denkt oder méchte.
Naturlich kann man eine Hypothese, eine Vermutung dartber bilden, was der
Partner/die Partnerin gerade will. Aber diese Hypothese muss man immer testen, um
sicher zu sein. Die Fahigkeiten von Menschen, sich in andere Personen
hineinzuversetzen, sind sehr viel begrenzter, als man gemeinhin annimmt. Einfuhlung
darin, was die andere Person gerade erwartet und will, bleibt zumeist ein Ratespiel. An
die Stelle von Selbstverstandlichkeit sollte eine kontaktférdernde Aktivitat in Form eines
klaren Selbstausdrucks, des konkretisierenden Nachfragens oder der Rickmeldung
treten.
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1.5.9 Klarer Selbstausdruck

Vier Qualitatsaspekte kennzeichnen den klaren Selbstausdruck:

1. vollstandige und maoglichst konkrete Darstellung eines Sachverhalts mit prazisen
Formulierungen, Bezligen und Positivaussagen, wesentlichen Details und einer
einfachen Sprache

2. verstandliche Darstellung eines Ereignisses mit einfachen Worte und Satzbau,
ubersichtlicher Gliederung und Ordnung, Kirze und Pragnanz sowie
Anschaulichkeit

3. direkte und personliche Ansprache der Beteiligten mit Blickkontakt, Ich-
Formulierungen, Aktivformulierungen und

4. auswahlend-echte Darstellung der Situation mit situations- und
personenangemessener Offenheit, Offenlegung der Kompetenzen und
Kompetenzgrenzen, Benennung der Echtgefiihle und Echtbedirfnisse.

prazise Wirklichkeits- Einfache Sprache einfache Worte ubersichtlich
Formulierungen Form und mit Verben und und einfacher gegliedert und
(wie ... genau) Gegenwart Eigenschafts-Worten Satz-Bau folgerichtig geordnet

Bezlge und vollstandig-konkrete verstandliche kurz und prégnant,
Positiv- Darstellung Darstellung Verzicht auf Fall-
Formulierungen Stoff und Schein

(nicht, was nicht)

- anschaulich, konkret
wesentliche und anregend

Details zu Zeit,
Ort, Personen

Echtbediirfnisse

ich statt man und Echtgeflhle
und wir, du statt erkennen und
er und sie benennen

detaillieren statt dlrekt-personhche auswahlend-ehrliche Situations- und
verallgemeinern Ansprache Darstellung personenangemess

ene Offenheit plus

Aktiv- statt Antworten und Blickkontakt Wissens-und Vertrauens-
taterlose Passiv- Aussagen statt und Namen Kénnens-Grenzen Vorschuss-Risiko-
Formulierungen (Warum-)Fragen nennen offenlegen statt bluffen Zuschlag

1.5.10 Mut zur Metakommunikation

Kommunikation bezieht sich entweder auf Sachabsprachen (Inhalts-Aspekt) oder auf
den Gesprachsprozess selbst.

Das Gesprach uber das Gesprach wird Metakommunikation genannt.

Diese Form der Kommunikation dient der Klarung des Miteinanders, der jeweiligen
gerade abgelaufenen Interaktion (Beziehungs-Aspekt).

Jede Form der Kommunikation, sowohl die analoge als auch die digitale, enthalt
Mehrdeutigkeiten, die zu beachten und riickzumelden sind, will man Stérungen durch
Missverstandnisse in der Kommunikation verringern (,Wie meinst du das?“ ,Was
bedeutet dir das?“ ,Wie kommst du darauf?“ ,Auf wen beziehst du das?“ ,Wen meinst
du damit?“ ,Fur wen gilt das?“ ,Was erwartest du darum?“).

Metakommunikation sollte eingesetzt werden, wenn die Kommunikation als gestort

erscheint. Kommunikation kann gestort werden durch

e die Mitteilenden (,Ich als zuhérende Person erlebe deine AuRerungen als
unkonkret, unklar und undeutlich.“ ,Du sprichst mit mir so, als warest du nicht daran
interessiert, dass deine Botschaft bei mir ankommt.“ ,Du setzt bei mir Kenntnisse
voraus, die ich nicht habe.”),
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e die Mitteilungsempfangenen (,Du als zuhérende Person scheinst mir nicht offen,
aufmerksam und interessiert zu sein an dem, was ich mitteile.“ ,Du bist nicht bei mir
und bei der Sache, sondern beschaftigst dich mit deinem Handy.®),

e den situativen Kontext (,Hier scheint nicht der passende Ort flr unsere
Verstandigung zu sein.” ,Jetzt ist fir mich nicht die Zeit fUr ein klarendes
Gesprach.”) sowie

¢ den hintergriandigen Kontext (,Wir kommen anscheinend in einigen Punkten nicht
Uberein. Welche interessen- und wertbezogenen, sprachlichen und kulturellen
Barrieren trennen uns noch derzeit?“).

Metakommunikation unterbricht und stort einerseits den Verlauf der Kommunikation
durch Wechsel der Gesprachsebene und dient andererseits zugleich durch den
beschreibenden, nicht verurteilenden Draufblick (Gefiihle vor dem Erlebenshintergrund
befriedigter oder unbefriedigter Bedtirfnisse) auf das gemeinsame
Kommunikationsgeschehen der Entstérung und damit der Verstandnisférderung
wéhrend der

Kommunikation. Sender(in) t Empfanger(in)

Indem die

| sind nicht zur Deckung gekommen |

Missverstandnis

|

Entstorung durch Meta-
Kommunikation

rickmeldendes Zuhoren

Kommunikationsbeteiligten die Bereitschaft entwickeln, gemeinsam Abstand zu nehmen
und auf die Metaebene zum konkreten Interaktionsgeschehen zu gehen, er6ffnen sie
sich die Chance, Kommunikation im Sinne ihrer Verstandigungs- und Entwicklungsziele
zu verandern.

Da Metakommunikation zumeist eine Unterbrechung im Kommunikationsgeschehen
erzeugt, ist sie umsichtig und sensibel zu handhaben, soll sie nutzbringend sein (,Ich
mdochte mit dir dartber reden, wie wir gerade miteinander reden und uns aufeinander
beziehen. Bist du auch bereit dazu, dich mit mir dariber auszutauschen?“).

Diese Form der kommunikativen Selbstreflexion und einfihlsamen
Situationseinschatzung fallt vielen Menschen schwer, weil dazu ein Heraustreten aus
dem gerade ablaufen Erlebensprozess, eine Selbstdistanzierung erforderlich ist.

Zum Gegenstand der Metakommunikation kbnnen gemacht werden, und zwar auf der

Grundlage wohlwollender Aufgeschlossenheit der Beteiligten daftr:

e Tatsachen und Handlungen (,Bist du bereit, mit mir dariber zu reden, was du, was
wir gerade tun, getan haben oder zu tun beabsichtigen?*),

e Beziehungserfahrungen (,Bist du bereit, mit mir daruber zu reden, welche
Erfahrungen wir miteinander gemacht haben, wie wir derzeit miteinander umgehen
und kinftig miteinander umgehen wollen?*) und

e korperliches, gefuhlsbezogenes und gedankliches Erleben (,Bist du bereit, mich mit
mir dariiber auszutauschen, was ich empfinde, fihle und denke und was du
empfindest, fUhlst und denkst?).

Die Fahigkeit zur Metakommunikation kann nicht unbedingt vorausgesetzt werden,
denn als Selbst- und Beziehungsreflexion verlangt sie die Bereitschaft und Fahigkeit,
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e sich selbst aus einer Aul3enperspektive wahrzunehmen, also einen rationalen und
emotionalen Perspektivwechsel vorzunehmen, sich von seiner Unmittelbarkeit des
Erlebens zu l6sen,

e seine Handlungen, seine Beziehungssituation und sein inneres Erleben als eigene
und damit auch selbst zu Verantwortende anzuerkennen,

¢ die damit moglicherweise verbundene und deshalb zumeist befiirchtete
Selbstscham in Verbindung mit Verurteilungsangst zuzulassen und auszuhalten
und

e neue Ausdrucksweisen im Zusammenhang mit Selbstkundgabe zu entwickeln.

1.5.11 Eindeutigkeit der Botschaft

Wenn man will, dass eine andere Person etwas von einem weil3, Bestimmtes tut oder
unterlasst, dann muss man mit ihm/ihr reden oder ihm/ihr andere eindeutige, nicht
verwirrende Signale zukommen lassen.

Die Annahme, die andere Person sei Telepath oder musse alle meine Wiinsche und
Gedanken durchschauen, wenn er/sie mich wirklich respektieren und wertschatzen
wurde, fuhrt in Beziehungen fast immer zu Schwierigkeiten.

Weit verbreitet und unsinnig, ja absurd ist die Annahme: ,Er /sie misste es doch
merken, was ich gerade brauche, und dies von sich aus tun ohne lange Erklarung
meinerseits. Denn wenn ich erst meine Bedurfnisse anmelden muss, dann ist unsere
Beziehung eher wertlos, hat nicht die Tiefe, die ich von ihr ersehne.*

Ich habe einen
Wunsch an den
Partner und
gehe davon
aus, dass er
diesen erkennt.

Der Partner als Nicht- Ich denke:
Telepath erkennt den ~Wenn er
Wunsch naturlich mich lieben

Also sage ich nicht,
was ich will, erwarte
aber, dass der
Partner es erkennt
und dass er den
Wunsch erfiillen wird.

nicht und kann wiirde,
deshalb auch nicht
darauf eingehen

misste er es
merken und
entsprechend
Ich interpretiere und reagieren.”
die saure und SO
zurlickgezogene weiter
Reaktion als

neuen Beweis
daflr, dass er
mich nicht liebt.

Daraufhin
reagiert er
sauer und
zieht sich
seinerseits
zuriick.

Er, der die
Vorwirfe nicht
versteht, fuhlt
sich ungerecht

behandelt,
oder er weil}

nicht, wie er
mit den
versteckten

Vorwiirfen
umgehen soll.

Also mache ich ihm die
Vorwtirfe, dass er mich
nicht liebt, mich
vernachlassigt usw.
oder ich reagiere
zuriickhaltend,
versteckt vorwurfsvoll,
verdeckt aggressiv u.
a., lasse ihg also
indirekt meine

Unzufriedenheit spiren.

Da er aber
nicht reagiert,
schlief3e ich
daraus, dass
er mich nicht
liebt, was sich
zwingend aus
den
Vorausset-
zungen
ergibt.

Diese Situation nennt sich ,Attributionsdilemma®. Wenn ich jemanden explizit um etwas
bitte, dann besteht prinzipiell immer die Mdoglichkeit, dass er/sie es ,nur” deshalb tut,
weil ich ihn/sie bitte, und damit nicht mehr ,von sich aus®.

Die Annahme: ,Ich darf nicht sagen, wonach ich mich sehne, sonst tut er/sie es nur
deshalb, aber nicht aus sich heraus und mir zu liebe®, ist ein vollig unsinniges
Romantikverstandnis und geht davon aus, dass alle Menschen Mutanten sind mit
ausgepragten paranormalen Fahigkeiten.

Ein derart romantisches Beziehungsverstéandnis deutet auf psychische Unreife hin. Man
versucht, in der Erwachsenenbeziehung das (wieder) zu bekommen, was man als
Kleinkind im Verhéltnis zu den Priméaren Bezugsperson, vor allem zur Mutter, nicht
hinreichend erlebt zu haben glaubt: bedingungslose Zuwendung, feinspuriges
Verstehen, wortlose Ubereinstimmung.

Die reife neue Haltung ware: Wenn ich als erwachsener Mensch eine andere Person
nicht explizit bitte, dann tut sie es wahrscheinlich gar nicht. Wenn sie es nur flr mich tut,
ist es doch toll. Wieso sollte das ein Problem zwischen uns beiden sein? Man kann
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sagen: Je klarer und besser die (explizite) Kommunikation ist, desto besser ist die
Beziehung. Bei Telepathieerwartung hingegen entsteht der in der obigen Grafik
angedeutete Teufelskreis der Entfremdung in der Beziehung.

1.5.12 Wechselseitiges Zuhdren als Kénigsweg zur Verstandigung

Notwendige Voraussetzungen fur gelingende Verstandigung sind

e Empathie (Eindenken und Einfiihlung durch inneren oder auf3eren
Perspektivwechsel),

e Resonanz als verbale und nonverbale Ruckmeldung: ,Wie wirkt deine
AuRerung/dein Verhalten auf mich?“ und

e konstruktive Kritik: ,Inwieweit entspricht deine AuRerung/dein Verhalten meinen,
deinen oder unseren gemeinsamen Wert-, Ziel- und Qualitatskriterien?*.

Den Inhalt der Kommunikation, die Bedeutung einer Botschaft bestimmt letztendlich
nicht die sendende Person, sondern immer die Person, die die Botschaft empfangt. In
den Verstandigungsprozess fliel3t also das ein, was unser Gegenuber aufnimmt, was
bei ihm ankommt, wie die Botschaft von ihm verstanden wird, was ihn erreicht. Der Sinn
und Wert einer Mitteilung formt sich erst im Bewusstsein der Personen, an die die
Botschaft gerichtet ist, also wéahrend der Wahrnehmung verbaler und nonverbaler
Signale als Hinspuren, Hinfihlen und Hindenken der mehr oder minder aktiv
Zuhorenden. Nicht die Kommunikationsabsicht (,Das moéchte ich dir Folgendes
mitteilen, klar machen.”) ist also entscheidend, sondern deren Wirkung im Erleben der
Person, an die die Botschaft gerichtet ist. (,Das ist bei mir soundso angekommen.” ,Das
habe ich soundso verstanden.“ ,Daraus folgere ich das und das.)

Die Konigswege zu einer guten Kommunikation sind deshalb Perspektivwechsel und
Einfihlung. Einfuhlung ist darum so bedeutsam, weil fur Verstandigung nicht das
Gesagte, nicht die Worte (,Was hast du gesagt?“) entscheidend sind, sondern das
Gemeinte, also die Bedeutungen hinter den Worten (,Wie hast du das gemeint?*
~Welche Bedeutung, welchen Stellenwert hat flr dich das Gesagte?“).

Menschen mdchten erleben, dass sie verstanden werden, dass sie fur andere Personen
wichtig sind. Versuchen wir also nicht, unsere Gesprachspartner*innen zu tberzeugen,
Probleme zu |6sen, Konsens herzustellen oder Kompromisse auszuhandeln, bevor wir
nicht in der Lage sind, die Position der anderen Personen zu ihrer Zufriedenheit zu
verstehen. Besonders in Konfliktsituationen ist es verstandigungsférderlich, das
Augenmerk auf die Lage, auf die Gefuhls- und Bedurfniswelt des Konflikigegners
auszurichten. Verstehen wir diese Person zuerst. Bringen wir dann erst unsere Meinung
ein. Wir kbnnen es uns zur Regel machen, es wichtiger zu nehmen, andere zu
verstehen als uns verstandlich zu machen.

Um Absicht und Wirkung einer Kommunikation zu synchronisieren, in Ubereinstimmung
zu bringen, bedarf es wiederholter Riickmeldung von Seiten aller Beteiligten
(Paraphrasieren als mit eigenen Worten ausdriicken, was man gehort hat: ,So verstehe
ich dich. Ist es von dir auch so gemeint?“

Statt das Augen- besser Ohrenmerk zu sehr auf den Ausdruck zu legen und in
Rhetorikfragen verhaftet zu bleiben, sollten wir unser Ohrenmerk in der Kommunikation
mehr darauf richten, andere Personen zu verstehen. Das Kontexte erfassende,
Perspektivwechsel vollziehende, Sinn verstehende, Denkweisen und Geflhle
aufgreifende, einfiihlsam Bedurfnisse erahnende Zuhoren wird damit zur wertvollsten
kommunikativen Kompetenz.

Die Forderung von Wirkungsbewusstheit durch Rickmeldung tragt wesentlich zur

Verbesserung des Verstandigungsprozesses bei.
Wirkungsbewusstheit untersucht folgende Wirkungsfelder:
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» Die Ruckwirkung einer Aussage, einer Interaktion auf die sendende Person selbst,
z. B. als Schamgefuhl bei einer vermeintlich dummen Aul3erung.
Die Wirkung wird eher erkannt, je mehr Selbstakzeptanz vorhanden ist, je
konstruktiver und realitatsangemessener das innere Sprechen, der Selbstumgang
ist.

e Die vermutliche

Wirkung einer Sprach-Handeln als
Aussage, einer

Interaktion auf die ’ im situativ- ] :
Empfanger*innen der -— personalen -»
Botschaft. Grundlage Kontext

einer einfihlsamen

Wirkungserkundung ist Bewusstheit der Wirkung

die Akzeptanz der auf

anderen Person(en) _

einschlieRlich des m"ilh tse'bST nsee | a(?ft::e
ntra- — ] .

Respekts vor und der Kommunikation) Beziehung Kommunikation)

Achtung der
Unterschiedlichkeit.

e Des mdglichen und wahrscheinlichen Einflusses der Aussage, der Interaktion auf
die Beziehung, also auf die wechselseitige Akzeptanz (Ich bin okay. Du bist okay.),
auf Vertrauen oder Misstrauen sowie auf Kooperationsfahigkeit.

Sensible Empfanger*in fir die Anliegen unserer Gesprachspartner*innen zu werden, ist
ein Ziel, an dem wir uns orientieren kdnnen. Wesentlich fur den Erfolg einer
Kommunikation ist, ob sich die beteiligten Personen verstanden fuhlen, ob in ihnen der
Eindruck entsteht, gehort und gemeint worden zu sein. Verstandigung vollendet sich
nicht im Sprechen, sondern erst im Hinhéren auf das Gemeinte und in der
Ruckmeldung an den Sprechenden. Die sprechende Person kommt durch ihr Hinhoren
auf das Ruckgemeldete entweder zu der Einschéatzung kommt, verstanden worden zu
sein, oder sie vermutet, noch nicht verstanden zu sein setzt hoffentlich zu einem neuen
Sprechakt an. In dieser neuen Verstandigungsrunde werden die Worte variiert oder es
wird auf Metakommunikation zur Klarung der Rahmenbedingungen flr den
Verstandigungsprozess zurtickgegriffen.

Ein aktives und konzentriert-einfihlsames Zuhéren vermag die Kommunikation zu

entstoren.
Folgende Grafik umreil3t die Aspekte aktiven Zuhoérens.
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Mitteilungs- Vermutungen Wort-Sinn vor Alle Einzel-Aussagen
Absicht rickmeldend dem Hintergrund Mitteilungs- in den
erkunden: Uberprifen: der Gesprachs- Formen und Gesprachs-
.Sagst du mir LAuf mich wirkst das Situation —Ebenen Zusammenhang
das, weil..." so, als ob du...” erfassen einbeziehen einordnen
i i : i i )
Aussage-Sinn mit Aussage-Sinn (das Gefuhls-Anteile
anderen Worten Gemeinte hinter dem herausheben:

wiederholen

(paraphrasieren):
.Was ich bisher davon
verstanden habe, ist...”

Gesagten) erfassen

Gedankliche Fortfihrung

des Gemeinten:
,Bedeutet das also, dass...”

Bitte um
Verlangsamung
und Pausen,
wenn man nicht
mehr folgen kann.

Wenn du das so sagst,
vermute ich dahinter, dass
du (traurig, witend,
zufrieden...) bist.”

Nicht zu viel auf einmal
mitteilen lassen:

,lch konnte dir bis dahin folgen,

dass du...”

Inhalts-Zusammenfassung:
Llch mochte an dieser Stelle kurz darstellen,
was ich bisher von dir (von der Sache) kapiert

habe."

Unverstandenes und Widerspruche

(z. B. Wort-Gestik-Abweichung) benennen:
.Nicht verstanden habe ich...*
LUnklar ist mir deine Handbewegung dazu...”
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Kapitel 2: Forderliche oder hinderliche
Kommunikation

Aus dem Anspruch an eine neue Beziehungskultur ergeben sich auch andere
kommunikative Handlungsmuster der beteiligten Personen. Dabei ist es von grol3er
Bedeutung, zwischen in ihrer Wirkung eher konstruktiven und eher destruktiven
Verhaltensweisen unterscheiden zu lernen. Die folgende Tabelle dient dazu, Sie ein
wenig fur den Unterschied zu sensibilisieren.

- konstruktiv/forderlich destruktiv/hinderlich

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Begriindete eigene Meinung

Neufreudige und erlebens- wie
ergebnisoffene Sichtweisen auf den
jeweiligen Sachverhalt

Gleichberechtigung, Dialog und
Enthierarchisierung mit Austauschbarkeit
der Seiten

Aktivierung besonderer
Entwicklungspotenziale und Begabungen
aller Beteiligten

tatigkeits- und kompetenzbezogene
voriibergehende Fihrungsfunktionen

Emanzipation von inneren und &uf3eren
Autoritaten bei gleichzeitiger Anerkennung
nitzlichen Wissens und besonderer
Fahigkeiten

Aufgreifen von Schwierigkeiten,
Problemen und Konflikten

Integration abgelehnter eigener Negativ-
und Schattenanteile

Integration abgelehnter eigener
Positivanteile

Ehrliche Gefuhls- und Bedurfniskundgabe

Experimentelles Vorgehen mit Irrtimern,
Méangeln und Fehlern auf Basis einer
konstruktiven Fehlerkultur

Erkundung und Ausdruck echter Gefiihle
und Bedurfnisse

Neufreude, experimentelle Offenheit und
mutige Wandlungs-Bereitschaft

Differenzierung und anerkennen der
Besonderheit

Hervorhebung des Neuen und Guten

Ordnungsaufbrechende Kreativitéat und
umsichtiger Optimismus

Ubernahme von Initiative und
Selbstverantwortung

Einfordern von Selbstverantwortung

statt

statt

statt

statt

statt

statt

statt

statt

statt

statt

statt

statt

statt

statt

statt

statt

statt

statt

Konformismus (Einheitsmeinung) und
Konventionalitat (Anpassung an den
Mehrheitstrend)

die eigene derzeitige Position stabilisierende
Auswahl der Perspektiven und Meinungen
einschlie3lich der Ignoranz abweichender
Positionen

Narzissmus als Zwang zur Hierarchisierung der
Beziehungen, um Bedeutung zu erlangen oder zu
erhalten

Leistungskonkurrenz und Kampf um
Spitzenposition

Positionsrivalitat (Rudel) und starre Ordnungen
(Hackordnung)

blinden Autoritatsglauben und siichtiger,
selbstentwertender Autoritatsabhéngigkeit bei
fehlenden Vertrauen in die eigene Urteilskraft

deren Vermeidung und Abwehr durch
vorweggenommene Harmonie, Ignoranz und
Arroganz

(Schatten-) Projektion und Ablehnung anderer, auf
die die eigenen Schatten projiziert wurden

(Wunsch-) Projektion und Neid gegenuber anderen

Abwehr der Gefiihle und Bedurfnisse u. a. durch
Rationalisierung und Intellektualisierung

Perfektionismus, was zumeist auf die Angst vor
Versagen und damit vor sozialem Ausschluss
hindeutet

Fassadenhaftigkeit und Vortauschung von
Gefiihlen zu Manipulationszwecken

Angst vor Veranderung und Entwicklung und deren
Abwehr durch Festschreibung des Bestehenden

pauschalisierender Verallgemeinerung und
Uberbetonung der Gemeinsamkeiten

Schatteninflation, also resignativer Schwarzseherei
Dauerpessimismus

aktive Ohnmacht verbunden mit einer
Opferposition

Retterposition
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19.

20.

Offenlegung der Unterschiede und deren statt
konstruktive Nutzung
Offenheit fur Konflikte statt

pseudoharmonisierendes Ausgleichen

Konfliktvermeidung und Harmoniesucht

2.1 Zwei Kommunikationskulturen im Vergleich

In der Kommunikation unter Menschen kann man
meist von einfachen, gradlinigen Ursache-Wirkungs-
Zusammenhangen (mit klaren Opfern und Tatern)
ausgehen:

»Weil du so und so mit mir umgegangen bist, habe
ich das und das gemacht.”

,Dein Verhalten hat mein Denken, Fiihlen, Verhalten
hervorgerufen.”

In der Kommunikation ist folglich eindeutig ein
Anfang bestimmbar:

,Du hast schlie3lich mit den Schwierigkeiten, dem
Konflikt angefangen; deshalb blieb mir nichts
anderes ubrig, als weiterzumachen.

Du musst folglich die Konsequenzen deines
Handelns allein tragen.”

Diese Annahme der Linearitat in der Kommunikation
wirkt sich dann destruktiv aus, wenn beim Verhalten
der anderen nach Griinden in der nicht mehr
korrigierbaren Vergangenheit gesucht, die das
eigene unfaire und undialogische Verhalten
rechtfertigen sollen:

,Hattest du damals nicht das und das getan,
unterlassen, wirde ich nicht ...”

In der eher destruktiven Kommunikation wird kritisiert
vor dem Hintergrund ungeklarter und
unabgestimmter Wert-Haltungen, die absolut gesetzt
werden: ,Dein Verhalten ist nicht in Ordnung.” ,Du
machst Fehler.”

,ich sage dir, wie es richtig ist.”

Menschen, die von derart linearen
Kommunikationsverlaufen ausgehen, neigen eher
dazu, fremde Autoritaten zwischen sich und die
Kommunikations-Partner*innen zu schieben, anstatt
inhaltlich-produktive Auseinander-setzungen tber
die gemeinsam innerlich getragene
Handlungsqualitat zu fuhren:

~Wissenschaftlich gesehen ist Ihre Handlung
unhaltbar.” ,So etwas macht nicht.”

,Einfach laienhaft, wie Sie das machen.”

Bei einer Fixierung auf lineare
Kommunikationsmodelle glauben die Beteiligten
ernsthaft, im gutem Recht zwischen Aktion und
Reaktion unterscheiden zu kénnen und zu dirfen:
,Ich habe doch nur auf dich reagiert.”

,ich glaube, du hast ein Problem mit mir, ich aber
nicht mit dir.”

So glaubt man, im Kommunikations-Prozess
eindeutig Tater und Opfer ausmachen zu kénnen, so
dass von vornherein von einem Verantwortungs-
Gefalle ausgegangen wird: ,An mir liegt es nicht,
dass hier nichts funktioniert. Ich habe ja gar nichts
getan. Ich habe immer darauf gewartet, dass du
aktiv wirst, aber von dir kam nichts.*

Kommunikation erfolgt immer in Kreislaufen oder
Spiralen, in Regelkreisen mit vielfaltigen
Ruckkoppelungen:

,Du tust oder sagst das und das; fiir mich hat das die
und die Bedeutung; daraufhin tue, unterlasse oder
sage ich das und das. Welche Bedeutung hat das fiir
dich? Was denkst, fuihlst, tust und sagst du daraufhin?
Was bedeutet das wiederum fiir mich?“

Es gibt in der Kommunikation folglich keinen eindeutig
bestimmbaren Anfang: ,Da vor jedem Anfang immer fur
die andere Person noch ein Anfang liegen kann, ist der
Streit dartiber, wer angefangen hat, tiberflissig und
storend. Lass uns lieber dartiber reden, wie wir aus
dem Teufelskreis herauskommen, wenn dir daran
etwas gelegen ist.”

In eher konstruktiver Kommunikation wird das
wechselseitige Aufeinander-(Re-) Agieren als
eigenverantwortliche Aktivitat beschrieben:

,Lass uns daruiber reden, wie wir in bestimmten
Situationen miteinander umgehen, wie wir unser
Handeln deuten und welche Folgerungen wir daraus
ziehen, was wieder zu neuen Deutungen beim anderen
Anlass gibt.”

In der konstruktiven Kommunikation wird riickgemeldet
vor dem Hintergrund offengelegter, als persoénlich und
vorlaufig gekennzeichneter Wirkungserlebnisse:
,Wenn du das und das mit mir oder anderen tust, 16st
das bei mir die und die Gedanken, Geflihle und
Handlungsimpulse aus.®

Wenn man von zirkularen Kommunikation-Prozessen
ausgeht, in denen man gemeinsam eine bestimmte
Wirklichkeit herstellt, fallt es den Beteiligten leichter,
Qualitatskriterien durch wechselseitige Kritik an der
gemeinsam erarbeiteten Handlungsqualitat zum
Konsens zu bringen: ,Diese Handlung entspricht nicht
den von uns festgelegten Qualitédtsanspriichen. Was
hindert dich, mich oder uns gegenwartig noch daran,
diese Qualitat unter den gegebenen Umsténden zu
erbringen?“

In Kommunikationskreislaufen ist jede Aktion auch
zugleich Reaktion und umgekehrt. Deshalb ist es fur
alle Beteiligten einleuchtend - wenn auch emotional
nicht immer einfach - nur von wechselseitigen Aktionen
auszugehen: ,Was denkst und was tust oder unterlasst
du, wenn ich das und das sage oder tue?“ ,Wenn du
Schwierigkeiten mit mir hast, haben wir beide ein
Problem zu klaren und zu lésen.”

Im Kommunikationsprozess gibt es keine Legitimation
fur das , Tater-Opfer-Spiel“ mehr, weil alle Beteiligten
als prinzipiell gleich verantwortlich hingestellt werden:
,Wie hast du, wie habe ich verhindert, dass diese
Entscheidung umgesetzt werden konnte? Was kdnnen
wir beide tun, damit die Idee in die Tat umgesetzt
wird?“
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Folglich werden aktive, kritische und
innovationsbereite Menschen eher verteufelt als
passive, angepasste und konservative
Gemeinschaftsmitglieder, die deshalb im Konfliktfall
eher auf der Gewinnerseite stehen:

,lch bin so schwach. Deshalb kann ich alles
sabotieren und bleibe dabei immer unschuldig.®
Wer etwas tut, ist schuld, wer etwas unterlasst,
kann dafir nicht zur Verantwortung gezogen
werden.”

Veranderung in einem Lebens- oder Arbeitsbereich
wird dadurch erheblich erschwert, dass die
Beweislast auf der Seite derer liegt, die etwas
verandern wollen: ,Solange du mir nicht glaubwiirdig
aufzeigen kannst, dass das Neue besser ist als das,
was wir bisher gemacht haben, werde ich dich nicht
unterstutzen oder gegen dich arbeiten.”

Im Rahmen dieser Annahmen wird eine einseitige
Schuldzuschreibung an andere und eine Delegation
von Motivation und Selbstverantwortung erméglicht:
,Du bist allein schuld daran, dass ich...”

-Wenn du mir nicht diese Tatigkeit schmackhaft
machen kannst, sehe ich gar nicht ein, warum ich
aktiv werden sollte.”

Dies kann eine abwehrende Haltung von
Unverantwortlichkeit nach sich ziehen:

,Was kann ich denn dafiir, dass du so mit mir
umgehst?“

~Wirdest du anders mit mir umgehen, ware ich auch
anders zu dir.“ ,Solange du nichts an der Situation
anderst, werde ich nicht aktiv.”

»Wir da unten kdnnen sowieso nichts gegen die da
oben ausrichten.”

Die Bildung und Aufrechterhaltung von
Statushierarchien wird wahrscheinlich:

»Ich bin dir Uberlegen, weil ..."

»ich bin dir unterlegen, weil ...*

,Du hast mir zu gehorchen, weil ...*

Llch hore kritiklos auf dich, weil...*

Es werden eher einseitige Werturteile gefallt,
Herabsetzungen und Abwertungen anderer
Menschen erscheinen als legitim und werden ber
Formen indirekter Kommunikation (Gertichte) und
passiver Aggressivitat verbreitet:

,lch bin o.k., du aber nicht, weil du nicht so bist, wie
ich dich haben mdchte.”

,Hast du schon gehort...*

.Ich muss dir helfen, (weil du unfahig bist).
Rechthaberei, Besserwisserei und eine
Kommunikation mit Killerphrasen (Wandel und
Innovationen tétende Satze) macht sich breit:

»ich habe Recht und folglich hast du Unrecht, wenn
du eine Situation anders einschatzt als ich.“ ,Ich
weild es besser, denn schlie3lich mache ich diese
Tatigkeit schon viel langer als du.“ ,Da konnte ja
jeder kommen.“ ,Willst du etwa behaupten, wir
hatten bisher nur alles falsch gemacht? ,Das hat
keine Tradition, also taugt es nichts.*

Die Kommunikationsrunde wird abgeschlossen mit
der offenen oder heimlichen/verdeckten Feststellung
von Siegern und Besiegten, Gewinnern und
Verlierern, Unterwerfung und Sabotage: ,Ich gebe
mich geschlagen.®

,Du hast gewonnen.“ ,Ich werde mich fir die
Niederlage rachen.”

Alle Handlungen - die innerhalb der ,Innovations-
aufgaben® ebenso wie die ,Routinetatigkeiten” - werden
unter den Gesichtspunkten des Tuns und des
Unterlassens angesehen, wobei Unterlassen von
etwas Positivem am starksten problematisiert wird:
,Wie hast du dich oder mich daran gehindert, in dieser
Angelegenheit initiativ zu werden?“

LWir haben die Gelegenheit, tatig zu werden: Wer oder
was hindert uns daran? Wer oder was férdert uns
dabei?“

Alle Tatigkeiten werden fortlaufend im Hinblick auf ihre
Bedeutung fiir die Entwicklung des zu entwickelnden
Bereiches untersucht:

»1ragt, was wir gegenwartig tun oder zu tun vorhaben,
zur Entwicklung unserer Partnerschaft oder unserer
Gemeinschaft in Richtung auf die angestrebten Ziele
bei oder eher nicht?“

Diese Einstellung ermdglicht eine Erkenntnis und
Uberwindung der eigenen Widerstande und eine
Aktivierung der Selbstmotivation und der
Verantwortungsbereitschaft:

,Welche Bedingungen brauche ich/brauchen wir in
mir/uns und in der Gruppe, um aktiv-kreativ, umsichtig-
gesamtverantwortlich, zukunfts- und erfolgsorientiert zu
handeln?*

Dies fordert eine Haltung der Initiative und umsichtiger
Verantwortung fur sich selbst im Zusammenhang mit
der Verantwortung fur die Familie, Gruppe oder
Gemeinschaft:

Wie kommunizieren wir konstruktiv?“

»Wie kénnen wir fur uns als Gruppen-Mitglieder und fur
unsere Naschbarschaft Bedingungen schaffen, die
kompetentes, freundliches und wirksames Handeln
ermoglichen?”

Eine Bildung von teilautonomen Teams erscheint als
(psycho-) logische Konsequenz aus zunehmender
Bereitschaft der Mitglieder zu Initiative und
Verantwortung:

,Wie kénnen wir erforderliche Aufgaben so
strukturieren, dass umsichtiges Engagement méglich
wird?*

Es kann ein Klima von Ehrlichkeit, Offenheit und
Vertrauen entstehen, in dem alle durch unterstitzende
direkte Fremdeinschétzung in Form von konstruktiver
Rickmeldung und wohlwollender, in den Kriterien
miteinander konsensual abgestimmter Kritik zu einer
hoffnungsvoll-realistischen Selbsteinschatzung finden
kénnen: ,Dies kann ich schon gut. Jenes mdchte ich
noch lernen, bevor ich die Aufgabe ziel- und
qualitatsangemessen im Team Ubernehmen kann.”

Es wird jedem Menschen seine besondere Sichtweise
auf die Situation, seine einmalige erfahrungsgepragte
Erlebensweise, sein spezifisches Interesse
zugestanden, so dass ein Klima von wechselseitiger
Wertschatzung und Offenheit wahrscheinlich wird:
.Wie siehst du das?“ ,Welches besondere Interesse
bestimmt deine Situationsdeutung.” ,Was hast du, was
habe ich davon, dass wir den Sachverhalt soundso
unterschiedlich beurteilen?” ,Was meinst du, wie sich
dieselbe Situation in der Sichtweise der anderen
darstellt?”

Die Kommunikationsrunde wird abgeschlossen mit
einer Zustimmung — was beinhaltet, derzeit noch keine
Vorbehalte benennen und begriinden zu kénnen — und
mit gemeinsamen Entwicklungs-, Ziel- und
Unterstuitzungsvereinbarungen: ,Was gedenkst du
wann im Hinblick auf das Ziel zu tun und wer kann dich
wie unterstiitzen?”
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Dem folgt normalerweise Resignation und innerem
Ruckzug (als Selbstsabotage) auf Seiten der
.Besiegten®: ,Ich kann hier meine Ansicht weder
offen vertreten noch durchsetzen, also mache ich
dicht, ziehe ich mich zurtick.“ ,Ich stimme dir zu,
damit ich meine Ruhe habe.”

Oder ,Besiegte” planen Rache, veriiben Sabotage
oder kompensieren ihre Niederlage durch Mobbing
der anderen: ,Wenn du weg bist, tue ich sowieso,
was ich will.“ ;\Wenn ich dich schon nicht besiegen
kann, kann ich dich wenigstens vor anderen schlecht
machen.”

Eine entwicklungsverhindernde, destruktive
Kommunikationskultur wird vor allem von einer
aufspaltenden, trennenden und einengenden
Entweder-oder-Weltsicht bestimmt: ,Deine
Einschatzung der Situation steht meiner
Einschatzung entgegen, deshalb ist eine Einigung zu
gemeinsamer Bewertung und Handlung nicht
moglich.*

Durch diese Weltsicht wird Einigungs-/
Konsensbereitschaft eher verhindert: ,Entweder du
Ubernimmst meine Meinung, oder wir kommen nicht
zu gemeinsamer Handlung.“

»Ich komme ja sowieso nicht vor, weshalb soll ich mir
dann die Miihe machen, die anderen zu beachten?“

Diese Vereinbarungen ermdglichen die freie
Entscheidung bei Wahl der Mittel und Wege zur
Zielverwirklichung: ,Wir haben Gbernommen, im
Rahmen unserer finanziellen und zeitlichen
Mdglichkeiten diese Aufgabe auf die unseren
gemeinsam geklarten Qualitatsvorstellungen
entsprechende Weise konzeptionell und
organisatorisch umzusetzen.”

Die schopferischen Potentiale der Gruppen- und
Gemeinschaftsmitglieder werden aktiviert, so dass
Zufriedenheit, Selbstwirksamkeit und Kreativitat in der
Umsetzung und zukunftssichernde Innovation
wahrscheinlich werden: ,\Wenn wir unserer
gemeinsamen Arbeit Sinn geben kénnen, engagieren
wir uns gern.“

Eine entwicklungsférdernde, konstruktive
Kommunikationskultur wird vor allem von einer
verbindenden, integrierenden und geistige Weite
schaffenden Sowohl-als-auch-Weltsicht bestimmt:
sUnsere verschiedenen Sichtweisen ermdglichen eine
verlasslichere Einschéatzung der Situation, so dass
darauf aufbauende Entscheidungen und Handlungen
fundierter sind.”

Durch diese Weltsicht wird Einigungs-/
Konsensbereitschaft eher ermdéglicht: ,Wenn wir alle
mit unserer Sicht auf die Dinge wertgeschéatzt werden,
kénnen wir uns interessiert auf Sichtweisen aller
Beteiligten einlassen, um so zu einer umsichtigen, von
allen Beteiligten und Betroffenen mitgetragenen
Entscheidung zu finden.“

2.2 Forderliches oder hinderliches Gespréachsverhalten

Will man ein solidarisches und freundschaftliches Miteinander fordern, sollte man
insgesamt eine destruktive, konkurrenzierende, hierarchisierende und trennende
Kommunikationshaltung durch eine konstruktive, kooperative, partnerschaftliche und
einander verbindende Kommunikation ersetzen.

Das bedeutet im Einzelnen:

Positive,
entscheidungs- und handlungsleitende
Formulierungen
(Was genau will ich?
Was brauche ich?)
Verantwortung und Eigeninitiative —
mit Bereitschaft zur verbindlichen
Absprache und zur Kooperation
Einzelfalle unterscheidend (hier, jetzt, dies eine
Mal, in dieser besonderen Situation),
konkret und
situativ
Unterschiedliche Sichtweisen beachten und
nutzen
(So sehe ich es zurzeit und so siehst du es
anscheinend gegenwartig.)
Die Wirkung des Verhaltens auf uns selbst
rickmelden und ein aktuell-konkretes
Verhalten beschreiben
(Was du sagst, wirkt so auf mich...)
Wechselwirkungsverstrickungen (Teufelskreise)
aufdecken und gemeinsam losen

Flexible Annahmen zum Geschehen und
hoffnungsvoll-experimentelle Neufreude
auf das, was — auch ungeplant — entsteht

statt negativer,
zu Resignation und Apathie fihrender
Formulierungen
(Was will ich nicht?
Was brauche ich nicht?)
Allmacht oder Ohnmacht und Gleichgiiltigkeit
- mit Tendenz zu isolierter
Eigenméachtigkeit im Handeln
verallgemeinernd (alle, immer, jedes Mal,
jemals, nie, Giberhaupt nicht),
abstrakt und
generell
Unterschiede ausblenden und verdammen
(Nur meine Sicht ist richtig, deine ist
falsch.)

statt

statt

statt

ein Verhalten moralisch zu verurteilen und
allgemeine Charakter-eigenschaften
daraus zu schlief3en
(Wenn du so etwas sagst, bist du...)
sich oft als Opfer zu sehen, Verantwortung
abzuwalzen und anderen Schuld
zuweisen
starrer Vorstellungen tGber den Ablauf und
resignativ-dogmatischer Abwehr
abweichenden Geschehens
(das darf nicht sein)

statt

statt

statt
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Kooperative, statt rivalisierender,

demokratisch-partnerschaftliche, erlebens- und hierarchisch-autoritarer, ergebnisfixierter
ergebnisoffene Gesprachshaltung Gesprachshaltung
(experimentell erkundender Dialog) (Kampfdiskussion und Monologe)

Auf Basis dieser Haltungsentscheidung geht es darum, seine Verhaltensweisen in der
Kommunikation und Kooperation im Einzelnen neu zu justieren.

Es ist sinnvoll, sich die Verhaltensweisen gezielt herauszusuchen, die bislang zu wenig
beachtet worden sind, und pro Woche auf einen Strategiebereich im Hinblick auf die
Neuorganisation sozialkommunikativer Prozessen zu achten und sich von
wohlwollenden anderen Personen dazu Rickmeldung zu holen, z. B.:

»<Achte bitte darauf und melde mir zurtck,

e obich mich konkret und verstandlich ausdriicke oder ob ich mich noch hinter
Verallgemeinerungen wie man, immer, nie, grundsatzlich und prinzipiell
verschanze.”

e 0b ich echte Botschaften verwende und von meinem Erleben erzahle oder ob ich
durch Du-, Wir- oder Ihr-Botschaften unnétig Differenzen, Ausgrenzungen und
Hierarchien produziere.”

e inwiefern ich noch autoritéar und dogmatisch wirke oder ob ich schon andere
Personen gleichberechtigt in den Entscheidungsprozess einladend einbeziehe.”

e obich ,und® oder ,sowohl als auch® sagen konnte, wo ich noch ,oder” oder ,aber*
sage.”

e o0b ich konkretisierend nachfrage (Wer macht was wann wo und wie?), wenn eine
Situation unklar oder eine Entscheidung vage getroffen wurde, oder ob ich eher
noch zur Verunklarung der Situation beitrage.”

e obich mich in soziale Prozesse aktiv-gestaltend einbringe oder abwartend-passiv
auf die Initiative und Aktivitdten anderer warte, wenn mir etwas als
veranderungswurdig oder gar veranderungsnotwendig erscheint.”

e 0bich zumeist schon wegweisende Positivformulierungen gebrauche oder immer
noch daran festhalte, in der Negation, in der Abwehr und Zurtckweisung
bestimmter Verhaltensweisen anderer, im Stolz und Trotz hangen zu bleiben.”

e obich mit meinen Beitradgen und meinem Verhalten zu einem konstruktiv-
optimistischen, aber nicht naiv-flachen Gruppenklima beitrage oder noch zu den
Norgler*innen, Dauerbedenkentrager*innen und Miesmacher*innen gehore.”

2.2.1 Hierarchie oder Gleichberechtigung

Kommunikation unter Menschen verlauft Er = Erwachsenen-Ich (beschreibend,
entweder symmetrisch (auf Augenhdhe, Konsequenzen benennend, aufzeigend)
gleichberechtigt, partnerschaftlich, fE = fursorgliches Eltern-Ich (sich
gleichrangig, dialogisch, mit voller Sorgen machend, Schuld-Gefiihle
A . . auslosend, Uberbehitend,
Reyer5|b|I|tat, d. h. bei Austauschbarkeit der einschrankend, lobend, anfeusmd)
Seiten, kE = kritisches Eltern-Ich (fordernd,

Uberlegenheit ausdriickend, Macht
demonstrierend, ge- und verbietend,
moralisch, anklagend, streng, strafend)
aK = angepasstes Kind-Ich (Ohnmachts-
Geflihle von Scham, Schuld, Zweifel,
Angst, Furcht, Traurigkeit und
Einsamkeit)

rK = rebellisches Kind-Ich (Ohnmachts-
und Verweigerungs-Gefiihle von Arger,
Wut, Jahzorn, Empérung, und Trotz)
sK = spontanes Kind-Ich (Freude, Lust,
Begeisterung, Hingabe, Flow)

0
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gemeinsam suchend, forschend und
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klarend) oder komplementar (hierarchisch, befehlend, gebieterisch, anklagend,
fordernd, anweisend, behauptend, dogmatisch, rechthaberisch, unvollstandig und
darum erganzend, monologisch, belehrend, unterweisend, beratend, unterstiitzend,
erklarend, fragend oder ausfragend).

Komplementare Kommunikation stellt solange meist kein Problem fur die Entwicklung
zwischen Menschen dar, wie sie so wenig wie moglich erfolgt und mit dem Ziel
betrieben wird, auf Dauer symmetrische Beziehungsverhaltnisse herzustellen. Von
zentraler Bedeutung fur eine Verbesserung der Kommunikation ist es, dass sich die
Beteiligten ihres Kommunikationsmodus (symmetrisch oder komplementar)
bewusstwerden. Dabei geht es bei der Identifikation der Art und Weise, wie man mit
anderen kommuniziert, nicht um die eigene Absicht, sondern um die Wirkung bei den
Empfanger*innen der Botschaft. Es ist kein Problem, wenn man zeitweise
komplementéar interagiert. Es wird jedoch zum Problem, wenn man Komplementaritat
nicht mitbekommt und sich Ungleichberechtigung verfestigt.

Gegenseitigkeit (Reziprozitéat) ist ein zentraler Aspekt einer intakten Beziehung.
(Ausgeglichene Beziehungen haben eine gute Grundlage. Unausgeglichene
Beziehungen beinhalten ein hohes Konfliktpotenzial. Konflikte gehen dabei nicht nur
von der offensichtlich dominanten Personen aus, die sich haufig der unten
beschriebenen Oberhandtechniken bedienen. Sondern Konflikte beférdern auch die
Personen, die sich dem Anscheine nach unterordnen und sich oft mit
Unterwerfungstechniken in Szene setzen. Man kann sowohl aus der Tater- als auch aus
der Opferrolle heraus méchtig sein, das aber fir den Preis der Selbstverleugnung.

Er hat Sie ist Er fuhlt sich Sie wird noch
Sonderrechte, unzufrieden, kritisiert, unzufriedener,
sorgt nicht far fangt an zu gekrankt, reagiert mit ,mehr

Ausgleich der norgeln, Druck zieht sich desselben” und
Verpflichtungen. auszulben. Zurlck. norgelt noch mehr.

Beide Partner*innen missen das Gefiuhl haben,
dass man etwas Gutes von der Beziehung hat, was Er flhit sich
¥ | man ohne Beziehung so nicht hatte, dass man nicht ”Eﬁ:?szfthr
so ausgenutzt wird und dass Gerechtigkeit herrscht. gelklrélnkt!,
weiter Der ausgenutzte Partner/die Partnerin wird zieht sich
irgendwann unzufrieden, unmutig, aggressiv, noch mehr
beginnt zu noérgeln, Druck auszuiiben, nicht mehr zurick.
zugewandt zu sein, woraus sich ein Teufelskreis
ergibt.
SIS Teagistt ekrankter, uber den Sinn
ol e ? fangt . der Beziehung

reagiert noch : :
. . seinerseits an nachzudenken,
distanzierter

zu noérgeln. distanziert sich
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Um aus derartigen Rollen- und Musterfixierungen auszusteigen oder um gar nicht erst
in solche Strukturen hineinzugeraten, sind Partnerschaften so zu gestalten, dass beide
Partner*innen etwa gleich viel von der Beziehung profitieren und fir die Beziehung tun.
Beide achten darauf, dass zwischen ihnen, was Pflichten und Belastungen, was
Engagement und Ubernehmen von Aufgaben fir die Gemeinsamekeit betrifft, iiber einen
langeren Zeitraum hinweg, z.

B. nach circa einem Jahr, ein stehen sitzen
Ausgleich geschaffen wird.

Vorhandene oder fehlende einseitig ausfragen, schwer verstandlich in
Gegenseitig keit wird tUber inshesondere mit Hilfe Wortwahl und Satzbau
folgende Fragen erkennbar: 00 Wan e el
e Investieren beide etwa T — Andere
gleich viel an Zeit, [Ez 2;tléaolt;?1nsiez;r;f;en: Heruntermachen,
Energie’ G6|d, MUhe’ Es kann doch nicht! sein, Eiéss... |é2i23?:he%§gs;n
Aufwand in die
BeZIGhung? Gewalt ausiiben oder androhen: Lob und Tadel austeilen:
e Haben beide etwa gleich Wenn du..., dann werde ich... Das hast du aber gut gemacht.
viel an Verpflichtungen, Solange du..., hast du zu... Das taugt gar nichts.

was das Gemeinsame
betrifft?

e Ziehen beide etwa gleich viel Nutzen, Entlastung, Zartlichkeit, Entspannung,
Freude, Lust usw. aus der Beziehung?

Zur Herstellung von Symmetrie sollten wir auf die sogenannten Oberhandtechniken
verzichten. In der Situation von Eltern, Lehrenden, Vorgesetzten, Beratenden sind wir
besonders gefahrdet, auf diese Dominanzformen zuriickzugreifen wie loben und tadeln,
andere ausfragen und heruntermachen, Gewalt ausiiben oder androhen, Situationen
definieren, schwer verstandlich sprechen oder wie bei Gericht und beim Verhor erhdht
oder im Gegenlicht sitzen.

Zur Herstellung von Symmetrie sollten wir zugleich auf Unterwerfungstechniken
verzichten.

Es ist Zu jemanden Hilfs-Bedurftigkeit,
ebenfalls Hilfe suchend Unfahigkeit und
sehr aufblicken Schwache zelebrieren

Fragen stellen und anderen
(scheinbar Klugeren,
Experten) Antworten

Uberlassen

Sich naiv und unerfahren
geben und mit Hilfe von
Ignoranz auch halten

Uberlegenheit und
Starken anderer betonen
und bewundern

Eigene BedUlrfnisse,
Forderungen und Wiinsche
chronisch zurlckstellen

Sich als meist
reagierend und als
Opfer definieren

verfuhrerisch, auf das Manipulationsmittel der Opferrolle und Schwachedemonstration
zuruckzugreifen, statt die Bedingungen von Unterdriickung zu wandeln.

Hilfreich fir den gleichberechtigten Verstandigungsprozess ist ebenfalls, auf
sogenannte ,Gesprachskiller® oder ,Killerphrasen® zu verzichten, weil diese meist zum
inneren oder aulReren Gesprachsabbruch fihren. Beispiele:

e Wieso weildt du nicht, dass ... e Wir sitzen schliefRlich alle in
e Mirist nicht klar, wieso du Uberhaupt ... demselben Boot, deshalb sollten wir 3

e Das muss doch einen Grund haben,
dass e Das kann ich einfach nicht alauben.



Gleichberechtigung und Partnerschaftlichkeit meint allgemein die prinzipielle
respektvolle Beachtung von Augenhéhe und Gleichwertigkeit aller
Gesprachsbeteiligten. Ich und Du begegnen sich auf Augenhéhe ohne Hierarchie und
Herrschaftsabsicht. Dein Erleben steht gleichwertig neben meinem Erleben. Wir
verzichten auf einseitige Urteile von gut und schlecht, richtig und falsch. Es geht darum,
alle Beteiligten einzuladen, einzubeziehen und zu ermuntern, zu gemeinsam
getragenen Wertmalf3staben (Qualitatskriterien), Entscheidungen und Handlungen zu
gelangen.

Kommunikativ-konkret bedeutet das:

verschiedenen Sichtweisen einnehmen
(Dialog, Austausch, Klarung):

1. Schlussfolgerungen aufzeigen und statt Schlussfolgerungen und
begrinden sowie gemeinsam die Entscheidungen ohne klarende
Entscheidungen Uberprifen: ,Aus Absprache zu verkinden:
folgenden Uberlegungen bin ich dazu »Wir machen es in Zukunft so.”
gekommen, dass ... Was meinst du/meint ,S0 denke ich mir es und so machen wir
ihr dazu?* es.”

. Handlungen in ihrer Entstehung und statt Handlungen nach festem Schema
Auswirkung nachvollziehen wollen und auszufuhren und gehorchen zu
mitdenken kénnen: missen:
~Wie ist es dazu gekommen.* ,\Wie ,Was habe ich zu tun?*
hangen die Sachen miteinander »Was soll ich lhrer/ deiner Meinung nach
zusammen?“ ,Wie wird es sich vermutlich als nachstes machen?”
auswirken, wenn ...?“ Welche Qualitat ,Wie hattest du/hatten Sie es gern?*
brauchen wir?“

. Beteiligen: statt anzuweisen:

,Was ist deine/ Ihre Vorstellung, wie Sie ,3ie machen es bitte dann und dann so
an die Aufgabe so herangehen kdnnten, und so?“ ,Machen Sie es bitte genauso,
dass.... (Qualitatskriterien)?* ,Wie kdnnen wie ich es lhnen vorgemacht habe.”
wir Sie im Rahmen unserer Méglichkeiten »Arbeiten Sie genau nach dem
bei der Qualitatssicherung unterstitzen?“ Anweisungshandbuch/der vorgegebenen
Regeln.”
. Gemeinsam nacheinander die statt unterschiedliche Sichtweisen

gegeneinander zu stellen (Diskussion,
Streitgesprach, Durchsetzung,
Verkindung):
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10.

11.

12.

,Lasst uns zusammen die Situation erst
aus Sicht der direkt Betroffenen, dann aus
Sicht der anderen Mitbewohner*innen und
schlie3lich aus Sicht der
Geschaftsfuhrung betrachten!”

Bereitschaft zur Solidaritat und
Partnerschaft signalisieren und
Bedingungen fir Gleichberechtigung
herstellen:

»Wie kdnnen wir die Mitglieder der
Gemeinschatft so informieren und
einbeziehen, dass Sie sich engagieren,
mitentscheiden und mitgestalten wollen
und kénnen.*

Kommunikation als Chance zur
Begegnung und zur Herstellung von
Gemeinsamkeit:

,Verstandigung ist mdglich, wenn alle
Beteiligten bereit sind, ihre
Schlussfolgerungen und den Prozess
dahin offenzulegen und selbstkritisch in
Frage zu stellen.”

Alle Aspekte einer Botschaft beachten,
also Inhalt, Beziehungsdefinition,
Appell, Selbstkundgabe, Kontext und
symbolische Bedeutung:

,Was (Inhalt) sagt die Person wie (Form)
und wozu (Absicht) zu mir vor welchem
Beziehungs-Hintergrund?*

Die Seiten einer Botschaft
unterscheiden und trennen:

,lch stimme mit dir in der Sache Uberein.
Von der Form her gefallt deine Aussage
mir nicht. Was kénnen wir tun, damit die
unpassende Form nicht die passende
Sache zunichtemacht?*

Eindeutige, klare Botschaften
(Worte, Stimme und Koérpersprache
passen zusammen)

Rickmeldung von konkrete
Beobachtungen eines Verhaltens:
,Die letzten drei Male hast du mir
abgesagt.”

Eindeutige Entscheidungen treffen:
,Nein“,  Jetzt nicht, sondern dann®, ,So
nicht, sondern so“ oder ,Ja“

Das Gemeinte herausfiltern:
,Wie meinst du das?“

statt

statt

statt

statt

statt

statt

statt

statt

LAus unserer Sicht als Mitbewohner*innen
stellt sich die Situation grundsatzlich
anders dar als fur die der Betroffenen.”
,unsere unterschiedlichen Standpunkte
lassen sich prinzipiell nicht vereinbaren.”

Unterschiede im Kompetenzgeflige
hervorzuheben und durch
Statussymbole und Rituale
abzusichern:

~Wie kdnnen wir den Beteiligten deutlich
machen, dass sie es mit jemandem
Besonderen zu tun haben.” ,Es wird
immer eine Fuhrungselite mit besonderer
Kreativitat, besonderem Engagement und
besonderer Weit- und Ubersicht geben.*

Kommunikation als Kampf und
Durchsetzung gegen andere als
Gegner:

Lverstandigung ist zumeist nicht mdglich,
deshalb muss ich manipulieren:
Uberreden, drohen, betteln, weinen,
rhetorische Tricks und Oberhand-
Techniken anwenden.”

Aspekte der Botschaft zu verleugnen
oder sich auf einen vermeintlichen
Hauptaspekt zu beschranken:

,Nur auf den Inhalt kommt es an. Bleiben
Sie sachlich!* ,Auf die Form kommt es an.
So sagt man das nicht.“ ,Nur auf die
Absicht kommt es an. Es war gut
gemeint.“ ,Wie wir zueinanderstehen,
spielt hier keine Rolle.*

Seiten einer Botschaft zu vermischen:
,Was du sagst, leuchtet mir zwar ein, aber
wie du es sagst, irritiert mich so, dass ich
die Sache ablehne.”

verunklarende Doppelbotschaften und
Ironie einzusetzen

(Worte, Stimme und Kdrpersprache
dricken Unterschiedliches aus)

vager Verhaltensbeschreibungen:
,Haufig sagst du mir ab.”

uneindeutige Entscheidungen in die
Welt zu setzen:

.~Ja ... aber ...“ oder ,Eigentlich ...“ oder
,Vielleicht ...*

jemanden auf das Gesagte, auf den
Wortlaut festzulegen:
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,Habe ich Sie richtig verstanden, dass ...“ ,Du hast/ Sie haben aber schlieRlich eben
gesagt, dass ...I

13. Von sich etwas mitteilen: statt die anderen auszufragen und selbst
»Ich habe dazu folgende Erfahrung/ keine Stellung zu beziehen:
Meinung, dass ...“ .Wie stehen Sie zu der Sache?*

»Ilch fande es gut, wenn wir es so ~Warum haben Sie das gerade so und
machen, weil ..." nicht anders gemacht?“

14. Die eigenen Fragen nach dem Zweck statt von anderen begrindende und

der Handlungen anderer begriinden: rechtfertigende Antworten zu

»Ich mochte von lhnen gerne wissen, verlangen, die oft den Charakter von
was Sie damit bezwecken, weil es mich Vorwiurfen haben

aus diesem Grunde interessiert, in dieser ,Warum haben Sie das getan.”

Weise betrifft.”

15. Reden und Handeln bilden tendenziell statt Reden und Handeln als prinzipiell

eine Einheit (Kongruenz): zweierlei (Inkongruenz) anzusehen:
,Bitte machen Sie mich darauf ,Was interessieren mich meine Worte von
aufmerksam, wenn ich den von mir vorhin?“ ,Worte sind das eine, Taten sind
gestellten Anspriichen nicht gentige.* das andere.” ,Der Geist ist willig, aber das
»ES gibt nichts Gutes, aul’er man tut es.” Fleisch ist schwach.”

16. Sprachdefizite bei sich und anderen statt Sprachdefizite in der Vordergrund zu
hinnehmen: stellen:
»lch weil}, dass ich (dass du) folgende »Solange du dich nicht sprachlich korrekt
Schwierigkeiten in der Wortwahl, der und verstandlich artikulierst, bin ich nicht
Grammatik oder der Artikulation habe bereit, dir zuzuhdren oder dich ernst zu
(hast). Wie kénnen wir dennoch die nehmen.*
Gespréachssituation konstruktiv
gestalten.”

17. Auf Austauschbarkeit in der Art zu statt sich den anderen Uberzuordnen oder
kommunizieren achten: sich die anderen unterzuordnen:
,Ob ich oder du so etwas sagt. Beides ,ES gibt eben Menschen, die kompetenter
hat fur mich eine gleichwertige als andere sind. Die sollten auch das
Bedeutung.” Sagen haben.” \Wenn ich das sage, ist
,Ich achte deine Beitradge ebenso wie das was ganz anderes, schlief3lich habe
meine eigenen.* ich viele mehr
,Was ich sage und mache, kénntest du Wissen/Erfahrung/Kompetenz als du.”
genauso sagen und tun.” ,Was dem einen erlaubt ist, ist dem

anderen noch lange nicht erlaubt.” ,Nur
keine Gleichmacherei zwischen uns.”

2.2.2 Offen oder verschlossen

Verstandigungsbereitschaft erfordert eine Gesprachshaltung des
Manipulationsverzichts, des Verzichts auf Besserwisserei und Rechthaberei durch
prinzipielle Neufreude und Ergebnisoffenheit. Unsere Weltsicht muss erschitterbar
bleiben. Wir missen bereit sein, uns durch attraktive ethische Impulse und kluge
Argumente bekehren zu lassen, auch wenn das Loslassen von Uberzeugungen sich
manchmal wie ein Verrat an der eigenen Sache, ja sogar als Verlust der Identitat
anfiihlt, wenn gewohnheitsmaRige Uberzeugungen, wenn tradierte Charakterpragungen
in uns Ubermachtig geworden sind.

Nur durch eine innere Freiheit der Neuorientierung werden echte Kontakte und
authentische Begegnungen maoglich, woraus sich ein gemeinsam getragenes, echtes
Wir-Verstandnis entwickeln kann.
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Wenn man den Kontakt zu sich und zu anderen férdern will, sind folgende Gesprachs-
Verhaltensweisen nitzlich:

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

Offen und wohlwollend interessiert
sein:

Wer seid ihr?“ ,Was winscht ihr?“
.Wie denkt ihr?“ ,Wie fuhlt ihr?*

,Was empfindet ihr dabei?“

,Wie ist eure spezielle Sicht auf die
Dinge?“ ,Wo liegen eure besonderen
Interessen und Kompetenzen?*

Positiv-konstruktive Formulierungen:
,Das gefallt mir daran ...

,So stelle ich es mir vor ..."

LFUr ... und ,Her mit ...“ ,Ich bin froh.”
,Das hat mir gefallen.”

Flexibel Blickkontakt halten

Geflihle sowie Atem- und
Bewegungsrhythmen der anderen
aufnehmen

Zugewandt, offen, aufmerksam und
klarend zuhoren:

»Ich bin gespannt, wie die anderen die
Situation sehen und einschatzen.”

Sich in die Erlebenswelt der anderen
hineinversetzen:

,Wenn ich dich recht verstehe, meinst
du“ ,Wie erlebst du diese Situation?“
,lIch mochte deine Sicht auf die Situation
nachvollziehen kénnen.

Seine Korpersprache und
Kdrperempfindungen wahrend des
Gespréachs beachten:

.Wie sitze ich?“ ,Wie halte ich mich?“
.Wie empfinde ich meine Mimik?*
~Wie gestikuliere ich?*

,Wo verspanne ich mich gerade?*

Verantwortung annehmende Sprache
des Seins mit prozesshaften Verben:
»Ich verspanne meine
Rickenmuskulatur.*

,lch kranke mich.”

Subjektiv (personliches Erleben) und
situativ beschreiben:

»30 ...geht es mir im Augenblick damit.”
»,30 sehe / fuhle / hére ich es in dieser
Situation.” ,So erlebe ich es gerade.*

Die eigenen Stimmungen und
Geflhlsregungen beachten:

statt

statt

statt

statt

statt

statt

statt

statt

statt

statt

sich beurteilend und hellseherisch
zu geben:

»Ich weily schon, was du sagen willst!®
,Du kannst mir nichts vormachen!”
,lch kenne solche Leute wie Sie!”
»Erzahl mir nichts.*

negativ-destruktiver
Formulierungen: ,Das gefallt mir nicht
daran ...*

,So0 stelle ich es mir nicht vor ..."
.,Dagegen ...“ und ,Weg mit ...*

»,lch bin nicht traurig.”

,Das hat mir Uberhaupt nicht gefallen.”

wegsehen oder anzustarren

andere nur auf der Sachlogik- und
Argumentationsebene zu begleiten
und den Kdrper unberiucksichtigt zu
lassen

abgetaucht in eigener Gedankenwelt
Wortplane und Entgegnungen zu

schmieden: ,Gleich werde ich sagen,
dass ...“ ,Dem werde ich was husten.”

seine Erlebensweise absolut zu
setzen: ,So wie ich denkt und fiihlt man
normalerweise.”

,Wie kann man nur so denken, fuhlen
und sprechen wie du?!” ,Ich erwarte,
dass du mich verstehst.”

sich unempfindlich und gleichgiltig
gegeniber den eigenen inneren und
auleren Korpersignalen wahrend
des Gesprachs zu machen:

~J& weniger ich von mir mitbekomme,
desto weniger irritiert mich das.”

»Ich muss mich eben beherrschen.”

Verantwortung ablehnende Sprache
des Habens mit prozesslosen
Nomen:

»Ich habe eine Verspannung am
Rucken.”

,lch habe eine Krankheit.”
scheinobjektiv (unpersénlich) und
situationsunabhéngig zu beurteilen:
,Dies ist gut oder schlecht.”

»0 ist es richtig.”

»,Man macht das nicht so.”

die eigenen Stimmungen und
Gefuhlsregungen wegzudrangen und
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28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

Lvorhin war ich noch guten Mutes, jetzt
aber ist es umgeschlagen in
Resignation.*

,lch bin witend.”

»Ilch bin traurig.”

»lch habe Angst.”

,lch freue mich.”

Den anderen mitteilen, wenn man sich
in seine Innenwelt zuriickzieht:

»Ich brauche ein wenig Zeit, um dartber

nachzudenken.”

»Im Augenblick méchte ich dir nicht mehr
zuhoren, weil ich erst einmal prifen will,

was in mir vorgeht.”

Teufelskreise aufdecken und
gemeinsam Verstrickungen lgsen:
,Wie machen/schaffen wir es blof3 immer
wieder, dass ...?“

.Wie kam es dazu, dass wir ...?"

,Wie reagieren wir aufeinander?“

mit jemandem reden (direkter
Kontakt):
,oie/ du ...”

Etwas erleben und das Erlebte
besprechen:
»Mit mir ist folgendes passiert.”

Etwas besprechen und dessen
Umsetzung in eine entsprechende
Handlungssituation verabreden:
,Deshalb habe ich mich entschieden, ...“
,Daraus folgt fir mein Verhalten, dass
ich...”

Die Sinnesbereiche
(Reprasentationssysteme) der
anderen beachten:

~Wie siehst du und welche Bedeutung
haben fir dich Bilder und andere
Visualisierungen?“

»Wie horst du zu und welche Bedeutung
haben flr dich Worte und Téne?“

,Wie empfindest du und welche
Bedeutung haben fiir dich Bewegungen,
Handlungen und Beruhrungen.*

Die eigene Charakterstruktur
(Deutungsmuster) und die der

statt

statt

statt

statt

statt

statt

Zu verleugnen:

.Mir geht es eigentlich recht gut bis auf
meine dauernden Kopfschmerzen.*
-Wut ware hier wirklich nicht
angebracht.“ ,Das macht mir nicht aus,
denn ich reif3e mich ein
fachzusammen.” ,Ich lasse mir von
nichts und niemandem Angst machen.”

andere weiterreden zu lassen,
obwohl man nicht mehr bei der
Sache oder bei der Person ist,
sondern eigenen Gedanken und
Gefuihlen nachhéangt:

.Rede ruhig weiter, ich hére dir schon
irgendwie zu.”

,Du kannst so viel reden, wie du willst.
Ich habe sowieso schon lange
abgeschaltet.”

Verantwortung von sich abzuwalzen
und anderen Schuld zuzuweisen:
,Du bist Schuld, dass ...!“

,lch kann schlieBlich nichts daflir, dass
du...”

tber jemanden zu reden (indirekter
Kontakt, Kontakt Gber die Bande):
,Er oder sie, der da oder die da ...*

etwas zu besprechen ohne
Erlebenshintergrund: ,Ich wollte
einmal prinzipiell feststellen, dass..."
oder etwas zu erleben, ohne es
Beteiligten mitzuteilen

etwas zu besprechen ohne
Umsetzungsklarung und
Umsetzungserprobung:

»Ich will das nur mal gesagt haben.*
LJetzt wisst ihr, wie es mir mit euch
geht.”

seine eigene unbewusst bevorzugte
Art wahrzunehmen generell
vorauszusetzen:

,Vermutlich siehst, horst und
empfindest du so ahnlich wie ich.”
,Normalerweise lernen, denken und
fihlen Menschen so wie ich.”

Wer nicht so denkt, fihlt und erlebt wie
ich, muss sich eben umstellen und an
meine Art und Weise anpassen.”

~Wer fluhrt, bestimmt die Art des
Umgangs.”

seine eigene Charakterstruktur oder
die anderer zu ignorieren oder
abzuwerten:
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35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44.

anderen beachten und gleichwertig
behandeln:

,lch bin o.k. und du bist o.k.!"
Genaue Benennung von statt
Beobachtungen bei einzelnen

Personen:

,Die Menschen aus dem Kamerun neben

uns haben ihre Hecke nicht geschnitten.”

Prazise die gegenwartigen statt
Handlungen anderer Personen als
Tun und Unterlassen beschreiben:
,poreimal nacheinander ist ihm in diesem
Spiel der Ball vom gegnerischen
Verteidiger abgenommen worden.”
Herausforderungen annehmen: statt
,Was konnen wir aus dieser
ungeklarten, schwierigen Situation
lernen.”

Neues und Gutes — besonders die statt
Kleinigkeiten - erkennen:

Was ist mir/uns in letzter Zeit an
Neuem und Gutem gelungen.®
Die zeitliche Gultigkeit einer statt
Entscheidung oder Gewohnheit
begrenzen:

,Bis jetzt ...“ oder ,Bisher noch nicht,
aber ab heute ...!I"

Alternativen erforschen:

-Wie ginge es sonst noch?*

statt

Vielfalt der Annahmen (Hypothesen) statt
zu einem Geschehen: ,Was konnte
sonst noch der Grund dafir sein,

dass...?"

Vermuten und fragen: statt
~-Wahrscheinlich ist es so, dass..."
»Ist es méglich, dass ...?“

Muster aufsplren, die Situationen statt
und Personen verbinden:

»Wie sind wir verbunden? Was denken
und wissen wir voneinander und was
nicht? Wie reagieren wir aufeinander?
Welche Handlungen von mir I6sen bei
dir welche Handlungen aus?“

Die symptom-produzierenden statt
Wirkkrafte (sog. Ursachen)

beeinflussen:

»+Auf welche Weise verspanne ich mich

in welchen Situationen so, dass mein

,lch bin o0.k. und du bist nicht o.k.!*
,Du bist 0.k. und ich bin nicht o.k.!"
,Du bist nicht o.k. Ich bin nicht 0.k.”

Zuordnung von Wesensmerkmalen
Zu einer Bezugsgruppe:

LAuslander, vor allem schwarze
Flichtlinge aus Afrika, haben tberhaupt
keine Beziehung zur Natur und Kultur in
Deutschland.”

allgemeine Urteile Gber die Personen
zu fallen:
LEr ist ein miserabler Stirmer.”

Probleme und Konflikte beiseite zu
schieben:

,Wie konnen wir dieses Problem
vermeiden oder ignorieren?*

Altes und Schlechtes zu bestatigen:
.Was hat alles in letzter Zeit nicht
geklappt, was haben wir nicht geschafft,
was ist noch immer so wie friiher?*

unbegrenzte Giltigkeit einer
Entscheidung oder Gewohnheit
anzunehmen:

.immer ...1“ oder ,Nie ...!*

Alternativen nicht zuzulassen:
»ES geht nur so!”

nur auf einen Grund/ eine
Begrundung zu beharren:

,ES kann doch nur sein, dass...”
»Was soll denn da anderes infrage
kommen?*

zu behaupten und zu bestimmen:
.Bestimmt ist es so, dass..."
»Ich gehe sicher davon aus, dass ..."

die Abfolge der separaten Ereignisse,
die Unabhéangigkeit der
Einzelsituationen tberzubetonen:
,und dann habe ich dies gemacht,
danach jenes und so weiter und so
fort..."

die Symptome abzuschwachen oder
Zu vermeiden:

~Wer Kopfschmerzen hat, muss eben
eine Tablette nehmen. Und wenn sie
wiederkommen, nimmt man eben wieder
eine oder zwei*
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45.

46.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

Kopf schmerzt? Was kann ich in
solchen Situationen kinftig andern?*
.Passen die gegenwartigen
Organisationsstrukturen und
Entscheidungsprozesse eigentlich noch
zu der Art unseres Zusammenlebens
und Zusammenwohnen?*

Bedingungen kreativ variieren:
-Was musste geschehen, damit es
passt, funktioniert, klappt, moglich
wird...?“,Noch funktioniert es nicht,
jedoch wenn ..., dann ...,

Losungen aktiv experimentierend,
sich selbst verdndernde und die
Mitwelt gestaltend und suchen:
-Wie kdnnte es moglicherweise
gehen?*

Selbst initiativ werden und die
Initiative anderer unterstitzen:

,Ich mache es auf eine bisher noch
nicht erprobte Weise, und zwar indem
ich...”

»lch mdchte gern an der Verwirklichung
deiner Idee mitarbeiten, und zwar stelle
ich mir vor... Was haltst du davon?*

Ich bin selbstwirksam und dies ist
meine Entscheidung:

Llch will.“

,lch will nicht.”

Llch darf es tun.”

,lch mochte es tun.”

Personliche, verbindliche
Aktivformulierungen verwenden:
,lch mache es.” oder: ,Du machst es.”

Sich und andere einbeziehen und
aktivieren:

,lch iUbernehme konkret... “

-Was konkret Ubernimmst du?“

Den eigenen Beitrag zu einer
gemeinsamen Arbeit realistisch
begrenzen:

,Ich Ubernehme diese Teilaufgabe.®
»Ich kann das und das bis dann und
dann erledigen.”

Die Betroffenen beteiligen:
Wir zusammen ..."
,lch mache das mit euch.”

Die Betroffenen in die Entwicklung
und Verwirklichung der

statt

statt

statt

statt

statt

statt

statt

statt

statt

,Wenn wir nur netter zueinander wéren,
hatten wir auch nicht so viel
Entscheidungsprobleme,
Missverstandnis und Konflikte
miteinander.”

Bedingungen als unveranderbar
hinzunehmen:
,ES geht unter keinen Umstanden, dass

,Das funktioniert nie und nimmer!*

Grinde und Ausreden fur Untatigkeit
Zu suchen:
,ES wird sowieso nichts, weil ...“

Initiative anderer zu diffamieren und
als nutzlos darzustellen:

,Das lohnt sich nicht, das zu versuchen.”
~Wer das versucht, zeigt nur, wie naiv er/
sie ist.”

,Wie stellst du dir das vor? Daran sind
doch schon andere vor dir gescheitert.”

ich kann da Uberhaupt nichts
machen, denn dies liegt aul3erhalb
meiner Entscheidungsmaoglichkeiten:
»Ich kann nicht.“ ,Man darf doch nicht
einfach.” ,Ich soll/ muss es tun.”
,Dagegen kann unsereins gar nichts
machen.”

unpersonliche, unverbindliche
Passivformulierungen zu verwenden:
»ES wird sich schon erledigen.”

.Man wird sehen.”

sich auszuklammern und auf Aktivitat
anonymer anderer zu hoffen:

.Man sollte eigentlich ..."

,ES ware ganz gut, wenn man ...“

den eigenen Beitrag zu einer
gemeinsamen Arbeit unrealistisch
auszuweiten:

,lch Ubernehme alles.”

,Irgendwie und irgendwann kriege ich
das schon hin.*

far die Betroffenen zu handeln:
,lch allein mache das flr euch ...*

die Betroffenen anhand
fremdbestimmter Qualitatskriterien zu
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54.

55.

56.

57.

58.

59.

60.

61.

Qualitatskriterien einbeziehen:
“Was denkt inr Uber die
winschenswerte Qualitat des
Zusammenlebens in der

Gemeinschaft? ,Wie gedenkt ihr, diese

Qualitat zu verwirklichen?“

In ungeklarten Situationen ohne
Konsens eine Einzelposition
beziehen:

»Ich sehe es derzeit so ...*

Konstruktive Beschreibung der
eigenen Kompetenzgrenzen:

,Das ist mir - noch - zu schwer.”
,Bevor ich diese Aufgabe tGbernehme,
will ich noch das und das lernen.”

Alternativen nebeneinanderstellen
und einbeziehen:
,und ...“ ,,Sowohl ... als auch ...°

Sichtweisen, Meinungen, Urteile
nebeneinanderstellen und
einbeziehen:

,und .."

Werte und Qualitatsmal3stadbe
offenlegen und Unterschiede
zulassen:

,Fur mich gilt ...*

Llch brauche/ erwarte aus den und den

Griinden und fur den und den Zweck
folgende Qualitat von lhnen.*

Die Werte und Qualitatskriterien
situationsbezogen prazisieren:
,Dieser Entscheidungsprozess und
diese Entscheidung soll genau
folgenden Anforderungen genigen,
und zwar ...*

»In folgenden Bereichen und
Situationen ist aus den und den
Griinden eine Verbesserung
erforderlich/ winschenswert.®

Die Realitat selbst- und
situationskritisch erforschen:
,Was geschieht hier gerade wie?*
~Wie ist es dazu gekommen und
welche Wirkung wird es vermutlich
haben?

Konkretisierend nachfragen:
~Wer genau ...?“

,Wie genau ...?“

,Wozu genau ...?"

,Wann genau ...?"

-Wo genau ...?"

statt

statt

statt

statt

statt

statt

statt

statt

kontrollieren:

LInwieweit haben Sie meine
Qualitatsvorstellungen erfillt oder nicht?“
~Inwieweit habt ihr euch an die
Hausordnung gehalten oder nicht?*

sich in ungeklarten Situationen ohne
Konsens hinter einer vermuteten
Mehrheitsmeinung zu verstecken:
-Wir sehen es so und nicht anders...*

die eigenen Kompetenzgrenzen
destruktiv zu beschreiben:

,Ich kann sowieso nichts.“ oder:

,Das wird sowieso nichts, wenn ich es
mache.

Alternativen auszuschlielRen:
,Oder ..."
,Entweder ... oder ..."

auszuschlieen und
entgegenzustellen:

LJAber ...“  So nie.” Keinesfalls® ,Unter
keinen Bedingungen®

Ubereinstimmung in Werten und
Qualitatskriterien vorauszusetzen und
die eigenen Kritikmaf3stabe zu
verbergen:

»Fur dich hat selbstverstandlich zu gelten

gesagt: ,Mach es, wie du es dir denkst.”
ungesagt: ,Ich erwarte, dass du weil3t,
welche Qualitat ich fur erforderlich halte.”

die Werthaltungen und
Qualitatskriterien pauschal zu halten:
»Ich erwarte ein gutes Ergebnis.”

,Das taugt ganz und gar nichts.*

,Man macht das schlie3lich so und so.”
.20 geht das aber nicht.”

die Realitat zu behaupten:

,Es ist ganz offensichtlich nur so, dass ..."
,Es ist doch klar, dass ...”

,Einzig richtig/wahr ist Folgendes...”

verunklarend festzustellen:

»Irgendwer hat sicherlich...I* ,Irgendwie
wird das schon stimmen...!”
Schulterzucken. ,Keine Ahnung.”
»Irgendwann ergibt sich das von selbst..!
»Irgendwo macht schon wer die passende
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62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

Erleben als Tatsache anerkennen:
,Im Augenblick erscheint es mir so,
dass ..."

Misserfolge, Fehler und Mangel
benennen:

»Ich erkenne gegenwartig folgende
Fehler und Méngel, unter dem
Anspruch, dass ..."

Erfolge benennen und gemeinsam
feiern:

,uns ist im letzten Monat gelungen,
folgende Ideen in die Tat umzusetzen,
und zwar ..."

Entscheidungsprozesse
wahrheitsgemal etikettieren:
»Hierzu habe ich mich in folgender
Weise aus folgenden Griinden
entschieden.”

,Dies ist im Augenblick nur so eine
Idee.”

,Daruber mussen wir ganz in Ruhe
reden.”

Meine augenblickliche Wirkung
erfragen:
,Wie wirke ich auf dich/ euch/ Sie?“

Die augenblickliche Wirkung auf
mich mitteilen: ,So wirkt dein
Verhalten im Augenblick auf mich.*

Schwierigkeiten in der
Zusammenarbeit konkret benennen:
,Konkret mit dem Verhalten in dieser
Situation jetzt habe ich folgende
Schwierigkeiten, und zwar ..."

,Das stort mich zurzeit an dir.”

Die anderen in ihrem Sosein statt
respektieren:

,Du hast dich bei deinen
Lebensentscheidungen immer um
die fur dich erkennbar beste
Lésung bemiht.* ,Wie kommst du
zu dieser Entscheidung/
Meinung?“

Meinungs- und Sichtunterschied statt
aufzeigen:

,Mir stellt sich die Sache anders

dar, namlich ...“

statt

statt

statt

statt

statt

statt

statt

Erfindung, um dies Problem in den Griff
zu kriegen...!"

Tatsachen und Erleben anderer zu
leugnen:
,Es kann doch nicht sein, dass ....*

Misserfolge, Fehler und Mangel schén
zu reden:

,Es ist doch halb so schlimm, dass ...”
»ochlieBlich ist es uns auch gelungen,
dass ...*

erfolgversprechende Ansétze schlecht
zu machen:

LEs ist zu schon, um wahr zu sein.”
,verglichen mit unseren hohen Zielen
haben wir eigentlich noch gar nichts
erreicht.”

Entscheidungen nur scheinbar zur
Diskussion zu stellen:

,lch bin zwar schon entschieden, aber wir
kénnen ja noch einmal dartiber reden.”
-Was Besseres ist kaum vorzustellen.”
,Viele Koche verderben den Brei.*

eine Beurteilung meines Charakters
einzufordern:
-Wer bin ich flr dich/ euch/ Sie?*

ein generelles Urteil abzugeben:
,90 bist du Gberhaupt und immer.”
,Das ist eben deine Art.”

aus Schwierigkeiten eine generelle
Abwertung der anderen Person
abzuleiten:

,DU bist und bleibst ein schwieriger
Mensch.”

,Du storst mich durch dein ewiges..."

die anderen in ihrem Anderssein
abzuwerten:

,Wie kann man nur solche
Entscheidungen treffen?*

,Das sieht doch jeder, dass das eine
krasse Fehlentscheidung von dir ist.*

Meinungs- und Sichtunterschiede
auszugleichen:

»Im Prinzip sind wir doch alle der
Meinung, dass ..."

,Sie sind doch sicher mit mir der
Meinung, dass ...“
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71.

72.

73.

74.

75.

LIm Unterschied zu IThnen bewerte
die Situation gegenwartig so, dass

Sichtweisen klaren wollen statt
und Unterschiede

gleichberechtigt
nebeneinanderstehen

lassen:

,Wie siehst du es im

Unterschied zu mir?“

,lch sehe das anders.”

,Wie du es siehst, ist auch eine

Art, die Situation zu betrachten!”

Uber Abweichungen zwischen  statt
Anspruch/Theorie und

Wirklichkeit/ Praxis offen

reden:

,Hier habe ich mich wider

besseres Wissen verhalten.”

Aktivitaten verbindlich und statt
prazise verabreden: ,Wer tut

was bis wann, wo, wie und wozu
genau?”

~Wer trifft sich wann mit wem wo

und wozu?“

Trennung von Beobachtung statt
und Beurteilung

,Ich sehe, dass du mehr als 20%
Trinkgeld gibst. Das erscheint mir

als zu groRRzugig.”

Annahme und Moglichkeit: statt
,Wenn du dich weiterhin so

ungesund erndhrst, kdnntest du

krank werden.*

,S0 sehr unterscheidet sich ihre
Sichtweise nicht von der meinen, als
dass man ..."

Recht haben zu miissen und
unterschiedliche Positionen anderer
abzuwerten:

,DU siehst es falsch!“

,lch weil} es besser.”

,S0 kann man das nicht sehen!”

Abweichungen von Anspruch/
Theorie und Wirklichkeit/ Praxis zu
vertuschen:

,Das war wirklich eine Ausnahme, dass
das nicht so geklappt hat.”

etwas unverbindlich und ungenau
zu verabreden:

,Die Arbeit muss erledigt werden.*
-Wir sehen uns!®

deren Verschmelzung:
,DU bist zu grof3ztgig.”

Annahme und vorgeblich
gesichertes Wissen:

~Wer sich so ungesund ernahrt wie du,
wird mit Sicherheit krank.*
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2.3 Forderlich oder hinderlich im Umgang mit sich selbst

Die Fahigkeit zum konstruktiv-realistischen Umgang mit sich und anderen, und dies ist

das Hauptziel der
Entwicklung von
Emotional- und
Sozialkompetenz,
entsteht vor dem
Hintergrund der
Lern- (Lebens-)
Erfahrungen, was
dem einzelnen im
Selbstumgang
genutzt oder
geschadet hat.

So kann man die Art
des Selbstumgangs
haufig am

Mit folgenden Konzepten haben mich wahrscheinlich meine Eltern
(frihen Bezugspersonen) 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.
O Man bereitet Kinder am besten aufs raue Leben vor, indem man sie frih
und regelmafig
O Unglick, O Elend, O Scheitern, O Strafe, O erzieherische Harte,
O Liebes-Entzug, O Willkdr, O Missachtung, O Schmerz O
Sonstiges, und zwar, erfahren |asst.
O Alles Erwinschte und Erstrebenswerte einschlieRlich der Zuwendung und
Aufmerksamkeit der Eltern muss von den Kindern verdient werden durch
O Wohlverhalten, O Anpassung, O Fleil3, O Gehorsam, O Dankbarkeit,
O Unterwirfigkeit.
O Kinder werden dann geflttert oder schlafen gelegt,
0 wenn es fur die Eltern gut passt, 0 wenn es Zeit ist.
O Exzellenz ist wenigen vorbehalten und wird im Wettbewerb erworben, der
das Beste aus uns herausholt.
O Kinder missen schon frih
O in Konkurrenz k&mpfen lernen und O sich ans Scheitern gewdhnen.
O Eltern missen streng sein, denn elterliche GroRziigigkeit wird von den
Kindern nur ausgenutzt.
O Kinder missen so friih wie méglich zu Selbststandigkeit und
Unabhéangigkeit erzogen werden.
O Behitet und verwéhnt man Kinder, sind sie dem Ernst des rauen Lebens
nicht gewachsen.
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 Liebesentzug, O Bestrafungen, O Gewalt, O Disziplin 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
[ 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,
[ sie ziichtigen, O sie abwerten, O ihnen ein schlechtes Gewissen
einreden, O sie sich schamen lassen, O ihnen Schuld-Geflihle machen.
O 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 ldealismus, auf
O das Gute O Einsicht O Vernunft O Konstruktivitat
O in Kindern O in Menschen generell zu vertrauen.
O Wenn man Kinder nicht kontrolliert, machen sie, was sie wollen, aber
nicht, was sie sollen und was richtig ist.
O Damit sie nicht auf die schiefe Bahn geraten, muss man Kinder notfalls
O korperlich zichtigen O herabsetzen und demditigen O beschimpfen
O tadeln O l&cherlich machen
[0 Hin und wieder ein Klapps schadet Kindern nicht.
O Uns hat das schlieRlich auch nicht geschadet.
O Wenn Kinder Uber die Strange hauen, werden ihnen Auszeiten (r@umliche
Isolierungen) angeboten.
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Kommunikationsverhalten mit anderen ablesen. Das gelingt jedoch nur, wenn man den
Grundsatz flexibler Hypothesenbildung beachtet, demzufolge immer auch das Gegenteil
gelten kann.

Wenn ich beispielsweise zu streng im Umgang mit anderen Menschen bin, mag das
daran liegen, dass ich zu mir auch zu streng oder im Gegenteil zu nachgiebig umgehe
oder aber nur auf den ersten Blick nachgiebig wirke, jedoch die Strenge sich binnen
kurzer Zeit ihren Weg bahnt, was die anderen sehr irritieren kann.

Erst eine Korrektur des Selbstumgangs in Richtung auf weniger Strenge oder mehr
Konsequenz wird meinen Umgang mit anderen so andern, dass ich weniger streng und
angemessen flexibel mit ihnen kommunizieren kann. Eine Verhaltensédnderung an der
Oberflache, ein Bemuhen, weniger streng zu erscheinen, wird vom Gegeniber sehr
schnell als unecht entlarvt und bleibt im Wesentlichen unwirksam oder macht die
Situation fur den anderen noch verzwickter, weil dieser auf der Oberflache Flexibilitat
signalisiert bekommt, jedoch darunter die alte Strenge weiter verspirt.

Woher kommt nun ein destruktiver Selbstumgang?

Destruktivitat im Selbstumgang hat oft seine Quelle darin, dass man sich nicht gewollt
fihlt und deshalb nicht in der Lage ist, seine Existenz zu bejahen. Nehmen wir einmal
an, Sie hatten eine ,normale” Kindheit. Dann werden Ihnen héchstwahrscheinlich
folgende Aufforderungs- oder Befehlssatze, die die Erwachsenen Ihnen zuschrieben
und einscharften, noch in den Ohren klingen:

Sitz gerade! Sei still, wenn die Erwachsenen sich unterhalten!” ,Iss dein Essen auf,
sonst gibt es morgen kein gutes Wetter!” ,Stell dich nicht so an! Ein Junge weint nicht.
Ein Madchen ist brav.“ ,Halt dich da raus! Das geht dich nichts an. Daflr bist du noch
viel zu klein und dumm!“ ,Sei ja vorsichtig! Das Leben ist gefahrlich. Mach ja keine
Fehler!” ,Das heil3t 'danke’, wenn jemand nett zu dir ist und du etwas geschenkt
bekommst!“ ,Geh mir nicht auf die Nerven. Hilf dir selbst, dann hilft dir Gott!“ ,Sei nicht
so eingenommen von dir! Eigenlob stinkt!“ ,Bemuihe dich gar nicht erst. Was Hanschen
nicht lernt, lernt Hans nimmermehr!“ ,Sei gefalligst nicht so neugierig! Du musst nicht
alles wissen.“ ,Du wirst dich nie &ndern, Du bist und bleibst ein(e) “,Das
verstehst du sowieso nicht! Schuster, bleib bei deinen Leisten.”

Es war sicherlich eine Menge von Anweisungen dabei, deren ungepriifte Ubernahme
und nachhaltige Verinnerlichung lhre Kontakt- und Lernfahigkeit dauerhaft
eingeschrankt hatte. Es fragt sich nun, welche Spriiche - welche Annahmen lber die
Natur sozial-kommunikativer Prozesse, speziell tiber Lernprozesse - aus lhrer Kindheit
Sie ubernommen und womdglich noch sinngemal erganzt haben.
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Oder hatte ich das Gliick, mit folgenden Konzepten und Einstellungen

O Kindern sollte regelmaRig die Méglichkeit gegeben und hinreichend Zeit eingeraumt werden,

wahrscheinlich von meinen Eltern (Bezugspersonen) begleitet worden zu sein:

unglicklich sind.

O verwirrt, O angstlich oder OO mude sind.

Eltern und Kindern.

verringert werden.

geben.

vergonnt war.
Sonstiges

O Kinder brauchen von ihren Eltern in erster Linie
O Mitgefuhl (feinspurige, einfuhlsame \Warmherzigkeit) und
O Resonanz (ausgedrlcktes Verstandnis fur Gefiuhle und Gedanken).
O Erziehung ist ein wechselseitiger, kooperativer und sozial-kreativer Beziehungsprozess zwischen

O Demonstration elterlicher Uberlegenheit sollte vermieden werden
O Machtaustbung auf Kinder sollte auf ein Minimum beschrankt und entwicklungsangepasst

Entscheidungen tGber Sachverhalte zu treffen, die sie unmittelbar angehen.

O Man sollte mit Kindern annahernd in der Form reden, wie man als Eltern dies von anderen
Erwachsenen erwartet, dabei angepasst auf das Verstandnisniveau

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

O Eltern sollten dann sofort auf inre kleinen Kinder unterstutzend reagieren, wenn diese
O unter Schmerzen leiden, O hungrig, O durstig, O traurig, O enttauscht, O tGberfordert,

O Wenn Kinder Unterstttzung brauchen und gern annehmen, sollten Eltern ihnen diese auch

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 aufterer Umstande nicht

Erkunden Sie, welche der folgenden Formen der Selbstkommunikation in schwierig
erscheinenden Situationen, insbesondere in Lernsituationen, Ihnen eher als typisch (t)

und welche lhnen eher als untypisch (u) erscheinen.

. Das werden wir gleich haben.

. Reil3 dich zusammen!

. Ich bleibe ganz ruhig.

. Das letzte Mal hat's ja auch geklappt.

. Ich komm' ganz gut voran.

. Ich tauge doch zu gar nichts.

Mach' nur weiter so!

. Ich bin einfach unfahig.

. BloR} jetzt nicht nervés werden.

Flolo|~N|o oA w(h|-

Du wirst das schon machen.

=
=

. Ich hab' alles falsch gemacht.

=
N

. Das wir schon klappen.

=
w

. Nichts macht mir mehr so recht Spal3.

H
A

. Ich muss mich mehr anstrengen.

=
(2]

. Das wirst du auch schon noch schaffen.

=
(o))

. Wieder mal total falsch gemacht.

=
\I

. Im Grunde bin ich ein unfahiger Mensch.

18. Das schaffst du schon.

19. Fein, es lief so, wie es laufen sollte.

20. Das hast du doch schon wieder verkehrt
gemacht.

Welche der
nebenstehenden
AuRerungen wiirden Sie
eher dem Bereich der
negativen, destruktiven
(d) Einscharfungen
zuschreiben, welche
eher als lernforderlich,
hilfreich und konstruktiv
(k) ansehen. Wenn Sie
diese Einschéatzung
durchgefuhrt haben,
kénnen Sie Uberprifen,
ob Sie eher konstruktiv
oder destruktiv mit sich
umgehen. Was waren
nun die Kriterien, die
Beurteilungsmalfistabe,
nach denen Sie die
oben genannten Satze
als eher konstruktiv oder
her destruktiv eingestuft
haben?

Haufig geschieht das Merkwdurdige, dass man diese zumeist einschrankenden Gebote
oder Verbote nicht einfach abschuttelt, wenn man erwachsen ist, sondern sich weiter
danach verhalt, als wirden jetzt die Eltern, Lehrer*innen und Polizist*innen zu einem
Teil der eigenen Person geworden, gleichsam verinnerlicht sein.
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Die Kindheit ist vorbei. Bis jetzt haben Sie sich vielleicht gemal diesen oder &hnlichen
Einscharfungen verhalten. Nun aber haben Sie die Gelegenheit, an die Stelle dieser
negativen Feststellungen, dieser destruktiven Selbstkommunikation, eine konstruktive,
eine positive Affirmation, zu setzen. So wie destruktiver Selbstumgang einstmals gelernt
wurde, kann auch konstruktiver Selbstumgang wieder oder erstmalig gelernt werden.
Man kann lernen, sein inneres Sprechen besser mitzubekommen und positiver,
hoffnungsvoller und zugleich realistischer, also insgesamt konstruktiver werden zu
lassen. Dies jedoch nicht auf der Grundlage norglerischer Selbstverachtung fur
negatives, resignatives, unrealistisches inneres Sprechen, sondern auf der Basis einer
Haltung von Selbstachtung und neugieriger und liebevoller Aufmerksamkeit fur diese

Art des Selbstumgangs.

gegenwartsbezogen hoffnungsvoll

realistisch

Selbstachtung als Basis: Ich bin okay.

Zur Verdeutlichung konstruktiven Selbstumgangs stelle ich ihn dem destruktiven

Selbstumgang gegenuber:

Konstruktiv
(aufbauend, fordernd, unterstiitzend, hilfreich,

ermutigend, bejahend, hoffnungsvoll, bestétigend,

destruktiv
(zerstorerisch, hindernd, gefahrdend, abwertend,
einschrankend, verneinend, hoffnungslos, resignativ,

Ich beurteile die Situation realistisch, konkret und
genau: ,Genau den Sachverhalt verstehe ich noch
nicht ganz, jenen schon.”

Ich beurteile die Situation unrealistisch, abstrakt und
pauschal: ,Das verstehe ich alles sowieso nie! Ich
habe immer und Uberall dieselben Schwierigkeiten!”

Ich schatze meine Voraussetzungen und meine
derzeitigen Fahigkeiten zum Lernen realistisch ein:
,Genau in diesem Bereich hatte ich bisher die groRten
Schwierigkeiten.”“ ,Mir fehlen noch einige Techniken,
wahrscheinlich die und die, und folgende
Informationen, um diese Aufgabe erfolgreich zu
bearbeiten.” ,In der vorgegebenen Zeit dies alles zu
lernen, wird sicherlich nicht einfach sein und viel Zeit
und Selbstdisziplin erfordern.*

Ich schatze meine Entwicklungsvoraussetzungen und
meine derzeitigen Entwicklungsféhigkeiten
unrealistisch hoch oder niedrig ein:

,Ich bin und bleibe ein(e) Versager(in) auf der ganzen
Linie.”

,Das kann ich sowieso schon alles, das brauche ich
mir gar nicht erst anzusehen geschweige mich darin
zu kontrollieren.”

,Das lerne ich sowieso nie und nimmer."“

Verantwortlich fur meine Entwicklung bin in erster Linie
ich selbst, deshalb ermutige, lobe und interessiere
mich: ,Das bekommst du schon hin.“ ,Das hast du gut
gemacht, weiter so.“ ,Mal sehen, wozu das gut ist.“ Ich
fordere mich, ohne mich zu Uberfordern: ,Ran an den
Speck. Ein bisschen Anstrengung ist in Ordnung.” Ich
gehe freundlich und neugierig mit mir um: ,Wenn ich
Fehler mache, mal sehen, woran das lag.” Ich beachte
die Art, wie ich am besten lernen kann und kiimmere
mich um entsprechende Angebote. Ich formuliere mir
Fragen, suche nach Antworten, Beispielen und
Zusammenhangen.

Verantwortlich fur meine Entwicklung sind
ausschlieRlich die anderen: ,Die sollen sich gefalligst
um mich bemuihen!” ,Die sind schuld, dass ich hier
nichts auf die Reihe bekomme.“ ,Die sollen mir die
Sachen mundgerecht vorkauen.” ,Die werden schon
wissen, was fur mich gut und richtig ist.“ ,Ich zeige
nicht, was ich kann und was ich nicht kann.” ,Die
sollen mir die Sache schmackhaft machen.” ,Wenn es
mir nicht spannend/einfach/klar/sicher/interessant
genug ist, schalte ich ab.*

Ich fange an, mich in kleinen, manchmal auch
mihseligen Schritten zu &ndern.

Ich formuliere fir mich attraktive Zielsetzungen in der
Gegenwart, konkret und bejahend.

Ich achte genau und mit mir freundlich darauf, wann ich
konstruktiv und wann ich destruktiv mit mir spreche.

Ich bestétige mich flr konstruktive
Selbstkommunikation.

Ich verschiebe meine Veranderungen und erwarte die
Uiberwaltigende, mihelose Wandlung.

Ich formuliere Zielsetzungen und
Veranderungswiinsche in der Zukunftsform, vage und
verneinend:

»Irgendwann mochte ich eigentlich mdglicherweise
alles nicht langer falsch machen und dann werde ich
wahrscheinlich nie wieder destruktiv mit mir
umgehen.”

Ich bin freundlich, geduldig und gewahrend mit mir.
Ich lobe mich schon bei kleinen Erfolgen und
Anderungstendenzen.

Ich achte bei der Verwirklichung von Zielen auf meine
Gefilhle, Bedirfnisse und Wiinsche und korrigiere
meine Ziele gegebenenfalls.

Ich gehe unfreundlich, ungeduldig und streng mit mir
um. Ich bestrafe und beschimpfe mich: ,Wie kann
man nur. So dumm kann nur ich sein.”

Ich stelle zum Erreichen eines Zieles alles andere
hintan ohne Riicksicht auf meine Geflihle und
Bedirfnisse.
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Konstruktivitat oder Destruktivitat zeigt sich in Einstellung und Verhalten sich selbst,
anderen Personen und der sonstigen Mitwelt (Achtung von Tieren, Pflanzen und Natur)

gegenuber.

Einstellung, z. B.

Ich akzeptiere mich,
wie ich bin
einschlieBlich Fehler
und Schwachen.

Ich akzeptiere andere
so, dass ich ihre Fehler
und Schwachen zwar
durchaus bemerke,
aber mich im
Wesentlichen auf ihre
Starken und Potenziale
konzentriere.

Ich gehe sorgsam mit
den Bedingungen und
Ressourcen meiner
Mitwelt um und achte
auf Nachhaltigkeit der
Verhaltensweisen, weil
ich begriffen habe,
dass ich ein Teil dieses
Mitwelt-Feldes bin.

Verhalten, z. B.

Wenn ich einen
Fehler bemerke, bin
ich deutlich und
freundlich zu mir.

Ich hebe
rickmeldend hervor,
welche
Gesprachsinhalte und
Handlungen der
anderen mir gefallen
und uns konstruktiv
vorangebracht haben.

Ich achte beim Kauf
von Nahrungsmitteln
unter anderem
darauf, dass Sie aus
der Region kommen,
also kurze
Transportwege
brauchten, und mit
moglichst wenig
Naturbelastung
produziert wurden.

Einstellung, z. B.

Ich kann mich nur dann
akzeptieren, wenn ich
fehlerfrei und stark bin.

Ich akzeptiere andere
nur dann, wenn ihre
Fahigkeiten und
Starken so eindeutig im
Vordergrund stehen,
dass Fehler und
Schwéchen kaum
vorkommen.

Es sind genug
Ressourcen fir die
Menschen da, die Uber
ein hinreichendes
Einkommen verfugen,
weil sie gebildet und
fleiBig sind.

Wer wenig Einkommen
hat, muss eben mit
weniger Konsum
zurechtkommen.

Verhalten, z. B.

Wenn ich einen Fehler
bemerke, verurteile ich
mich fir diese
Unfahigkeit.

Ich kritisiere die
Personen scharf und
deutlich, wenn sie
meinen Vorstellungen
von kompetentem
Vorgehen nicht
hinreichend
entsprechen.

Ich kaufe dass, was ich
mir leisten kann und
wonach mir der Sinn
steht.

Im Hinblick auf den
Schutz der Mitwelt bin
ich sicher, dass uns
Menschen rechtzeitig
die passenden
Lésungen einfallen.

2.3 Befriedigte oder frustrierte Kooperationsbedurfnisse

Ob ein Miteinander konstruktiv ist, ob Kooperationsbedurfnisse befriedigt werden, kann
man unter anderem an folgenden Signalen erkennen:

Signale fur frustrierte

Kooperationsbedirfnisse

Signale fur befriedigte
Kooperationsbedirfnisse

1 Rechthaberei, auf seinem Standpunkt,
seiner Sichtweise beharren: Was ich sage,
ist richtig. Was du sagst, ist falsch.

2 Starre Positionen, heftiger Widerspruch
gegen abweichende Ansichten und
andauernder, verbitterter Streit.

3 Andere abkanzeln und lacherlich machen.

4 Andere auf Grundlage ungeklarter und
nicht akzeptierter Kriterien kritisieren.

5 Misstrauische Abgrenzung und sich
durchsetzen wollen.

6 Andere Uberhdren, Ubergehen oder
zurlickweisen.

7 Gruppenklima besteht aus fordernder
passiver Erwartungshaltung.

8 Eigene Kompetenzen als bedeutsamer als
die anderer herausheben.

Akzeptanz der unterschiedlichen Sichtweisen:
So kann man es auch sehen. Wie kommst du zu
dieser Sicht?

Bereitschaft zur Offenlegung und Integration
unterschiedlicher, sich nicht ausschlieRender
Positionen.

Andere anerkennen und wertschatzen.

Sich wechselseitig Unterstitzung und
Ruckmeldung geben, Kriterien flr Kritik
transparent machen, akzeptieren und ggf.
Konsens dariiber herstellen

Sich auf andere verlassen und sich vertrauend
anderen anschliel3en.

Sich achtsam, vorurteilsgewahr und aktiv
zuhdren.

Gruppenklima ermuntert zu selbstkritischer
Eigeninitiative und Selbstaktivitat.

Sich von anderen mit ihren besonderen
Fahigkeiten gern abhangig zeigen.
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10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

Sich zurtickziehen und persoénlich
heraushalten.

Nur logisch erscheinende Argumente, aber
keine Geflihlsaul3erungen gelten lassen.

Gemeinsamkeiten verhindern und
Unterschiede leugnen bzw. als stérend
diffamieren.

Absprachen unterlaufen oder Absprachen
im kleinen Kreis vorklaren.

Zwang und Druck ausiiben.

Mehrheitsentscheidungen herbei
manipulieren.

Ein Gruppenjargon mit Gebots- und
Verbotsbereichen hat sich durchgesetzt.

Sich zuzuh6ren wird weder geschéatzt noch
geulbt noch praktiziert.

Abweichung von der (heimlichen)
Gruppennorm wird negativ bewertet.

Irrttimer, Fehler, Wissens-Defizite und
Méangel werden vertuscht oder, soweit es
die anderen und nicht die sich Macht
nehmende Person selbst betrifft, bestraft.

Die Gruppenatmosphére ist bestimmt von
Vertuschen und anderen Formen der
Verlogenheit.

Akzeptanz ist an die Einhaltung nicht
diskutierbarer Regeln gebunden.

Geaulerte oder heimliche Erwartung, dass
die Gruppe ohne Team-Kompetenz und
konstruktives Zutun aller hinreichend
funktioniert.

Misstrauen und Risikoscheu oder riskantes
Verhalten ohne Vorsicht.

Konfrontation und Konflikt-Bearbeitung
erfolgen einseitig, autoritar und destruktiv.

Es werden Ziele und Inhalte ohne
Rucksicht auf die Motivation und
Befindlichkeit der Beteiligten erarbeitet.

Rickmeldungen als Mitteilungen der
wechselseitigen Wirkungen haben in der
Zusammenarbeit keine Rolle zu spielen.

Sich an gemeinsamen Entscheidungen aktiv
beteiligen.

Positive Geflihle und Vertrauen gegeniiber
anderen offen aussprechen, Denken und Fiihlen
einbeziehen.

Gemeinsamkeiten aktiv herstellen und
Unterschiedlichkeiten nach Mdéglichkeit kreativ
und konstruktiv einbeziehen.

Absprachen gemeinschaftlich treffen als
verbindlich ansehen und einhalten.

Raum fur Entscheidungen geben und
Uberzeugen.

Minderheiten einbeziehen, Konsens und
tragfahige Kompromisse erarbeiten.

Einzelne diirfen auf ihre Weise reden und ihre
Alltagserfahrungen einbeziehen.

Einzelne dirfen auf inre Weise zuhoren und
rickmelden, was sie wie verstehen.

Besonders, einzigartig, anders zu sein, erscheint
als gut und wiinschenswert.

Alle haben das Recht, sich zu irren, nicht genau
zu wissen und Fehler zu machen aber auch die
Chance oder sogar Pflicht, daraus gemeinsam zu
lernen.

Die Gruppenkultur ermutigt zur Offenheit.

In der Gruppenatmosphére spuiren alle, dass sie
akzeptiert werden.

Alle achten auf die dynamische Balance von
Freiheit und Geborgenheit, von Einzelnen und
Gruppe, von Unterschied und Gemeinsamkeit.

Aktive Vertrauensvorgaben und Risiko-
Bereitschaft bei umsichtiger Planung.

Liebevolle Konfrontation und konstruktive,
gewaltfreie Konfliktbearbeitung sind erwiinscht.

Beziehungen (Missverstandnisse,
Unstimmigkeiten, Irritation der Geflihle,
Sozialstérungen, Konflikte) und Werte-
Grundlagen (Sinn- und Nutzenfragen) zu klaren
hat Vorrang.

Konstruktive Rickmeldung spielt eine
entscheidende Rolle, so dass alle sptiren
konnen, dass sie beachtet und akzeptiert
werden.
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Kapitel 3: Anzeichen fur hinderliche Kommunikation

Es gibt grundsatzlich zwei Wege zur Personlichkeits- und Kommunikationsentwicklung:
1. Forderliches Denken, Fuhlen und Verhalten ausbauen.
2. Hinderliches Denken, Fuhlen und Verhalten beseitigen.

Im Folgenden finden Sie einige Hinweise darauf, was Verstandigung und Dialoge
erschwert bis verunmaglicht.

3.1 Hinderliche innere Ratgebende

Zur Verbesserung seiner Selbstkommunikation ist es nitzlich, seine ,inneren
Ratgebenden® zu erkennen und in konstruktiv oder destruktiv zu unterscheiden.

a. Reaktivitat
(,lch muss reagieren.” ,Ich kann nur so reagieren.” ,Ich habe doch nur reagiert.“)
Es gibt in zwischenmenschlichen Beziehungen keine Reaktivitat, nur Aktivitaten, die
mehr oder minder bewusst ablaufen. Mit vorgeblicher Reaktivitat begibt man sich
aus der Selbstverantwortung, weil vor jeder Aktion eine Entscheidung liegt. Aus
dem Erleben von Reaktivitat heraus ist keine Verdnderung moglich, kann
Selbstwirksamkeit nicht erfahren werden, bleibt das Kontrollbedirfnis unbefriedigt.

b. Rache und Groll
(,Das kann man nicht so stehen lassen, die anderen mussen splren, was sie getan
haben.)
Groll ist ein sich selbst verletzender Zustand, ist Salzsaure fur die Seele. Rache ist
suf3, sondern bitter, weil man sich vom Opfer zum Tater aufschwingt und den
anderen zum Opfer machen will, also aus dem Muster Opfer-Téter nicht
herauskommit.

c. Angst und Furcht, die hingenommen und akzeptiert wird, der Macht
zugesprochen wird
(»Ich traue mich nicht.%)
Mut ist nicht ein Zustand von Angstlosigkeit, sondern die Fahigkeit, etwas trotz oder
besser mit Angst zu tun. Angst ermahnt uns meist eigentlich nur, dass etwas Neues
mit Umsicht, Vorsicht und Rucksicht zu tun ist.

d. Pessimismus als sich selbst erfullende Prophezeiung
(,Das geht bestimmt schief.”)
Der Pessimist ist nicht auf der sicheren, sondern auf der falschen Seite des Lebens.
Negatives zieht Negatives an. Pessimismus fuhrt zu Vermeidung. Vermeidung
verblndet sich mit Angst. Vermeidung zieht neue Vermeidung nach sich. Wenn
man weil3, was man vermeiden will, weil3 man noch lange nicht, was man tun will.

e. Stolz
(»Ich kann nicht anders, das geht mir total gegen den Strich, das lasse ich nicht auf
mir sitzen.®)
Stolz reduziert unser Moglichkeits-Spektrum, engt den Blick auf wenige
Losungswege ein. Stolz zwingt meist zur Perfektion und verhindert dadurch, sich
mit Schwachen, Fehlern, Mangeln, Hilflosigkeit, Zweifeln und Angsten konstruktiv
auseinanderzusetzen.

f. Trotz
(»lch muss dagegen sein.“ ,Ich muss mich abgrenzen.”)
Die Bindung im Gegenteil, in der Verneinung ist auch eine Bindung: ,40 Jahre
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wollte ich nicht so werden wie mein Vater und heute bin ich so wie er.”

Trotz und Rebellion sind ahnlich wie Reaktivitat Zeichen innerer Unfreiheit, der
Gefangenschaft an das, was so verletzend war, dass es immer wieder abgewehrt
werden muss.

. lllusion

(,Es ware so schon, wenn...“ Warum ist es nicht so, dass...?)

Wenn man mit der Realitat nicht klarkommt, fliichtet man sich in die lllusionen. Im
Unterschied zu Visionen, die eine lebenswertere Zukunft vorwegnehmen kénnen,
jedoch den Ausgangspunkt des Hier-und-Jetzt durch Anerkennung dessen, was
(geworden) ist.

. Sorge

(,Es konnte was Schlimmes mit mir oder anderen passieren, wenn ich mich nicht
kimmere...")

Sorge ist verknilpft mit der magischen Vorstellung, dass sie in irgendeiner Weise
weiter hilft: ,Wenn ich mir genug Sorgen mache, wird schon nicht Schlimmes
geschehen.”

Sorge Uberdeckt die reale Erkenntnis der Begrenztheit des Einflusses auf ein
Geschehen und damit die meist unangenehmen Geftihle von Hilf- und
Machtlosigkeit. Sorge ist also meist ein ablenkendes Deckgefihl, ein unechtes
Ersatzgefuhl. Erforderlich ist, sich den Tatsachen der individuellen Einflusslosigkeit
mutig direkt zu stellen.

Schuldgefuhle

(,lch fuhle mich schuldig, weil ich wahrscheinlich etwas missachtet, versaumt oder
falsch gemacht habe.”)

Ahnlich wie das Gefiihl der Sorge kénnen Schuldgefiihle dazu dienen, die noch
schwerer zu ertragenden Geflihle von Ohnmacht zu tiberdecken. Wer Schuld hat,
hat Macht gehabt, die er jedoch nicht angemessen genutzt hat. Schuldgefihle sind
also haufig verkoppelt mit GroRenfantasien, mit unrealistischer
Uberverantwortlichkeit. Sie konnen in seltenen Fallen auch Ausdruck realer
Verantwortlichkeit sein, vor der man sich driicken will. Anstelle des Schuldgefthls
sollten zur Heilung ein aktives Schuldeingesténdnis und die Bereitschaft zur
Wiedergutmachung treten.

Schamgefiuhle

(,lch darf mich nicht zeigen, wie ich bin.“ ,Ich darf keine Fehler machen.”)
Schamgeflhle als Spezialformen der Angst, die nicht bearbeitet werden, werden zu
Vermeidungsanlassen, engen das Leben ein. Schamgefihle sind oft verkoppelt mit
Uberhdhten Anspriichen bis hin zum quélenden Perfektionismus.

. Unverschamtheit

(,Was andere von mir halten, interessiert mich die Bohne.*)

Unverschamtheit entsteht meist aus Kompensation von Scham und Schichternheit.
Es ist eine Form der sozialdestruktiven und damit letztendlich selbstverletzenden
Kommunikation. Man provoziert auf dem Wege die Ablehnung, die man eigentlich
vermeiden wollte.

Machtwille

(,lch setze mich durch, komme was da wolle.“ ,Du hast das gefalligst zu machen,
was ich will.“)

Machtverhalten hat oft seine Ursache, darin, dass man sich selbst nicht fur
liebenswert halt. Es ist der hilflose Versuch, Nahe, an deren Gelingen man nicht
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glaubt, zu erzwingen

. Unterwerfung

(,Was du von mir forderst, wird schon richtig sein.“ ,Ich bin dir stets zu Diensten.*)
Unterwerfung ist ebenfalls der hilf- und sinnlose Versuch, Anerkennung und Liebe
Zu erzwingen.

Liebe, die ein Kind der Freiheit ist, lasst sich jedoch nicht erzwingen. Unterwerfung
zieht bei anderen Personen den Impuls zur Unterdriickung an. Masochismus fordert
Sadismus.

. Sucht und Gewohnheit

(»lch brauche jetzt unbedingt.“ ,Ich kann nicht ohne.“ ,Es zieht mich dahin.”)
Gewohnheiten selbst haben Suchtcharakter. Das Bekannte und Vertraute schreit
nach mehr Bekanntem und Vertrautem. Lieber das bekannte Elend als das
unbekannte Gllck.

Mit Stichten kompensiert man das Mangelgefiihl im Hinblick auf die Befriedigung
seiner realen psychosozialen Beditrfnisse vor allem nach Bindung,
Selbstwirksamkeit, Selbstwertsicherung und Lustgewinn bzw. Unlustvermeidung.

. Resignation und Selbstunwirksamkeitsvermutung

(,Es hat doch alles keinen Zweck.“ ,Das schaffe ich nie.“ ,Da kann man gar nichts
machen.”)

Resignation ist meist Ausdruck der Angst vor der eigenen destruktiven
Aggressivitat: ,Bevor ich alles zertrimmere, vernichte, mache ich lieber gar nichts.”
Das Nicht-Koénnen besiegt das Wollen. Die Mdglichkeit des Lernens wir
ausgeklammert, verneint. Dahinter stehen oft abwertende Satze aus dem
Herkunftszusammenhang (Familie, Schule): ,Das lernst/schaffst du doch nie.“ Wie
die Selbstunwirksamkeitsvermutung ist auch die Resignation eine Flucht aus der
Selbstverantwortung, aus dem Erwachsenwerden.

. Zwang und Mussen

(,Es ist unbedingt erforderlich, unumganglich, lebensnotwendig, unaufschiebbar...“)
Was dringend gemacht wird, muss deshalb nach lange nicht sinnvoll und gut sein.
Die Fragen hei3en dann: ,Will ich das, was ich soll?“ , Tut mir gut, was ich muss?“

. Gier

(,Davon brauche ich dringend mehr.“ ,ich werde nicht satt.”)

Gier ist die Haltung, in der die Hoffnung zum Ausdruck kommt, einen qualitativen
Mangel, meist ein unbefriedigtes Bedurfnis durch Quantitdt auszugleichen. Damit ist
Gier, dieser verzweifelte Schrei nach mehr und mehr, der Sucht und zugleich dem
Pessimismus sehr &hnlich.

Recht machen wollen

(,Wie kann ich es nur anstellen, dass es allen recht ist?)

Es anderen Personen Recht machen zu wollen, ist ein Spezialfall der Unterwerfung.
Jedoch liegt die besondere Tragik dieser unmdglich zu realisierenden
Anpassungsstrategie im sicheren Erleben des Scheiterns. Diese krasse Form der
Fremdorientierung, der Heterozentrierung zerstért den Selbstbezug, bewirkt seine
Selbstentfremdung.

. Nicht durfen

(»lch darf auf keinen Fall weinen.” ,Sowas darf man einfach nicht.”)

Selten ist Nicht-Durfen, wie zum Beispiel bei Selbst- oder Fremdschéadigung,
angebracht. Meist ist Erlaubnis die Basis jeglicher Entwicklung. Ein Uberméachtiges,
enges und strenges Gewissen (Uberich) be- oder verhindert in vielen Fallen unsere
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Selbstverwirklichung, die Entwicklung unserer kreativ-konstruktiven Potenziale.

Tabus, starre Regeln und Moralprinzipien

(,Das geht auf keinen Fall, weil das gegen die Regel versto3t.“ ,Das tut man nicht.”
,Daruber redet man nicht.)

Ein Tabu ist ein fir bestimmte Lebensbereiche generalisiertes Nicht-Durfen, ein
pauschales Verbot und erheblichen Sanktionskonsequenzen. Manche Tabus sind
sinnvoll, weil sie Ausdruck einer kollektiven Werthaltung sind. Doch oft sind Tabus,
Regeln und Moralprinzipien als Ausdruck einer machtvollen Verhaltensnormierung
(von Herrschenden oder vorherrschenden Ideologien und anderen
Glaubenssystemen) Uberholt und unsinnig. Es schréankt nicht nur die individuellen
Entwicklungsmadglichkeiten ein, sondern die einer ganzen Gesellschaft.

. Gleichgultigkeit im Sinne von Ignoranz

(,Das geht uns nichts an.“ ,Das ist dein Problem.”)

Nicht Hass als Gefiihl verschmahter Liebe, sondern ignorante Gleichgultigkeit ist oft
der Gegenspieler zur Liebe. Auch hier geht es ahnlich wie bei Sorge und
Schuldgefiihlen oft darum, durch Gleichgiiltigkeit Gefiihle der Macht- und
Hilflosigkeit oder der Trauer zu Uberdecken: ,In Wirklichkeit weild ich nicht, wenn ich
zu mir ganz ehrlich bin, was ich dafiir oder dagegen tun kann.*

. Geiz und Raffgier

(,lch muss alles — Geld, Zeit, Energie, Freude, Lust — zusammenhalten und vor
anderen bewahren.)

Dahinter steckt oft die Angst, sich zu verlieren, wenn man sich oder etwas
verschwendet, loslasst. Nicht: ,Ich bin, was ich bin.“, sondern: ,Ich bin, was ich
habe.“ Geiz wird so zum Indiz fur seelische Armut.

. Eigentum

(,Das gehort nur mir.“ ,Das muss ich mit niemandem teilen.”)

Ahnlich wie Raffgier und Geiz ist das Festhalten an der Bedeutung und am Wert
des Eigentums nichts anderes als ein Indiz fir ein tief verankertes
Minderwertigkeitsgefiihl: Haste nichts, biste nichts. Sich Uber Besitz zu definieren
(mein Haus, mein Auto, meine Yacht, meine Kinder), stellt eine unbrauchbare
Ersatzbefriedigung fur das Bedurfnis nach Selbstwerterhéhung dar.

. Eifersucht

(,Wehe, wenn die oder der auch andere mag oder von denen gemocht wird.)
Auch Eifersucht ist Ausdruck eines friih verinnerlichten Minderwertigkeitserlebens:
»Wenn ich dich nicht kontrolliere, dich nicht wie mein Eigentum hite, entschwindest
du mir.“ Verlassenheitsangste aus der Kindheit lauern im Hintergrund.

. Verallgemeinerung

(immer, nie, alle, jede und jeder, dauernd)

Innere und aulRere Gegenwehr gegen die meist die anderen Personen klein
machen wollenden, mit Vorwurfen verbundenen Verallgemeinerungen bietet die
Frage: ,Wirklich immer, nie...?*

Verallgemeinerung verhindert eine notwendige auf konkrete Vorfalle bezogene
Auseinandersetzung. Meist aus Konfliktscheu sammelt man Situationen
(Rabattmarkenkleben), um diese Sammlung insgesamt auf den anderen
niederprasseln zu lassen: ,Ich war lange genug geduldig, aber jetzt ist das Mal}
voll.“ Rabattmarken einzukleben ist eine Form der passiven Aggression. Das
Einldsen des Rabattmarkenheftes ist dann aktiv aggressiv in destruktiver Weise,
weil die ausldsenden Ereignisse meist lange zurtickliegen und Rickmeldung
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aa.

bb

CC.

dd

ee.

eigentlich unmittelbar erfolgen sollte.

Hochrechnung aus der Vergangenheit

(einmal ... immer, ,Das geschieht mir immer wieder. ,, ,So ist das eben.®)

Die Vergangenheit ist weitgehend vorbei. Eingreifen kann man nur in der
Gegenwart im Hinblick auf eine bessere Zukunft. Aus der Vergangenheit in die
Zukunft, die nicht berechenbar ist, hochzurechnen, ist meist Ausdruck von
Machtmissbrauch, ist Einschiichterung, gekoppelt mit Resignation, ist unnitz bis
kontraindiziert im Hinblick auf die Verbesserung einer Beziehung. Konstruktiv sind
Hochrechnungen, bei denen auf Kompetenzen zur Bewéltigung der Zukunft
zuruckgegriffen wird: ,Ich habe schon so viele Probleme geldst, warum dann nicht
auch dieses?”

Vergleich mit anderen

(,Die oder der kann es viel besser, leichter, schneller, sicherer...")

Vergleiche fordern bei der Person, die sich mit anderen vergleicht oder verglichen
wird, Personlichkeitsstérungen in Richtung auf Uberwertigkeits- oder
Minderwertigkeitsgefiihle. Der einzige Vergleich, der produktiv ist, ist der Vergleich
mit friheren Entwicklungszustanden: ,Das habe ich geschafft.“ ,Das habe ich
uberwunden.“ ,Da hange ich noch fest.“ ,Da bin ich zurickgefallen.*

.Normalitatsverweis und Konvention

(,S0 machen das schlielilich alle.“ ,Das ist so Ublich.“ ,Wenn das alle machen,
muss das schon richtig sein.“ ,So gehort sich das und nicht anders.”)

Millionen Fliegen kdnnen sich nicht irren. An Scheil3e muss was dran sein. Normen
haben erst einmal nichts mit Werten zu tun. Normalitét ist kein Wertkriterium: Was
normal ist, ist wertvoll. Was auf3erhalb der Norm liegt, ist wertlos. Wie bei der
Reaktivitat wird durch Konvention — durch Ubereinkunft der Genormten —
Eigenverantwortung delegiert. Man wachst nicht, entwickelt sich nicht, sondern
verkindlicht im Kollektiv der Normalen.

Nicht verletzen wollen

(»Ich will keinem Menschen irgendetwas antun, was fur ihn verletzend sein konnte.”)
Ahnlich wie der Versuch, es allen Recht machen zu wollen, ist auch das Bemiihen,
keinen verletzen zu wollen, zum Scheitern verurteilt, denn das Gefihl von
seelischer Verletzung entsteht - wie jedes andere Gefiihl auch - im Verletzten und
durch den Verletzten selbst. Nicht verletzen zu wollen, ist in der Tiefe Ausdruck
eines kindlichen Allmachtgefihls.

.Nicht kommunizieren wollen

(,lch sage doch gar nichts.”)

Da man nicht nicht kommunizieren kann, ist das Nichts-Sagen lediglich eine Flucht
aus der Selbstverantwortung, ein kindlich-magischer, zum Scheitern verurteilter
Versuch, nicht in die Verantwortung genommen zu werden.

Nicht werten wollen

(»lch habe dazu keine Meinung.“ ,Ich nehme dazu nicht Stellung.” ,Ich bin neutral.)
Auch nicht werten zu wollen, stellt eine Flucht aus der Selbstverantwortung dar.
Denn man kann nicht nicht werten. Wir missen werten, missen aber nicht alles
und jeden abwerten oder verurteilen.
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3.2 Beziehungsstoérungen

Es ist beziehungsforderlich, sich der vielfaltigen Stérungsmaoglichkeiten bewusst zu
sein, damit man rechtzeitig nach Abhilfe schauen kann.

Die folgende Tabelle gibt Hinweise, worauf man achten kann.

Bewerten Sie von 1 (schwach) bis 4 (stark).

Unterschiedliche Entwicklung, z. B.

*  Wir haben uns mit der Zeit auseinandergelebt.

* Ich werde aus meinem Partner/meiner Partnerin nicht mehr schlau.

*  Mein Partner/meine Partnerin hat sich stark veréndert und ist mir dadurch fremd
geworden.

* Ich weil3 gar nicht mehr, wer du eigentlich bist.

Kommunikationsprobleme, z. B.

*  Wir verstehen uns nicht mehr.

*  Missverstandnisse haufen sich.

*  Wir reden immer haufiger aneinander vorbei.

Mangel an Beziehungszeit fureinander, z. B.
*  Wir haben kaum Zeit flr entspanntes Zusammensein.
*  Wir reden wenig in Ruhe tber Belange, die unsere Beziehung direkt betreffen.

Unbefriedigende Sexualitat, z. B.

* Ich erlebe kaum noch eine erotische Spannung zwischen uns.
» Sex st eher zu einer Pflichtveranstaltung verkommen.

* Ich begehre nicht oder ich fuhle mich nicht begehrt.

Unzureichende Nédhe und Geborgenheit, z. B.

» Ich erlebe eine Mangel an emotionaler Intimitat.

» Ich fihle mich in unserer Beziehung oft alleingelassen, einsam und verloren.
*  Du gibst mir nur selten die Erlaubnis, dir nahe sein zu durfen.

Unzureichende Distanz und Freiheit, z. B.

. Ich habe kaum Raum und Zeit fiir mich selbst.

» Ich fihle mich von dir oft eingeengt und kontrolliert.

. Ich weil3 kaum noch, wer ich bin, und kann mich kaum entfalten.

Unbefriedigende Aufgabenverteilung in der Partnerschaft, z. B.

* Du beteiligst dich nicht ausreichend an der Hausarbeit.

«  Wairdest du dir Arbeit suchen, brauchte ich nicht so lange von Zuhause fort sein.
*  Unsere Anteile an Versorgung und Erziehung der Kinder sind zu ungleich.

Schwierigkeiten mit den Kindern, z. B.

+  Wirdest du nicht so streng, gleichgiltig, behiitend, nachlassig gegentber den Kindern
sein, wirde alles viel leichter sein.

* Ich habe total andere Vorstellungen von Kindererziehung als du.

. Ich will nicht, dass du mit meinen Kindern so umgehst.

Eigene AuRenbeziehung, z. B.
* Ich fuhle mich durch deine Eifersucht eingeengt.
* Ich mdéchte frei sein in der Gestaltung meiner erotischen und sexuellen Erfahrungen
auBerhalb unserer Beziehung.
* Ich winsche mir eine offene Partnerschaft.

AulBenbeziehung 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.

Gestorte Beziehung zu den Herkunftsfamilien, 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 Herkunftsfamilie 16st, weil mir und dir der Kontakt
zu denen nicht guttut.

Unzufriedenheit mit der Arbeit, z. B.

* Die Arbeit macht mir keinen Spal, ist zu einténig und langweilt mich, ist zu aufreibend
und stresst und tberfordert mich, ist zu schlecht bezahilt.

* Singles und Paare ohne Kinder haben es viel leichter bei mir im Job.

+ Die Arbeit passt nicht (mehr) zu mir und meinem Leben.
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Meine Beanspruchung durch Arbeit, z. B.

» Ich schaffe es nicht, meine Arbeit ordentlich zu machen und zugleich meine hauslichen
und familiaren Verpflichtungen zu erftillen.

*  Wenn ich von der Arbeit nach Haus komme, bin ich so fertig, dass ich weder Lust auf
dich noch auf die Familie habe.

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.

Unklare und unzureichende Finanzen, z. B.

. Ich weifd nicht, wie wir mit dem Geld, das wir verdienen, heute oder im Alter
zurechtkommen sollen.

+ Ich méchte wissen, was du verdienst und kein Geld zugeteilt bekommen.

» Ich méchte, dass Haus- und Berufsarbeit von uns als gleich wertvoll angesehen werden.

Unbefriedigende Wohnsituation, z. B.

* Ich méchte endlich im eigenen Zimmer leben und schlafen kénnen, weil du schnarchst
und wir sehr unterschiedliche Lebensrhythmen 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 grof3, zu altmodisch, zu kalt, zu dunkel etc.

Unausgewogene Entscheidungsfindung, 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 dazu sagen kann.

* Du entscheidest allein dariiber, was uns beide betrifft. Dadurch fihle ich mich
entmindigt.

Koérperliche Symptome im Zusammenhang mit Beziehungsstress, z. B.

. Du bist so streng, unerbittlich, gleichgiiltig, nachlassig, faul, uninteressiert an mir, dass
ich haufig Kopfschmerzen, Magenschmerzen, Schwindel, Durchfall etc. bekomme.

»  Seit wir uns so haufig streiten, bin ich total verspannt.

Psychische Symptome im Zusammenhang mit Beziehungsstress, z. B.

*  Wenn ich an dich und unsere Beziehung denke, bekomme ich Angst, Uberfallen mich
Sorgen, werde ich traurig, erlebe ich, wie all meine Energie aus dem Kaérper entwicht
und Resignation sich breit macht.

* Unsere Art des Zusammenlebens deprimiert mich.

Gewalterfahrungen, z. B.
. Ich flhle mich von dir psychisch erpresst durch Drohungen und Abwertungen.
*  Wenn ich nicht so funktioniere, wie du es willst, wirst du handgreiflich und schlagst mich.

Suchterfahrungen, z. B.
. Du nimmst Alkohol, Nikotin, zu viel Essen etc. zu dir, womit ich nicht mehr klarkomme.
»  Du verbringst zu viel Zeit mit Computerspielen, Fernsehen, Handys etc.

Erfahrungen mit destruktiver Kritik, z. B.

*  Wenn du mich kritisierst, erlebe ich dich als iberlegen und unfreundlich und fiihle ich
mich nicht in meinem Verhalten kritisiert, sondern als ganze Person abgelehnt.

+  Du sammelst AuRerungen und Verhaltens-Weisen (Rabattmarken kleben), die du fiir
kritikwirdig erachtest, und lasst diese witend auf mich niederprasseln.

Tabus, Abwehr und Vermeidung, z. B.

» Es gibt Themenbereiche, die kann ich einfach nicht mit dir ansprechen, weil du sofort
beleidigt bist, dich zuriickziehst oder laut, grob, ausfallend und bedrohlich wirst.

* Ich erlebe uns als durchweg sprachlos.

Abwertung, Respektlosigkeit und Verachtlichkeit, z. B.

«  Du erzahlst mir recht haufig, was dir an mir nicht gefallt, was du anders haben méchtest
bei mir.

* In deinem Tonfall sowie in deiner Mimik und Gestik schwingt haufig etwas Abwertendes
gegenliber meiner Person mit.

»  Du verhaltst dich mir gegenuiber, wie du dich gegenuiber deinen Freunden niemals
verhalten wirdest und wie sich meine Freunde mir gegentiber nie verhalten wirden.

Emotionale Abschottung, z. B.

. Ich bekomme von dir kaum mit, was in dir vorgeht, was du denkst und fuhlst.

*  Du behaltst deine Geflihle meist fiir dich und ich habe auch schon damit begonnen,
meine Gefihle vor dir zu verbergen.

Sonstiges:
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3.3 Storendes Verhalten in Gruppen

Jede Person ist aufgefordert, ihr ungiinstiges Verhalten in Gruppengesprachen zu
beachten und mithilfe von Rickmeldung und Selbstdisziplin zu unterlassen.

a. Kontakt-und Beziehungslosigkeit:

Man redet aneinander vorbei. Auf Argumente und Meinungen der
Gesprachsteilnehmenden wird nicht eingegangen. Man wiederholt immer nur den
eigenen Standpunkt. Man hoért den anderen nicht zu, weil man zu sehr mit der
Formulierung der durchzusetzenden eigenen Meinung oder mit einer kritischen
Entgegnung auf vorangehende Beitrage beschéftigt ist.

b. Mangelnde thematische Konzentration:

Man weicht unabgesprochen vom Thema und Ziel der Gesprachsrunde ab, konzentriert
sich nicht auf das gemeinsame Thema und die anstehende Aufgabe, sondern
schwadroniert frei und ungehemmt in seiner privaten Meinungs- und Erfahrungswelt
umher. Man kommt dabei vom ,Hundertsten ins Tausendste®. Zum Schluss weil} keiner
mehr, was alles und wozu tUberhaupt besprochen wurde. Das Gesprach verliert sich in
Nebensachlichkeiten, weil der ,Rote Faden® verloren ging.

c. Fehlende Argumentationsqualitat:

Es werden nur Scheinargumente vorgebracht. Meinungen werden nicht argumentativ
unterfittert, nur unzureichend oder nur scheinbar begrindet. Auf Klarheit der
Voraussetzungen, auf Folgerichtigkeit und Vollstandigkeit der Argumentation wird wenig
Wert gelegt. Strittige und unklare Argumente sowie Denkfehler werden nicht hinterfragt
oder widerlegt.

d. Fehlende Gleichberechtigung:

Bestimmte Meinungen werden nicht oder nur unzureichend gewurdigt oder standpunkt-
oder personenbezogen ab- oder aufgewertet. Auf einzelne wird emotional ,Druck®
ausgedubt, sich der Gruppenmeinung anzuschliel3en. Ein freier Meinungsaustausch wird
SO beeintrachtigt.

e. Mangelnde Gesprachsdisziplin:

Die Teilnehmenden beteiligen sich sehr ungleichgewichtig am Gesprach. Es beteiligen
sich nur wenige am Gesprach. Die sich beteiligen, versuchen nicht, die anderen mit
einzubeziehen. ,Dauer-Redende” blockieren einen gleichgewichtigen Informationsfluss
zwischen Teilnehmenden. Einige halten sich bewusst zuriick, um andere fir sie
Meinungen und Konflikte austragen zu lassen. Man redet unabgesprochen
durcheinander in einer Phase gemeinsamer Klarung, gibt keinen Raum fir Beitrage
anderer, lasst sie nicht sprechen oder aussprechen, fallt ihnen ins Wort. Es wird nicht
nacheinander mit Pausen gesprochen, sondern alle reden gleichzeitig. Wahrend das
Gesprach lauft, werden Seitengesprache mit den Nachbar*innen gefthrt.

f. Haufige Fehler der Sprechenden sind:

e Die Sprechenden ordnen ihre Gedanken nicht, bevor sie zu sprechen beginnen.

e Sie dricken sich ungenau, allgemein, abstrakt und ohne Kontexterhellung aus, so
dass man kaum weil3, worum es eigentlich geht.

¢ Sie wechseln nicht die Perspektive, um zu erfassen, welches Inhaltsinteresse und
Verstandnisniveau die zuhdrenden Personen aufbringen.

e Sie versuchen, zu viel in einer Aussage unterzubringen, so dass diese verwirrend
wirkt. Wirksamkeit der Informationsvermittiung nimmt jedoch mit der Kiirze und
Pragnanz einer Aussage zu.

e Sie bringen viele Ideen ein, die untereinander nicht verbunden sind, so dass eine
Zusammenfassung, ein Uberblick fiir die Gesprachspartner*innen schwierig wird.
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Sie reden - haufig aus Unsicherheit - immer weiter, ohne sich in ihre Gegenuber
hineinzuversetzen und deren Auffassungsgrenze richtig einzuschatzen. Je weniger
die anderen verstehen kénnen und wollen, desto geringer wird deren positive
Resonanz auf die Sprechenden sein. Dies wiederum erhéht die Unsicherheit und
das Bestatigungsbedurfnis bei den Sprechenden, die deshalb umso mehr reden
USW.

Sie schliel3en ihre Beitrdge zu eng an die der Vorredner*innen an, so dass nicht
genugend Zeit bleibt, das zuvor Gesagte zu verdauen und sorgféltig eine
Entgegnung zu erwagen.

g. Haufige Fehler der Zuhérenden sind:

Die Zuhorenden sind nicht mit ihrer ganzen Aufmerksamkeit bei den Sprechenden.
Anstatt aufmerksam zuzuhéren, denken sie eine Entgegnung schon an (,Was kann
ich dem entgegensetzen?“) und proben deren Formulierung. Dadurch werden
bestimmte Punkte der Beitrdge der vorher Redenden Ubersehen. Die Beitrage
bauen nicht aufeinander auf, und das Gesprach kommt nicht voran.

Sie neigen eher dazu, sich Gber Nebensachlichkeiten der Beitrage zu ereifern, die
sie emotional ansprechen, anstatt den ganzen Sinn, das Neue und das Wesentliche
der Mitteilungen zu erfassen.

Sie neigen auch dazu, entweder die Inhalts- oder Beziehungsseite der Beitrage
uberzubewerten bzw. eine der beiden Seiten auszublenden, statt sich um das
Verstandnis jedes Aspektes einschlie3lich des Wechselspiels der Aspekte zu
bemuhen.

Sie denken den vermutlichen Gedankengang der Sprechenden weiter und
reagieren mit inrem Beitrag auf ihre eigenen Gedanken, nicht aber auf das, was die
anderen tatsachlich gesagt und gemeint haben.

Sie versuchen, Unangenehmes auszublenden oder umzudeuten und weniger
Vertrautes in ihre dafir nicht passenden Denkmuster einzuordnen.
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3.4 Kontaktverlust durch Trance

Selbst- und Fremdkontakt in der Gegenwart sind die Voraussetzungen fir
Verstandigung. Die Fahigkeit, unsere Gefiihle wahrzunehmen und so zu kontrollieren,
dass sie uns nicht iberschwemmen und aus der Gegenwart herauskatapultieren, ist
entscheidend dafir, ob wir mit anderen Personen im Kommunikationsprozess in einen
Hier-und-Jetzt-Kontakt kommen und in ihm bleiben kénnen oder ob wir in Muster von
kontaktzerstérender Regression zuriickfallen. Wenn die gegenwartige Situation
Kontakterfahrungen aus der Vergangenheit aktiviert, die uns im Eigen- und
Fremdkontakt behindern, dann wird die Kommunikation grundlegend gestort. Einsicht,
Verstand, Vernunft, die Grof3hirnrinde und der fiir Sozialkontakt zustandige Teil des
Autonomen Nervensystems, ventraler Vagus genannt, werden ausgeschaltet. An ihre
Stelle treten in Verbindung mit Verlassenheitsangsten und Ohnmachtsgefuhlen
automatische Gewohnheits- und Schutzreaktionen, treten Angriff oder Flucht, gesteuert
vom Sympathikus des Autonomen Nervensystems, treten Verbergen, Vermeiden,
Verdrangen, Verleugnen, Opferfantasien, Verteidigungsmechanismen oder
schlimmstenfalls Erstarren in akuter Todesfurcht, gesteuert vom dorsalen Vagus.
Nutzliche Annahmen Uber Kommunikation, nutzliche Kommunikationsregeln kann nur
nutzen, wer nicht in Alltagstrancezustanden verfangen, sondern wach ist. Bevor wir
nicht aus Trancemustern herausgefunden haben, ist eine unsere Verstandigung
fordernde Kommunikation nicht méglich. Solange wir Konflikte farchten, kein Vertrauen
in die anderen Personen haben oder voller Angst und Groll in Erinnerung an alte
Verletzungen sind, ist es schwer bis unmoglich, gut zu kommunizieren. Wichtig ist, dass
man erstens Zustande von Alltagstrance als solche erkennt und zweitens Wege findet,
wieder ins Hier-und-Jetzt, in die momentane Achtsamkeit hinein aufzuwachen.

Wenn die gegenwartige Situation Kontakterfahrungen aus der Vergangenheit aktiviert,
die uns im Eigen- und Fremdkontakt behindern, dann wird die Kommunikation
grundlegend gestort. Einsicht, Verstand, Vernunft, die Gro3hirnrinde und der fur
Sozialkontakt zustandige Teil des Autonomen Nervensystems, ventraler Vagus
genannt, werden ausgeschaltet. An ihre Stelle treten in Verbindung mit
Verlassenheitsdngsten und Ohnmachtsgefiihlen automatische Gewohnheits- und
Schutzreaktionen, treten Angriff oder Flucht, gesteuert vom Sympathikus des
Autonomen Nervensystems, treten Verbergen, Vermeiden, Verdrangen, Verleugnen,
Opferfantasien, Verteidigungsmechanismen oder schlimmstenfalls Erstarren in akuter
Todesfurcht, gesteuert vom dorsalen Vagus.

Nutzliche Annahmen Uber Kommunikation, nuitzliche Kommunikationsvereinbarungen
kann nur nutzen, wer nicht in Alltagstrancezustanden verfangen, sondern wach ist.
Bevor wir nicht aus Trancemustern herausgefunden haben, ist eine unsere
Verstandigung fordernde Kommunikation schwer bis gar nicht moglich.

Solange wir Konflikte firchten, kein Vertrauen in die anderen Personen haben oder
voller Angst und Groll in Erinnerung an alte Verletzungen sind, ist es schwierig, gut zu
kommunizieren. Wichtig ist, dass man erstens Zustande von Alltagstrance als solche
erkennt und zweitens Wege findet, wieder ins Hier-und-Jetzt, in die momentane
Achtsamkeit, die herzoffene Aufmerksamkeit hinein aufzuwachen.

Trancezustande sind im Wesentlichen:
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Konventionstrance:

Wir handeln automatisch in mehr
oder minder bewahrten
Gewohnheitsmustern, in
Rollenklischees, im Rahmen von
kulturhistorisch, moraltheologisch,
ideologisch und zeitgeistig
vorgegebenen Erlaubniskorridoren,
also demgemalf3, was als normal,
Ublich, erwlinscht, richtig, erlaubt etc.
angesehen wird. Auf Abweichung von Konventionen reagieren wir gefihlsmafig mit
Angst durch Verunsicherung und sogar mit Antipathie, mit Zuriickweisung.

Schutztrance:

Wir denken, fuihlen, entscheiden und handeln im Rahmen der jenseits unserer
Schutz- oder Abwehrmechanismen verbleibenden Moglichkeiten. Wenn wir im
Wesentlichen als Kinder durch Personen oder Umsténde verletzt zu werden
drohten, haben wir uns als damals beste Mdglichkeit bestimmte
Schutzmechanismen wie Verdrangung, Verleugnung, Verinnerlichung oder
Verschiebung durch Projektion zugelegt. Was uns damals genutzt hat, kann uns
heute vom Kontakt mit der Realitdt der Gegenwart abhalten. Bevor es zu
Schutzreaktionen kommt, entsteht zumeist ein Gefuhl der Angst in uns.

Kampftrance:

Bei realer, aber auch bei vermeintlicher Gefahr — und um letztere geht es hier —, bei
Disstress, starker Unsicherheit, Bedrohung, Konflikteskalation, Angst vor der Angst
als Panik und Schrecken schaltet sich das Grof3hirn aus und schalten sich
Alarmgefihlszentren im Mittel- und Kleinhirn ein, kommt es zu sogenannten
sympathikotonen Reaktionen im Autonomen Nervensystem. Wir erleben uns nicht
mehr als agierend, sondern mit Notprogrammen als gefahrdetes Opfer reagierend.
Wir erleben eine Kombination der Geflihle aus Angst und Wut, die zumeist in ihrer
Heftigkeit und Zahigkeit wenig mit der tatsachlichen Situation zu tun hat. Die
Kampfform des Angriffs wird in Kommunikation oft iber den Weg der negativen
Kritik ausgetragen: ,Du entsprichst nicht meinen Anspruchen. Deshalb bist du nicht
okay.“ Die Kampfform des Schutzes wird oft Uber Rechtfertigungen ausgetragen.
Die Kampfform des Fliehens wird oft iber Verstummen und Schweigen
ausgetragen. Flucht ist eine méachtige Kampfform. Der wahre Kommunikations- und
Beziehungskiller ist der, keine Resonanz zu bekommen. Jede Resonanz ist besser
als keine Resonanz, wenn es darum geht, miteinander in Kontakt zu kommen,
einander zu erreichen. Keine Resonanz zu bekommen, lasst Menschen allein,
unsicher und alarmiert zurtck.

Erstarrungstrance:

In erheblichen Stresssituationen, die als aul3erst bedrohlich, als lebensgeféahrdend
erlebt werden, die von intensiven Geflihlen der Vernichtungsangst, der Ohnmacht
und Hilflosigkeit begleitet sind, reagieren wir mit Erstarrung.

Unser Wachbewusstsein kann getribt werden durch kurze Momente oder aber durch
Dauersituationen von Alltagstrance. Wir kénnen uns durch mehr oder minder bewusste
Autosuggestionen, durch Abwehr- und Schutzmechanismen, durch unwillktrliche
Reaktionen des autonomen Nervensystems sowie durch Ausschuttungen von
Botenstoffen und Hormonen von den Wirkerfahrungen des Augenblicks, des Hier-und-
Jetzt weitgehend abkoppeln und dadurch unféhig werden, kontaktvoll und kreativ
anstehende Probleme und Konflikte zu klaren und zu l16sen. Deshalb besteht ein
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wesentlicher Teil von Kontaktbereitschaft darin, derlei Alltagstrancezustande zu
erkennen und so schnell und wirksam wie moglich aufzulésen.
Wir sind im Leben viel seltener wach als uns — wirden wir unser Traumwandeln, unsere

Tagtrdume und unsere Abwesenheit von Bewusstheit bemerken — lieb und recht sein

kann. Haufig sind wir in unserem Alltagsvollzug auf ,Autopilot® eingestellt:

e Wir reden oft, ohne uns dabei zuzuhdéren und uns der Wirkung unserer Worte,
insbesondere der Mimik und Gestik auf die Zuhérenden bewusst zu werden.

e Wir fahren als Beifahrende im Auto, ohne zu wissen, wo wir sind, und ohne uns den
Weg zu merken.

e Wir handeln, ohne unsere dem zugrundeliegenden impulsgebenden Bedirfnisse,
Werte und Handlungsmotive zu kennen.

e Wir essen, ohne den Geschmack der Speise oder unseren Sattigungszustand zu
registrieren.

e Wir glauben erwachsen und bewusst zu sein und handeln zugleich in den
eingetbten und leider inzwischen situations- und personenunangemessenen
Gewohnheitsmustern aus frihen Kindheitstagen.

e Wir entwickeln Gefuihle, driicken Emotionen aus, die in Intensitat und Dauer nicht
zum Anlass passen.

e Wir halten uns an Normen, Regeln und Konventionen, tiber deren Sinnhaftigkeit im
gegenwartigen Lebenskontext wir uns keine Gedanken machen.

Kurz: Wir sind zwar anwesend, aber nicht wirklich voll da im Hier-und-Jetzt, weil wir zu

sehr gestresst sind. Wir befinden uns in einem stressmildernden oder

stressabwehrenden Trancezustand, der uns festhélt.

Um im Alltag existieren zu kdnnen, um nicht im Chaos tausendfacher
Entscheidungszwange verriickt zu werden und unterzugehen, binden wir zumeist
unsere Entscheidungen und Handlungen in Norm-, Ritual- und Gewohnheitsstrukturen
ein, teilweise unabhangig davon, ob diese Normen, Rituale und Gewohnheiten nitzlich
oder schadlich fur uns selbst oder andere waren, sind oder sein werden. Alltagstrancen
laufen zumeist unbewusst ab, kdnnen aber bewusst gemacht werden. Deshalb kann
man einen Trancezustand als bewusst-unbewusstes Erleben und Handeln bezeichnen.
Bewusst-unbewusste Entscheidungen sind in vielen Situationen beruflichen,
gemeinschatftlichen und privaten Alltags funktional, also nicht von vornherein unguinstig
oder gar schlecht. Bewusst-unbewusst

e entscheiden wir aus beruflicher und privater alltaglicher Routine: ,Das hat sich so
bewahrt.” ,So mochte ich es immer haben.” ,In dieser Reihenfolge gehe ich
normalerweise vor.”,

¢ halten wir uns an Alltags- und Festtagsrituale: ,Zu Weihnachten sagen die Kinder
vor der Bescherung ein Gedicht auf.“ ,Zum Fruhstlck lese ich regelmafig die
Regionalzeitung.”

e bewegen uns wie selbstverstandlich in den vorgegebenen kulturellen Normen
unserer Gesellschaft: ,Das macht man eben in Deutschland so.“ ,Wir Deutschen
sind von Natur aus ordentlich, fleiRig und ein wenig schwermitig.“ ,Norddeutsche
Menschen sind eher wortkarg und kontaktscheu.”

e akzeptieren wir Gesetze, Dienstanweisungen und ,Spielregeln® im Miteinander: ,So
gehort sich das.” ,Dieses Gesetz hat sich bewahrt, weil es mir Vorteile bringt.”
,Diese Verordnung erscheint mir sinnvoll und brauchbar.”

In bestimmten Alltagssituationen ist ein Trancezustand von Vorteil. So kbnnen wir uns
beispielsweise beim Autofahren zugleich auf Gesprache mit Beifahrenden, auf
Informationen aus dem Radio einlassen, wenn die Verkehrssituation dies zul&sst.
Automatisiertes Autofahren ist ein funktionaler Trancezustand.

Dysfunktional, zur Problem- oder Fixierungstrance wird Alltagstrance als
eingefleischtes, sich in Disstress- und Problemsituationen nahezu automatisch
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wiederholendes, meist schon lange existierendes Verhaltensmuster dann, wenn dieser
Zustand uns daran hindert, wache, bewusste, klare, verantwortliche, alternative
Entscheidungen im konkreten Augenblick zu treffen. Zustadnde der Problem- und
Fixierungstrance sind Ausdruck der Angst vor dem unmittelbaren Erleben im Hier-und-
Jetzt. Wir bleiben, das Neue und Unbekannte vermeidend, vorsichtshalber auf die
bekannten, aber ungelésten Probleme und auf Uberholte Losungen aus der
Vergangenheit fixiert. In diesem Sinne kann man Problemtranceerleben auch dazu
nutzen, um zu erkennen, dass man nicht vollstandig anwesend und wach ist. Man kann
also dysfunktionale Alltagstrancen mit viel freundlicher Achtsamkeit als Aufwachhilfe,
als Wecker benutzen. Problem- und Fixierungstrancen — im Folgenden nicht vollig
trennscharf unterschieden in Konventions-, Schutz, Kampf- und Erstarrungstrance —
sind also definiert als dysfunktionale, einschrénkende, die Entwicklung unseres
Personlichkeitspotenzials hemmende, zumeist wenig bewusste Daseinszusténde.
Unbewusste Problem- und Fixierungstrancen reichen oft bis in unser Kindheitserleben
zurtck, als wir abhéangig und formbar waren und der bewusste Verstand noch nicht voll
entwickelt war. Haufig halten wir diesen Trancezustand fur die Realitat und bemerken
unsere anhaltende Selbsthypnose gar nicht. Zustédnde der Alltagstrance ermdglichen
uns zwar ein Leben in gewohnten Bahnen, hindern uns jedoch daran, neue Denk-,
Fuhl- und Verhaltensweisen und damit neue Kompetenzen zu entfalten. Wir traumen
unser Leben, statt unsere Traume zu leben.

Die Formen der Problemtrance, im Folgenden grob unterteilt in Kampf- und
Schutztrancen, haben sich zumeist im Zusammenhang mit Uberforderungserleben
entwickelt. Problemtrance war bisher eine irgendwie taugliche, die scheinbare
bestmdgliche Bewaltigungsstrategie flr erheblichen Disstress bei situativer oder
dauerhafter, sich wiederholender psychophysischer oder psychosozialer Uberforderung.

Konventions-

Bewiltigungs- trance

Strategien bei
Fluchttrance erheblichem

Disstress psychosoziale
C Schutz-
Kampf- bei ng::wem Schutz- Mechanismen
Angriffs- oder trance trance

Verteidi dauerhaftem, -
e tel igungs- sich wieder- psychophysische
rance holendem Schutz-

Uberforderungs Mechanismen
-Erleben

Erstarrungs-

trance

Wie kann man Eustress als positive Herausforderungen von Disstress als
Uberforderung, die unzufrieden und auf Dauer krank macht, unterscheiden? Eustress
lasst uns hellwach in der Gegenwart sein. Disstress lasst mich in Problem- und
Fixierungstrance tibergehen. Ich muss ihn abwehren. Ich muss mich schitzen.
Dysfunktionale Alltagstrance insgesamt erkennt man unter anderem an folgenden
Erlebensmerkmalen:

e Wir sehen die Gegenwart im Lichte der Vergangenheit. Vergangene Angste,
Verletzungen, Krdnkungen, Schocks und Schrecken mischen sich in unsere
Gegenwart ein.

e Wir projizieren Befiirchtungen und Angste in die Zukunft, obwohl diese prinzipiell
offen ist.

e Wir glauben, nicht anders erleben und handeln zu kdnnen. Die Situation erscheint
als alternativlos.
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e Wir erleben uns ohne reale Machteinwirkung von aul3en als gezwungen, zur
Reaktion verpflichtet.

e Wir definieren uns als ohnmachtiges und hilfloses Opfer der bosen anderen
Menschen, der schadigenden Umstande, der Intrigen, der Herrschenden, der
Verschwoérungen hinter unserem Rucken.

e Wir glauben an die Wahrheit und Wirksamkeit von Uberzeugungen
(Einscharfungen, Glaubenssatzen) aus der Kindheit wie z. B.: ,Ich bin nicht
akzeptiert.“ ,Ich muss mich verstellen.“ ,Ich muss mir mein Dasein verdienen.“ ,Ich
soll standig etwas tun.“ ,Ich kann mich nicht durchsetzen.”
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Anzeichen fur Dauer-Disstress, anhaltende Uberforderung oder Traumatisierung
(Krankung, Verletzung, Einschrankung)

1. Bedurfnis, sich standig zu Gberarbeiten. Verbunden mit einem standigen
Uberanstrengungsgefiihl

2. Drastisch verminderte Stresstoleranz und Stressresistenz mit Verlust der situativen
Anpassungsfahigkeit

3. Schlafschwierigkeiten, Schlafstérungen und Schlaflosigkeit

4. Versteifungsmuster in der physischen Organisation des Korpers wie Zustéande korperlicher
Starre, die mit Gefuihlen &ulRerster Hilflosigkeit, Verletzlichkeit und Ausgesetztsein
einhergehen, Taubheitsgefiihle, Mangel an Beweglichkeit, chronische Erschépfung und
andere Arten, mit denen wir Energie in unserem Korper unten halten

5. Abspaltung (Dissoziation) von gegenwartigen Situationen und Kérperempfindungen aus der
Wahrnehmung,

z. B. fehlendes Gespur fir bestimmte Korperregionen oder Auflésung des Ich-Gefilhls
(Depersonalisation)

6. Leugnung jeglicher korperlicher oder geistiger Funktionsbeeintrachtigung, Schwéche und
Erkrankung

7. lIsolations-, Ausgeschlossenheits- und Einsamkeitsgefuihle, standige Scham- und
Schuldgefihle, Verwirrung und Orientierungslosigkeit sowie Eindruck, von anderen nicht
gesehen zu werden

8. Verhaltens- und Bindungsstérungen als Unfahigkeit, sich auf Kontakt zu bestimmten
Menschen festzulegen und nahe Beziehungen oder sogar nur Bekanntschaften
aufrechtzuerhalten

9. Unfahigkeit, Hilfe anzunehmen und andere psychosoziale Stérungen

10. Stimmungsschwankungen von Euphorie bis Depressivitat und standige Ruhelosigkeit
11. Anspannung und Verkrampfung im Zwerchfell und anderen Kdrpergeweben

12. Spannung an der Schéadelbasis und am Kreuzbein

13. Ein geschadigtes (soziales) Nervensystem (ventraler Vagus)

14. Pl6tzliche Ubererregungszustande und generelle Unfahigkeit, mit Erregungszustanden
umzugehen

15. Emotionale Auffalligkeiten wie Ubertriebene Todesangst, haufiges Weinen,
Wutausbriiche, AlptrAume, heftige Flashbacks (Ruckerinnerungen an schreckliche und
angstigende Ereignisse)

16.  Angststorungen unter anderem als Angst, wahnsinnig zu werden oder sterben zu
miissen, als Phobien, Panikattacken, Zwangsstérungen und hypochondrische Angste

17. Betdubung der inneren Regulation durch Alkoholkonsum und andere Arten der
Sinnesdampfung

18. Eingeschrankte Atmung

19. Chronische Erschopfung und sehr niedrige physische Energie

20. Immunsystems- und endokrinologische, die Ausschiittung von Hormonen betreffende
Probleme

21. Psychosomatische Erkrankungen, insbesondere Kopfschmerzen, Nacken- und
Ruckenprobleme, Asthma, Reizdarm, schweres pramenstruelles Syndrom

22. Eine Amygdala (Mandelkern im Mittelhirn), die immer noch auf &uf3ersten Notalarm
eingestellt ist

23. Depression und Katastrophenfantasien in Verbindung mit einer gestorten inneren

Raniilatinn Adac KArnare
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3.5 Alltagstrance als Konventionstrance

Konventionstrance ist die nicht hinterfragende und damit nicht ins selbstkritische
Wachbewusstsein gelangende Hinnahme gesellschaftlicher Ubereinkiinfte
(intersubjektiver Konstruktionen sozialer Zustande) als alternativlose Wirklichkeit. Die
Form der kollektiven Trance ist dadurch gekennzeichnet, dass wir uns ohne selbst- und
situationskritisches Hinterfragen, also ohne autonome, selbstkritisch durchdachte
Wertkriterien innerhalb der in der Gesellschaft tblichen Gebote, Verbote, Tabugrenzen,
Gesetze, Gewohnheiten, Rollenvorgaben, Fetischisierungen, Umgangsformen, Moral-
und Konformitatszwénge und Ahnlichem mehr bewegen. Die psychosoziale
Wirklichkeit, unsere Art und Weise des Miteinanders wird nicht mehr als geschichtlich
gewachsene intersubjektive Konstruktion, als Enkulturations- und Zivilisationsprozess,
als ausgedachte und menschengemachte Situation betrachtet, sondern sie wird als
richtig und unabéanderlich fixiert. Wir sehen also das Bestehende als normal und das
Normale als richtig an. Eigenes und Fremdes wird nicht unterschieden. Damit wird die
Krankung vermieden, die mit der Erkenntnis einer Fremdsteuerung durch dritte
Personen wie durch einschrankende institutionelle und normative Strukturen von
zeitgeistbegrenzter Kultur, Wirtschaft und Politik verbunden ist.

Versteht man Konventionen und Verhaltensnormierungen im weitesten Sinn als
Strukturen von Beziehungsfeldern, dann kdnnen sie grundsatzlich zweierlei Funktionen
haben. Als Sicherheitsfunkton kann Konvention uns im Sinn eines angemessenen
Rahmens Sicherheit und Freiheit bieten. Beispielsweise findet ein Kind in seinem
Laufstall Schutz und Ruhe, um seine Aktionsmoglichkeiten innerhalb des Laufstalls
kennenzulernen. In der Sicherheit der Begrenzung kénnen Mdéglichkeiten
vorubergehend zur Wirklichkeit werden.

Als Einschrankungsfunktion kann Konvention im Sinn eines zu engen Rahmens
hingegen auch Einschrankung und Abspaltung bedeuten. Ist der Laufstall dem
Entwicklungsstand nicht mehr angemessen, dann muss er Gberschritten werden, damit
man sich im nachstgrof3eren zurechtfinden kann. Hier verhindert die Wirklichkeit der
Begrenzung die Entfaltung von Mdglichkeiten.

Bleibt ein Individuum also an friihere ,Laufstalle®, an Riten und Mythen aus der
Kindheits- und Herkunftskultur fixiert, dann stellen solche innerpsychischen Normen
mitsamt den gesellschaftlichen Institutionen, die diese Normen vertreten, ich-
einschrankende Strukturen dar. Letztlich sind alle psychosozialen
Charakterverengungen, alle psychosozialen Stérungen auf derartige intrapsychische
Dissoziationen (d. h. auf Aufspaltungen in ,gut® und ,bose®, in ,richtig“ und ,falsch, in
~exklusiv“ und ,inklusiv®, in ,zugehorig“ und ,ausgeschlossen®) in Form
unangemessener Normfixierungen (zu enge oder kompensatorisch zu weite
.Laufstalle) zurlickzufliihren. Sogenannte Personlichkeitsauspragungen, Charakter-
oder Wesensziige eines Menschen, also alle Fixierungen auf bestimmte Rituale,
Verhaltensmuster oder Schemata sind Bestandteile der Konventionstrance: ,Ich glaube,
nicht anders zu kénnen und zu dirfen, und darum will ich auch nicht anders sein, als ich
derzeit bin.“ Die Entscheidung Uber das eigene Leben wird tranceartig auf die Eltern,
die Gesellschatft, die Religion und den Glauben, die Modemacher, die Ideologien und
den Zeitgeist, auf die Kultur mitsamt ihren sprachlichen und mythisch-symbolischen
Engfuhrungen, das Schicksal, die Umstande, die akzeptierten Zuschreibungen und
Stigmatisierungen (ich als depressiver Mensch) verschoben. Wabhlfreiheit wird
verleugnet. Konventionstrance stellt sich so als Konzept der unbewussten
Selbstentmiindigung dar.

Generelle Transformation: Eine Befreiung aus Konventionstrance erfordert, durch
bewussten Einsatz der oben genannten zehn Wachbereitschaften in einen Zustand der
Wabhlfreiheit zu gelangen. Achtsam und hellwach, glockenklar und humorvoll, umsichtig
und selbstfreundlich kann man seine Identifikationen und Annahmen tber die
Wirklichkeit auf Situationsgerechtheit und Entwicklungsnutzen hin Gberprufen. So kann
es gelingen, seine Reaktivitat und Konformitatszwange zu tiberwinden und
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Verantwortung fur die aktive Gestaltung seines eigenen Lebens zu Ubernehmen. Es
geht darum, tief in Leib, Geist und Seele eingebrannte Gewohnheitsmuster zu
unterbrechen und zu Gberprifen, chronische soziale Verwicklungen und andere
einengende Einfleischungen (Habitualisierungen) zu Uberwinden und beharrlich Neues
einzuladen, weil nur im Neuen das Bessere zu finden ist, weil nur das bewusst
angegangene Neue (,So habe ich das bisher noch nie gemacht, gesehen, gedacht.”)
eine Befreiung aus Konventionstrance ermaoglicht.

3.5.1 Ausblendung des Persdnlichkeitshintergrundes

Im Alltag geht es meist um das Offensichtliche, um den Vordergrund unseres Erlebens.

e So nehmen wir, was das Erleben des Kdrperlichen betrifft, eher unsere Handlungen
und die sie begleitenden Bewegungen bzw. zum Teil auch deutliche
Bewegungseinschrankungen wahr als unsere im Hintergrund liegende
eingefleischte Haltung, unseren Habitus, die langerfristig unseren
Handlungsrahmen festgelegt. Dies wird bei Bewusstmachung der kérperlichen
Schutzmechanismen deutlich.

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

e So bekommen wir, was das Erleben des Geistigen betrifft, eher unsere in Worte
und/oder Bilder und Symbole gefassten Gedanken als Zustimmung zu oder

Korper Geist Seele

Hintergrund Hintergrund Hintergrund

Vordergrund Vordergrund Vordergrund
Empfindungen (Intra-
und Propriozeption) Ansichten (Perspektiven) Erregung
Bewegungs-Impulse Einschatzungen Affekte und deren
Muskel-Kontraktionen Meinungen Intensitat
Bewegungen Stellungnahmen Emotionen und deren
Handlungen Urteile/Beurteilungen Unterdriickung
Krankheiten/Symptome explizites Wissen Gefiihle als Echt- oder
Behinderungen/ Behauptungen Ersatz-Gefiihle und
Einschrankungen deren Ausdruck

Ablehnung von Ereignissen mit als unseren im Hintergrund mitlaufenden
Wertungen, die in ihrer Gesamtheit unsere Lebenseinstellung 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 — permanent verandernden Vordergrund unseres Hierseins.
Jedoch wirkt das, was standig wirkt, weit wirksamer und Uberdauernder auf uns ein als
das, was uns halb zufallig, halb geplant in vielfachen Varianten an der Oberflache
unserer Existenz begegnet.
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Transformation: Kinftig sollten wir diese Hintergriinde mehr ins Gewahrsein
einbeziehen. Will man sich wirklich und wirksam verédndern, so sollte man dem, was
sonst eher im Hintergrund der Existenz ablauft — den Einstellungen, Grundstimmungen
und Haltungen — weit mehr Beachtung schenken.

3.5.2 Normativitat der Normalitat

Wer unter normalen Bedingungen normal aufwachst, neigt dazu, das Vorgefundene als
,nhaturgegeben“ anzusehen. Diese Menschen wachsen relativ konfliktlos und bequem in
den Kafigen auf, die die Welt fur sie bereitgestellt hat. Sie merken oft gar nicht, wie sie
sich in ihrem Leben darauf beschrénken, Rezepte auszufihren, an deren
Zusammenstellung sie selbst kein Mitspracherecht hatten. Kinder werden in ein
bestimmtes Netz von Normen eingefuigt. Das Kind bildet nach und nach ein
Bewusstsein heraus, zunachst einmal darliber, wer es (er oder sie) ist. Von da
ausgehend entsteht ein Bewusstsein dessen, was es will, was es begehren darf, was
ihm untersagtist ... und all das grenzt es mit Wértern ein. So fixieren sich tber alle
maoglichen Identifikationen, Projektionen, Verschiebungen, Sublimierungen usw. auf
mehr oder minder stabile Weise nach und nach die Objekte (die Worter, die
Personlichkeit), bis daraus die mehr oder weniger definierten triebhaften,
gefuhlsgeladenen, rationalen Subjekte (die ,Unterworfenen®) entstehen, die wir am
Ende sind.

Die Eltern verfugen immer Uber ein dicht gewobenes Netz von Vorurteilen, auf dessen
Grundlage sie ihre Normen durchsetzen. Einige Verhaltensweisen ihrer Kinder
begrufen sie, wahrend sie andere tadeln. Dieser Vorgang lauft selten bewusst, meist
als Wiederholung oder als Rebellion gegen die elterlichen Erfahrungen ab. Auf diese
Weise werden die Normen zu Beginn als etwas von aulien Kommendes auferlegt. Als
Belohnung dient die Bestatigung der elterlichen Liebe, deren Verweigerung als Strafe.
Angst vor Liebesentzug reguliert also die Bedurfnisse, Gefuihle und Handlungsimpulse
der Kinder im Sinne der elterlichen Normen. Was wir anschaulich und sinnlich
unmittelbar erleben, pragt unser Erleben, unser leibgebundenes Denkfiihlen. Je friiher
wir etwas erleben, desto mehr und bewusstseinsferner pragt dieses Erleben sich uns
ein. Pragungsprozesse verlaufen bottom-up: vom Leibempfinden zum Gefuhl zum
Verstand. Was sich uns eingepragt hat — die ersten Bezugspersonen, die Umgebung,
die Sprache, die Alltagsrituale, die Mythen in einer Kultur — wirkt meist wie alternativlos,
solange wir im jeweiligen Erlebenskontext verharren. Durch kulturelle gesellschaftliche
Ubereinkunft, durch intellektuell und rituell abgesicherte Intersubjektivitat wird das
Erlebensfeld zum Erfahrungsfeld: ,So sind wir Menschen.” ,So ist das Leben.” ,So
funktioniert das Zusammenleben.“ ,So ist die Welt eben und nicht anders.“ ,Das sagen
schliellich alle, zumindest alle, die ich kenne und schatze.“ Man spricht in diesem
Zusammenhang auch von der ,normativen Kraft des Faktischen®. Der normative
Pragungsprozess lauft mit Erwerb des Vorstellungsvermogens, der Sprache und des
abstrakten Denkvermdgens auch top-down: vom Verstand (Einstellung) zum Gefuhl
(Gestimmtheit) zur Verankerung im Leib (Haltung). Das, was da ist, die mit den Sinnen
wahrgenommene Realitat, die wir vorfinden, ist gut und richtig: ,Die Erde ist eine
Scheibe. Die Sonne steigt im Osten empor und versinkt im Westen. Das sieht man
doch. Basta.”

Man ignoriert dabei, dass Vieles in Wirklichkeit anders ist und auch ganz anders hatte
werden kdnnen.

Normalitat ist ein Begriff, der durch Anpassung an die gesellschaftlichen Normen einer
gegebenen Zeit bestimmt wird, und zwar unabhangig davon, ob diese Gesellschatft als
solche gesund oder verrickt ist.

Unablassig ist der Mensch bemiuht, Angst abzuwehren. Der banalste und leider nur
allzu Ubliche Weg lauft darauf hinaus, dem anderen oder sich selbst eine Angst als
unbegriindet auszureden. Das geschieht oft mit bestem Gewissen. Deshalb kann die so
genannte ,Normalitat” eine Tauschung sein, hinter der Angst vor der Begegnung mit
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sich selbst und mit der eigenen Angst verborgen ist — ein Leben in der Angst vor der
Angst.
Die ,Normalitat®, die sich aus Angstvermeidung ergibt, fihrt zu einem ungelebten Leben
und zu Verbitterung und Neid denen gegenuber, die anders sind.
Die angepasste, ,kleinburgerlich“ leere Normalitat kann als Anast-

- gst
Angstabwehr, vor allem als Identitatsabwehr angesehen werden. Man Benisst
weil3 nicht und will es auch nicht wissen, wer man wirklich ist. Der sein
entwicklungsbereite Mensch sollte seine Angst nicht mit Anpassung an
vorgegebene Normen und mit einer Vielzahl von Aktionen im
vorgegebenen Rahmen ausagieren, sondern sich ihrer bewusst werden.
Er muss aber auch Angst ,gesund verdrangen®, beiseitestellen konnen,
um sich nicht von Angst Uberfluten zu lassen und handlungsfahig zu
bleiben. Die Skala ist flie3end. Es ist gesund, wenn die Mechanismen
zur Angstabwehr nicht rigide, starr, automatisiert sind.
Transformation: Bestehendes, vorgefundenes muss aus seiner
Fixierung gelost, erlést werden. Wir kdbnnen uns fragen: ,Wie bin ich so
geworden, wie ich bin.“ ,Wie ist unsere Gesellschaft so geworden?* ,Auf
welchen Ubereinkiinften basiert unsere Gesellschaft.“ ,Wer hat was Angst-
davon, dass unser Miteinander so und nicht anders geregelt ist?“ ,Wer Verdran-
hat Interesse daran, den Status-quo zu erhalten, die Dinge so zu gung
belassen, wie sie sind?“ Indem wir die Normalitat in Frage stellen, indem
wir ihre Normativitat hinterfragen, kénnen wir uns schrittweise in Richtung Autonomie
durchfragen. Um unterschieden zu kénnen, was in unserer Innenwelt und Mitwelt
normal und was gut ist, brauchen wir eine rationale, kritische Distanz. Es geht darum,
sich von der kompletten Bedienungsanleitung befreien zu kénnen, die alles enthalt, was
eine ,normale Person® ausmacht. Hat man einmal die Wirde genossen, selbst in
Freiheit die Regeln fur sein eigenes Leben zu erschaffen, [asst man sich nicht mehr so
leicht in den Kafig der ,Normalitat* zurickholen. Wir Menschen blieben nur dann
widerstandslos in unseren Kafigen, wenn wir diese fir etwas Naturliches und
Unausweichliches halten. Wenn wir entdecken, dass es sich dabei um einen
Drahtverhau handelt, den die Vorfahren errichtet haben, fordern wir das Recht ein,
selbst die Grenzen unserer Person abzustecken. Das ist leicht machbar uns stort
niemanden, denn im Unterschied zur begrenzten Erde, die durch
Konsumfreiheitsanmalungen nicht ausgebeutet werden darf, wird die innere Welt umso
weiter, wird die Freiheit umso grof3er, je mehr Menschen sie miteinander teilen. Der
Vernunft sind Handlungen zuwider, die sich gegen die Gemeinschatft oder die Freiheit
jeder einzelnen Person richten. Aber diese Begrenzungen oder Regeln stellen in
Wirklichkeit nicht gerade sehr hohe moralische Anspriiche und Forderungen, aul3er fur
Menschen, die glauben, auR3erhalb der Gemeinschaft zu stehen. Bei einem Ausstieg
aus der Normativitat der Normalitat findet ein Wechsel im Ethikkonzept statt. Wir
werden erwachsen, wachsen aus vorgegebenen geistigen Begrenzungen heraus,
indem wir von einer vorgegebenen mystischen Ethik zu einer selbst entwickelten
Vernunftethik wechsein.
Die mystische Ethik ging aus Geboten der Vorfahren, meist aus den ,Geboten des
Vaters® hervor. Was an der Ethik uns groR3artig, geheimnisvoll, in mystischer Weise
selbstverstandlich erscheint, das entstand im Zusammenhang mit Religion oder
Staatsideologie, abgesichert durch umfangreiche, gleichsam ,adipése“ Vorschriften, die
moralische Anforderungen unndétig aufblahten. Eine Vernunftethik hingegen entspricht
den Notwendigkeiten eines Gesellschaftsvertrages. Vorschriften rechtfertigen sich auf
rationale Weise durch die Notwendigkeit, die Rechte der Gemeinschaft gegen den
Einzelnen, die Rechte der Einzelnen gegen die Gesellschaft und die der Individuen
gegeneinander abzugrenzen. Wenn der Vernunft erlaubt ware, die Verbote und
moralischen Gebote aufzustellen, wére das Ergebnis viel freier und glicklicher. Bei
Vernunftethik greifen wir auf unser eigenes, experimentell zu formendes
Urteilsvermdgen zurlck: ,Wem schade ich damit?“ ,Macht es eindeutig gute Dinge wie
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Liebe oder Freundschaft leichter oder schwerer?“ ,Wirde es mir etwas ausmachen,
wenn es ein anderer tate?“ ,Hatte ich das Recht, mich in das Leben eines anderen
einzumischen, wenn er sich hierfur entschiede, oder wirde ich es im Gegenteil
respektieren als etwas, das zu seiner Privatsache gehort?

Der Erwerb einer Vernunft, die uns selbst mit unseren Bedurfnissen wie auch das
Menschheits- und Mitweltganze in den Bewusstseinsraum einbezieht, ist eine
lebenslange Lernaufgabe.

3.5.3 Unterwerfung unter die Macht der Gewohnheit

Der Gewohnheit zu folgen, heif’t, dass man anerkennt: ,Was ich gegenwartig tue, ist
das beste, das mir geschehen kann.” In der Gewohnheit erhalt das Uns-Vertraute einen
hoheren (Stellen-) Wert als das Neue und Unvertraute: ,Lieber das bekannte Elend als
das unbekannte Glick.”

Gewohnheit, weil sie scheinbar nicht so angstigt wie das Neue, entwickelt einen
Handlungssog. Man tut automatisch das Vertraute und vermeidet automatisch, mit
Alternativen zu experimentieren. Eigentlich sollte uns ein wert-, situations- und
personenunangemessenes Verhalten, eine Stagnation im Uberkommenen, ein Leben
im Falschen, ein Herausfallen aus der Zeit und der Entwicklung angstigen: ,Wer zu spat
kommt, den bestraft das Leben.” Wie alle Erscheinungsformen der Konventions-Trance
kénnten Gewohnheiten auch als Schutzmechanismen — vor allem gegen das
Aufkommen von Angst — betrachtet werden. Auch der ,gesunde” Mensch ist auf seine
Bewaltigungsstrategien gegen die Angst angewiesen. ,Harmlos® sind solche Strategien
wie die Gewohnheitsfixierung, solange sie nicht in ihrer Intensitat und in ihrer
Unverriickbarkeit den Menschen dominieren und dem Scheine nach unverriickbar
fixieren. Gewohnheiten sind die ,gesundeste” und ,harmloseste Form der
Angstabwehr. Sie vermitteln uns Sicherheit. Wir wissen, woran wir sind und wie es
weitergeht. Macht der Gewohnheit und Angst vor Veranderung und Trennung zeigen
sich u. a. in der Unterhaltungsmusik, die zum ,infantilen“ Schema der kaum variierten
Wiederkehr eines einzigen melodischen Schemas mit identischer rhythmischer Figur
neigt.

Transformation: So wie ein Auto regelmaRig zum TUV kommt, sollten auch unsere
Gewohnheiten mindestens alle zwei Jahre grindlich auf Stimmigkeit im Kontext
unseres sich hoffentlich entwickelnden Wertesystems und Lebensentwurfes tberpruft
werden. Mit unangemessenen Gewohnheiten sollte man brechen. Hilfreich ist es,
taglich etwas Neues, Ungewohntes ins Verhalten einzuladen, z. B. mit dem anderen
Bein aus dem Bett aufstehen, um die Neuangst zu dampfen, die Neufreude zu starken
und flexibel zu bleiben.

3.5.4 Identifikation mit einem destruktiven Menschen- und Weltbild

Aus der Summe unserer Beziehungserfahrungen — vor allem aus den Erfahrungen mit
unserer primaren Bezugspersonen, deren spateren Stellvertreter*innen und deren
Menschen- und Weltbildern — formen wir unser Bild vom Menschen und von der Mitwelt.
Wir tbernehmen friihe Zuschreibungen tber das In-der-Welt-Sein zumeist in einer Zeit,
in der wir nicht in der Lage sind, diese Ideen auf ihre Sinnhaftigkeit fir ein gelingendes
Leben zu tberprifen. Wir tragen mehr oder minder — zumeist minder — bewusst
Antworten auf folgende Fragen mit uns herum: ,Wie sehen wir uns als Menschen in
dieser Welt?“ ,Wie verstehe ich mich als Mensch in dieser Welt?“ ,Sind wir ein
Staubkorn im All oder die Krone der Schopfung?“ ,Sehen wir uns als mit der Mitwelt
verbunden oder von ihr weitgehend unabhangig und getrennt an?“ ,Inwiefern sind wir
frei, inwiefern begrenzt in unseren Mdglichkeiten?“

Selten hinterfragen wir friihe verinnerlichte Bilder: ,Férdert dieses Menschen- und
Weltbild meine und unsere Konstruktivitat oder lasst es uns destruktiv werden in
Hinblick auf ein Miteinander in der Weltgesellschaft und der Mitwelt?* ,Warum halte ich
an Bildern und damit verbunden an Urteilen fest, die eher in Richtung Zerstérung als in
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Richtung Heilung weisen?“ Wenn wir uns Urteile Gber ,den Menschen“ und ,die Welt*
bilden, ist dieses Urteil dann inklusiv? (,So bin ich auch.“ ,Das gilt auch flr mich.“) oder
exklusiv (,Ich bin jedoch anders.“ ,Das gilt nur fir die, denen ich nicht nahestehe.®)
Transformation: Menschen- und Weltbilder sind nicht fest, sondern haben sich
entwickelt und werden sich mit jeder neuen Erkenntnis, mit jeder neuen Erfindung, in
jedem neu entwickelten sozialen Miteinander weiterentwickeln, wenn das Neue eine
Chance erhélt, sich verbreiten und aufgegriffen werden kann. Selbst die
wissenschaftlichen Paradigmen, die Glaubenskonstruktionen der intellektuellen Elite,
haben sich — wenn auch nur schleppend und gegen viel Beharrungswiderstand —
gewandelt. Es macht etwas mit uns — mit unserem Lebensgefuhl -, wie wir auf uns
selbst, auf andere Menschen und auf die Welt schauen.

3.5.5 Fesselung an die Herkunft

Das aus der Herkunft Ubernommene, die Gesellschafts- und Familienkultur mit ihren
Riten und Mythen, mit ihren Einschr&nkungen und Tabus, mit ihren Menschen- und
Weltbild sowie mit ihren Erziehungsmethoden wird oft als unabanderliche, nicht
wandlungsfahige Einflussgré3e hingenommen, wenn sie Uberhaupt als Einflussgrof3e
gesehen und akzeptiert wird: ,Man tut sowas nicht. Man denkt es noch nicht einmal.”
,Das machen wir in unserer Familie schon seit vielen Generationen so.“ ,In der
westlichen Welt, in einem zivilisierten Land wie dem unseren ist es ublich, dass...“ ,Man
achtet darauf, dass man als Einzelner gut zurechtkommt.”

Die Zeitdauer eines

1. Was bedeutet mir mein Familien-Name?

kollektiven Verhaltens Welches Image klebt an meiner Familie?
wird zum Wert erhoben, 2. Wasweil ich Uber meine Herkunft?
egal ob dieses Verhalten Wie Wf’?it reicht meine Kenntnis Uber meine Vorfahren
zurtick
jemals nutzlich war, ) éVi%warl das Lebelr:1 de{ alte_lg,tegltmir bbekatlnntetn \lé’)orfahren?
Aty o ; ) ab es in meiner Familien-Tradition bestimmte Personen
gegen\./.varpg sinnvoll ist mit besonderen Talenten/Begabungen?
oder kinftig noch wertvoll Wenn ja: Welche davon habe ich (ibernommen?
sein wird. Die Werte der 4.  Welche Wander-Bewegungen kenne ich aus den Teilen der
Herkunft inf Herkunfts-Familien
erkunitinirage zu a. vom Land in die Stadte oder anders herum
stellen, 16st zumeist tiefe b. aus anderen Landern

5. Welche Familien-Legenden zu Tragddien und Komddien

Angstgefuhle als des Lebens einzelner Personen oder zu Beziehungen

Verlassenheitsangst aus. werden erzahlt?
Transformation: Zwei 6. Welche Schrecken, Geheimnisse und Tabus erahne ich in
L verschiedenen Teilen meiner Herkunfts-Familie?
Worte sollten wir hin und a. Was verschweigt mir meine Mutter wahrscheinlich?
wieder mit Skepsis Was deutet auf dieses Verschweigen hin?
betrachten: .man® und b. Worlberdurfte meine Mutter auf Geheil ihrer Eltern
" nicht reden?
,Wir: Muss man das c. Wasgerstcpwe]i:gct{mir m\?in Vsri;terwahrrs]ph’?einlich?
el " as deutet auf dieses Verschweigen hin
erk“qh so machen? Ist d. Worlberdurfte mein Vater auf Geheil3 seiner Eltern
das ein echtes nicht reden?
gemeinsames Wir oder 7. Werhatte warum die Macht, das Sagen im Hintergrund
. . meiner Familie
€In repressiv- a. meine Vater?
vereinnahmendes Wir: b. meine Mutter?
Wir sind eben so und g lGﬁgchmster, und zwar ?
» . lch?
nicht anders.” Repressiv 8. XVefIchW Phrelits hattﬁ unc[iwhath%iigselferson f[]rr“die'?

i i ufrechterhaltung ihrer Macht-Position zu zahlen*
daran. Ist, dass bei Welchen Preis mussten/miissen die anderen einschlieflich
Abweichung von der meiner Person zahlen, die sich der Macht-Position
Denk-, Fuhl- und unterwarfen oder nicht unterwarfen?

Verhaltensnorm ein
Ausschluss aus dem Klan oder aus der Kultur droht: ,Dann musst du sehen, wo du
bleibst.“ ,Von uns kannst du nichts mehr erwarten.”
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1 Verbote (das tut man nicht) mit Strafandrohungen

2 Verbote ohne Straf-Androhungen

3 Gebote (das tut man und nichts anderes)

4 Prigelstrafe durch beide Eltern ohne Erklarung (mit Hilfsmitteln)
5 Prigelstrafe durch beide Eltern mit Erklarung (mit Hilfsmitteln)
6 Schlage mit der Hand durch den Vater

7 Schlage durch die Mutter

8 Laute Drohungen und Anschreien

10 Vorwirfe

11 Erpressungen

12 Beschimpfung

13 Beschamung

14 Ermahnungen

15 Liebesentzug

16 Stubenarrest

17 Andere Formen des Wegsperrens

18 Lange erklarende Monologe, bei denen ich meist abschaltete
19 Versprechungen, die nicht gehalten wurden

20 Handy- und/oder Spielkonsolen-Verbot

21 Fernsehverbot

22 Einschrankung des Sozialkontaktes (mit denen nicht)

23 Bestechung mit Geld und Geschenken

24 Unterstitzung und Bejahung

25 Halt und Trost beim Scheitern

26 Verstandliche Erklarungen

27 Gedaulertes Mitgefihl

28 Vertrauensvorschuss

29 Erlaubnis und Ermutigung

30 Mitfreude am Gelingen

Sonstiges

3.5.6 Bindung an den Charakter

Personlichkeits- oder Charakterstrukturen kann man als Prototypen von
Bewaltigungsmustern, als Beschreibungs- und Entwicklungskonstrukte
verstehen, die Mangel und Méglichkeiten zugleich offenbaren. Im Kind
sind nicht nur Spannungen, sondern auch Fahigkeiten verkorpert, die es
in der frihkindlichen Phase entwickelt hat, in der die
Personlichkeitsstruktur vor allem entsteht. Da Charakterstrukturen aus
Beziehungserfahrungen stammen, sind sie immer auch als Muster der
Beziehungsgestaltung wirksam und erkennbar. Personlichkeitsstrukturen
sind also Antwortmuster, sind Stile des Umgangs mit Erfahrungen, die
nicht nur gestort sind, sondern eine schutzende Reaktionstendenz
darstellen, die dann zu Einschréankungen des Erlebens und Verhaltens
fuhrt, wenn sie sich verfestigt. Chronifizierte Muster schiitzen um den
Preis, auf Lebendigkeit, Erkennen oder Anmelden von Bedirfnissen
Uberhaupt zu verzichten. In den mit der jeweiligen Charakterstruktur
vermachten Spannungsmustern des Korpers, festgehalten als
Faszienverklebung, offenbart sich die Personlichkeit als erstarrte
Geschichte des Menschen mit sichtbaren Bewegungseinschrankungen.
Charakterprozesse sind als Gewohnheitsprozesse mechanisch,
zwanghaft und unbewusst, werden also vom impliziten Gedachtnis
gesteuert, das immer zugleich auch Kdérpergedéachtnis ist. Charakter ist

Versagen
des
Bedurfnisses
durch die
Mitwelt
(Beziehungs-
Erfahrungen)

Abwehr des
Bediirfnisses
durch
bestimmte
affekt-
motorische
Schemata

Ausformung
einer affekt-
motorischen
Struktur
(Charakter)

Gewohnheitsmuster und unbewusste Struktur, ist eine geistlose Wiederholung der Art,
Dinge zu tun, auf Bildern und Uberzeugungen gegriindet, die selten die Oberflache

erreichen.

Transformation: Anders als in der gebréauchlichen Psychodiagnostik, die sich

traditionell zu ,Heilungszwecken® auf die krankhaften Ausformungen von
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Charakterentwicklungen bezieht, lie3e sich betonen, was uns Menschen ,gemeinsam®
ist und wie dieses Gemeinsame extreme Formen annehmen und besondere Zustande
auslosen kann.

Man konnte dabei feststellen, dass

. . : Gesamtheit der Resultat aller
jeder.Mensch im Laufe.selner verfestigten Bezlshlngs:
ewaltigungs- ersonlich- Erfahrungen
Entwicklung in eine Reihe Bewilt P lich g
verschiedener themenbezogener | ";“Ste’d keits- oder von heilsam iiber
Losungsversuche, z. B. Sicherheit, [t C':a’aklter' nizkch e
Abhangigkeit, Freiheit Kempfmecharismen ypas —

Authentizitat und Wert, verwickelt
ist. Er wendet alle moglichen damit

Ansammlung von

verbundenen LOsungsstrategien Gewohnheits-
fur Probleme und Konflikte mustern
gleichzeitig oder nacheinander an. (9a. ob noch
Dabei schélen sich besondere schon dysfunktional

Stilelemente der Problem- und
Konfliktbewaltigung heraus. Den eigenen Charaktertyp zu kennen, kann nttzlich sein
und dabei helfen, die personliche Sichtweise, mit der man an eine Situation oder an
andere Menschen herangeht, in einem gewissen Mal3e zu korrigieren. Typus bedeutet
das relative und durchgéngige Uberwiegen eines Personlichkeitsaspektes oder
mehrerer bestimmter Personlichkeitsanteile. Typologisierung hat vor allem den Zweck,
noch nicht entwickelte Anteile der Persdnlichkeit zu entdecken und damit seiner
Weiterentwicklung Richtung und Ziel zu geben. Ziel ist allgemein unsere Integritat,
unsere Stimmigkeit als ausgewogene und Wahlfreiheit erméglichende Ganzheitlichkeit.
Theoretisch stehen unserem Selbst alle typologischen Mdglichkeiten zur Verfligung.
Deshalb kann es hilfreich sein festzustellen, welche Aspekte man in den eigenen
Lebensentwurf zur Bestimmung des eigenen Lebensweges einbezieht und welche man
aus welchem Grunde bisher aul3en vorgelassen hat. So gesehen wirkt die Kenntnis des
derzeitigen Typus nicht einengend, sondern befreiend, da sie neue Mdéglichkeiten
eroffnet, durchs Leben zu steuern, deren Existenz man sonst vielleicht nie entdeckt
hatte.

3.5.7 Aktionismus

Man kommt vor lauter Pflichten und Anforderungen, vor lauter Abarbeiten von Miissen
und Sollen, von Pflichten und Projekten nicht zu sich selbst, zur Reflexion tGber
Konstruktivitat, Sinnhaftigkeit und Wertschaffung im Leben. Aktionismus kdnnte man
auch als einen Schutzmechanismus gegen Existenzangst ansehen. Endlos und wie
atemlos zu agieren, ist wahrscheinlich die haufigste und gesellschaftlich positiv
sanktionierte Art, mit scheinbar unertraglicher Angst vor dem Leben umzugehen.
Unsere Leistungsgesellschaft braucht Menschen, die bereit sind, die erforderlichen
Tatigkeiten im Bereich der Produktion und Dienstleistung ohne viel Hinterfragen tber
lange Zeit hinreichend sorgsam auszufihren: ,Lass mich in Ruhe. Ich habe zu tun.”
~Wes Brot ich ess’, des Lied ich sing".“ Unsere neoliberal-kapitalistische Leistungskultur
hat die Arbeit zum Fetisch erhoben. Menschen definieren sich gré3tenteils Gber ihren
Beruf. Langere Arbeitslosigkeit ohne Hoffnung auf adaquate Wiederbeschaftigung geht
zumeist einher mit einem ldentitatsverlust. Ohne Arbeit erscheint das Leben oft sinnlos.
Vor allem Manner sterben im Zusammenhang der Verrentungs- oder
Pensionierungskrise. Eine Bezahlung ohne Arbeitsgegenleistung, ein bedingungsloses
Grundeinkommen erscheint unter den Bedingungen der Fetischisierung von Tatigsein —
egal, ob diese Tatigkeiten sinnvoll und nitzlich sind oder nicht — derzeit noch fiir die
Uberwiegende Zahl der Menschen undenkbar, obwohl uns im Rahmen der
Digitalisierung der Wirtschaft langsam aber sicher die Lohnarbeit als Erwerbsquelle
wegbricht.
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Aktionismus brauchen wir auch fir Konsum und Pflege der Konsumgiiter.
Autowaschen, Auto zum TUV bringen, Waschefalten, Rasenmahen, den Mahroboter
programmieren, Fensterputzen, Bootlackieren — Hauptsache, man ist beschéatftigt, man
kann seine Todo-Liste abarbeiten, hat einen randvoll geflllten Terminkalender.
Aktionistische Menschen fuhlen statt Angst zum Beispiel Langeweile, wodurch sich ihre
rasende Aktivitat nur verstarkt: immer besser, immer schneller, immer leistungsfahiger.
Vor lauter Aktionismus leben sie besinnungslos an sich vorbei. Ruhe samt Mul3e ist
kaum Bestandtelil ihrer psychosozialen Wirklichkeit.

Transformation: Ab und an sollten wir innehalten und uns freundlich-achtsam fragen,
was wir mit unserem Tun gerade vermeiden.

3.5.8 Anpassung an Religion, ldeologie, herrschende Moral,
Paradigmen und Zeitgeist

Herrschende (Aber-) Glaubens-, Moral- und Ideologievorgaben werden in ihrer alltags-,
erlebens- und verhaltensnormierenden Kraft und Macht nicht erkannt. Man tbernimmt
fir das eigene Leben keine Verantwortung, sondern verhalt sich so, wie es in der
jeweiligen Kultur der vielfaltigen Ismen und Tums (z. B. Kapitalismus, Sozialismus,
Liberalismus, Islamismus, Nationalismus, Christentum, Judentum, Brauchtum) Gang
und Gébe ist. Besonders schwer ist es, sich als eingegrenzt durch den derzeitigen
Erkenntnisstand, durch die Denkgrenzen der Wissenschaften und des Zeitgeistes zu
begreifen. Auch die Menschheit insgesamt befindet sich in einem gegenwartigen
Trancezustand, der moglicherweise in der Zukunft durch geschichtliche Reflexionen
aufgedeckt wird.

Transformation: Auch hier erfolgt die Befreiung in Richtung personlicher und
kollektiver Autonomie nur tUber ein konsequentes In-Frage-Stellen der gegenwartig
genutzten Fuhldenkhandlungs-Schablonen: ,Welche Ideen und Werte werden
vorgeblich vertreten?” ,Welche Erkenntnisse und Werte werden tatsachlich gelebt?”
»oind das wirklich meine eigenen Erfahrungen und die daraus abgeleiteten Werte?“

3.5.9 Arroganz

Fragen zu stellen, Welt Fiihl-Materialien
verstehen zu wollen, um sie Wellpappe
gemeinschaftlich Wie wichtig ist mir ein Wir-Gefiihl?
mltgeStalten zu konnen, Wie wichtig ist mir meine Arbeit?

macht einen wichtigen Teil Samt Wiirde ich auch diese Arbeit auch machen,
unseres Menschseins aus. wenn ich damit kein Geld verdienen wirde?

Wie flhlt sich mein Leben zurzeit an?
Wie wichtig bin ich mir?

Schmirgelpapier

- . Pllsch =  \Wasvon meinem Leben ist mir wertvoll, so

(Ij)as kr?nn rgan bei Kindern in Glas dass ich es in Zukunft behalten moéchte?

er Phase des = \Wasvon meinen Leben wiirde ich

. gern

Spracherwerbs deutlich el aufgeben oder wegwerfen?
erkennen: ,Warum?“ Wenn e »  \Wasist mein Vermachtnisan die Nachwelt?
die Bezugspersonen diese - \IéVeIchdeArtch)jnKlTecti)en ’\;V'Unscheich meinen
Fragebereitschaft nicht robes Gewebe retnden undRindern:

b g.. = ich . = \Was wirde ich meinen Freunden und
abwurgen (» rag nic tso Metall Kindern mitgeben wollen, wie die ihr Leben

dumm.” ,So ist das, basta_“), gestalten/leben sollten?

bleibt diese Bereitschaft
erhalten und wird als

Klettband »  \Waswinscheich mir fiir die kommenden

Generationen?
= Wiewird das Leben und wie wird die

F'fage_féhigkeit und UmSiChF zu einem Gesellschaftwohl in 10 oder 20 Jahren sein?
wichtigen Instrument gemeinsamer Wie werden wir essen und trinken??

. . Wie werden wir arbeiten?
verantwortlicher Mitweltgestaltung. Wie werden wir wohnen?
Arroganz ist die oft als mangemde Welche Bedeutung hat das Geld in Zukunft?

Bereitschaft getarnte Angst, Entwitrfe und
Bedingungen des eigenen Lebens und des Zusammenlebens mit anderen zu
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hinterfragen und infrage zu stellen. Statt sich selbst und die anderen zu fragen, wie es
dazu kam, ob es noch stimmt, ob es so bleiben soll und wie es weitergehen kann,
nimmt man das Gegebene hin, wie es erscheint. Oft steht ein eingebildetes
Wohlbehagen einer Fragehaltung im Weg: ,Warum soll ich etwas anzweifeln? Mir geht
es doch gut.” Naturlich kann man nicht alles jederzeit und uberall anzweifeln, sondern
wir brauchen als Menschen auch Zeiten von Ruhe, Einkehr und Sicherheit, aber nicht
nur.

Transformation: Anfangen, entwicklungsférderliche Fragen zum eigenen Handeln als
Tun wie als Unterlassen zu stellen.

bereits Was (welche Gedanken, welche Handlungen) Was hat
Bekanntes/ hat e sich in meinem/unserem Leben nicht
Vertrautes . sich in meinem/unserem Leben bewahrt?
bewahrt? e mir/uns eher geschadet?
. mir/uns bisher gut getan? * mich/uns in der Entwicklung
. meine/unsere Entwicklung behindert?
vorangebracht? » sich als Einschrankung und Einengung
. mir/uns bislang eher genuitzt? meiner/unserer
. sich als hilfreich erwiesen? Moglichkeiten/Begabungen/Potenziale
Was an bewahrten Gewohnheiten sollten wir erwiesen?

beibehalten oder wieder aufnehmen?

noch Es geht um experimentelles Erproben, was Was sollte ich/sollten wir in Zukunft
Unbekanntes, fr mich und fur uns neu und gut sein konnte. unterlassen?
Unerforschtes *  Womit sollten wir uns neu anfreunden? Was geschieht wohl, wenn wir auf ...
*  Was kénnte mir, dir und uns gut tun? verzichten?
*  Was kénnte mich, dich und uns Welche meiner/unserer Gewohnheiten
voranbringen auf dem Weg zu mehr gehdren auf den selbstkritischen Prifstand?

Authentizitét und Integritéat?
*  Was sollte ich/sollten wir nicht mehr
vermeiden?

3.5.10 Ignoranz, Denkfehler und andere Dummheiten

Ignoranz als Haltung, bestimmte Sachverhalte nicht wissen, nicht erkennen und
verstehen zu wollen (,Was ich nicht weil3, macht mich nicht hei3.“) als ist ein weiterer
meist untauglicher Versuch, sich vor Widrigkeiten, Krisen, scheinbar unlésbaren
Problemen und Konflikten zu schitzen. Auch darin kann man konstruktive Aspekte
entdecken. Bei der ungeheuren Fille der zur Verfigung stehenden Informationen ist es
durchaus sinnvoll, nicht alles wissen zu wollen. Wir brauchen jedoch nitzliches Wissen,
um uns aktiv und konstruktiv handelnd am sozialen und 6kologischen Umbau von
Gemeinschaften bis hin zur Weltgemeinschaft beteiligen zu kdnnen. Wir brauchen
handlungskompetente Menschen. Wir brauchen Bildung als Bereitschaft, sich
kompetenzférderndes Wissen und Kénnen anzueignen.

a. lllusion der Wertfreiheit:

In esoterischen Kreisen bis hinein in die Bereiche des systemischen Coaching und der
Psychotherapie wird die Illusion genahrt, man kdnne einen Sachverhalt — z. B. ein
interpersonales Geschehen oder eine Unterlassungsentscheidung — wertfrei betrachten.
Jedoch gilt das Kommunikations-Axiom: Man kann nicht nicht werten.

Mehr noch: Die Geschehnisse unter Wertperspektiven zu betrachten, stellt eine
individuelle wie kollektive Uberlebensnotwendigkeit dar. So kénnen und missen
Vorgange z. B. unter den Wert-Aspekten betrachtet werden

e von wahr oder unwabhr,

e von behauptet oder bewiesen,

¢ von individuell oder kollektiv nitzlich oder schadlich sowie

¢ von krankmachend oder gesunderhaltend.
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Nur so wird eine gemeinsame Sinnkonstruktion moglich. Gemeinschaft wie Gesellschaft
konnen entstehen und bleiben erhalten, weil sie sich erneuern kénnen.

Die Forderung nach wertfreier Betrachtung eines Geschehens ist also unmdglich zu
erfullen und zugleich unsinnig. Worum es im dialogischen Miteinander geht, ist die
kooperative Herstellung von Wert-Transparenz als eine Erkundung der den Meinungen
und Handlungen der Beteiligten zugrundliegenden Wert-Kriterien und Bedurfnisse, die
sich hinter den Geflihls-Zustanden von Frustration oder Zufriedenheit auftun.

Es geht darum, dogmatische Positionen, Gewohnheitsfixierungen, Interessenlagen,
blinde Flecken in der Wahrnehmung, Kenntnislicken, Ideologien, Verurteilungen,
hierarchische Anmaf3ungen, vielfaltige Formen der Dummbheit, Denkfehler,
Vermeidungs-, Abwehr- und Schutzmechanismen, Widerspruchlichkeiten,
Unstimmigkeiten, Paradoxien u. v. &. m. zu erkennen, zu benennen und zu tUberwinden.

b. Lernverweigerung und destruktive Ignoranz:

Lernverweigerung ist der Unwille, der bis zur gewollten Unfahigkeit reichen kann,

e aus Erfahrungen zu lernen, d. h. Wahrnehmen und Erleben kritisch — also unter
Zugrundlegung von intersubjektiv nachprufbaren Wertkriterien — zu analysieren,

e Schlussfolgerungen zu ziehen, diese auf eine Meta-Ebene zu Ubertragen und

¢ analoge kinftige Situationen so zu gestalten, dass die bestmdgliche individuelle wie
gesellschaftliche und globale Entwicklung mit héherer Wahrscheinlichkeit eintritt.

Teilweise beruhen dumme Handlungen neben Lernverweigerung auch auf

unzureichendem Wissen. Das gilt dann, wenn man den

eigenen Bildungs- und Wissensmangel nicht als L AL
. . Wissen Wissen

problematisch erkennt oder dem Irrtum aufsitzt,

sowieso von allem ausreichend Ahnung und damit eine
ausreichende Beurteilungsgrundlage zu haben, um bewusstes
Unwissen

Unwissen

ohne weiteren Kenntniserwerb Sachverhalte treffend
bewerten zu kdnnen.

Unwissende Besserwisserei oder ignorante Ignoranz ist die Grundlage flr
Gesellschaften zerstorende Verschworungsmythen. Von Wissenden wird
eingestandene Bestatigung der eigenen Position verkehrt und untermauert die
Bedeutung der kenntnisbefreiten ,geflhlten“ Lagebeurteilung. Mutwillige Ignoranz
besteht darin, dass man zugangliche Informationen zu relevanten Themen nicht einholt
und absichtlich im Zustand des Nichtwissens verbleibt.

c. Denkfaulheit:

Ursachen fur Denkfaulheit liegen u. a.

¢ in der fehlenden Anleitung und Ermutigung zum eigenstandigen kriteriengeleiteten
Denken in Elternhaus, Schule, Universitat, Unternehmen, Medien.

¢ in dem Mangel an Anstrengungsbereitschaft, eine eigenstandige Urteilskraft,
Meinung und Haltung zu den Ereignissen in Gesellschaft und Natur aufzubauen.

e in der Kritiklosigkeit, d. h. im Mangel an Wert- oder Qualitats-Kriterien, anhand derer
Informationen und dazugehérige Quellen wahrgenommen werden.

e im mangelhaften Training des Urteilsvermogens, indem man scheinbare Denkarbeit
von anderen fur sich erledigen lasst.

¢ in der Mdglichkeit, unter den Bedingungen des Internets eigene Vorurteile bei
anderen jederzeit bestatigt zu finden, um sich schlief3lich nur mehr mit
Gleichgesinnten auszutauschen.

¢ in dem Bedurfnis nach Zugehdrigkeit, wonach die Mitgliedschaft in einer
Uberzeugungsgemeinschaft wichtiger ist als die Stimmigkeit und Niitzlichkeit der
eigenen Ansichten.
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¢ in der jahrtausendealten Kulturtradition, der zufolge der einzig zuléssige Blick auf
gesellschaftliche und weltanschauliche Fragen und Themen von Kirche und Staat
vorgegeben wurden. Es war mit einem hohen Risiko fir die eigene soziale Stellung
oder sogar fur das Leben verbunden, diese Vorgaben offentlich zu hinterfragen oder
sich deutlich dagegen zu positionieren. Nach wie vor behindern Religionen und
Weltanschauungen die bestmogliche Bewaltigung realer Paradoxien und Probleme.

d. Zusammenhangsirrtimer und andere Denkfehler

Denken ist nicht rein, klar und darum unanfechtbar, sondern fehleranfallig, und zwar bei
allen. Eines der grof3ten Probleme in Gruppen und Gemeinschaften ist neben der
mangelnden Gefuhlswahrnehmung und Gefiihlskontrolle, meist damit jedoch
verbunden, das der Beliebigkeit der Denk- und Argumentationsweisen. Denkfehler
werden kaum aufgedeckt noch korrigiert. Es ist, als Lage dartber ein soziales Tabu.

Man kann sich die Beschaftigung mit Zusammenhangen, mit Interdependenzen einfach
machen, indem man davon ausgeht, dass alle mit allen und alles mit allem
zusammenhangt. Diese Aussage ist so allgemein wie richtig, also nichtssagend und
nichtsklarend.

Bei der Beschaftigung mit Zusammenhangen geht es darum, zwei fundamentale
Denkfehler, zwei fundamentale Spielarten der Dummbheit zu vermeiden:

1. Nichterkennen oder Nichtbeachten von Zusammenhéngen und Wirkfaktoren,
die malRgebend in ein Handlungsfeld hineinwirken
Es werden in Wirklichkeit als Wechselwirkungen, Koevolutionen oder als reale
Einheit existierende Zusammenhange nicht erkannt oder durch Begriffe
auseinandergerissen, z. B. durch Einfihrung der Begriffe Denken und Fuhlen.

Wie verhalten sich Gefiihl und Verstand zueinander? Bestimmt der Verstand die
Geflhle? Ist, was ich fuhle, eine Entscheidungs-Sache? Bestimmen die
Korperempfindungen und Gefiihle, was ich denke? Eilen die Empfindungen und
Gefiihle dem Verstand voraus? Stehen Korper, Gefuhl und Verstand
gleichberechtigt
nebeneinander und
beeinflussen sie sich
wechselseitig? Welcher
Umgang mit welchen

Durch Mangel- und
Uberschussbediirfnisse
gespeiste Kérperempfindun-
gen und Gefiihle, die man
grob gesehen einteilen kann
in Emotionen

Wertender, Folgen
einschatzender Verstand, der
analysiert, kategorisiert und
begriindet, wozu und wie
Personen, Dinge und

b e Sachverhalte flr uns

QerhIen wirkt sich wie auf «  derAnziehung und erscheinen:
die Gedanken aus? Annaherung (Attraktion) gut oder schlecht,
Welche Gedanken und brauchbar oder schadlich,

der Zuriickweisung und
Rickzugs (Aversion).

nutzlich oder unnitz,

drangen sich in den : :
sinnvoll oder sinnlos.

Vordergrund und welche
Gedanken kann ich kaum

oder nicht denken, wenn : . .
ich t - tlich Folgende Aussagen sind zu Uberprifen:
ICh traurig, angstiicn, 1. Es gibt keinen (bedeutsamen) Zusammenhang zwischen

Verhaltnis, in dem Emotionen und Verstand zueinander stehen.

verunsichert, wiitend und
verargert oder froh und
liebevoll bin? Versuchen
Sie einmal, mit einem
Lacheln im Gesicht
traurige Gedanken zu

Rationalitat und Emotionalitat.

2. Rationalitat bestimmt die Emotionalitat.
3. Emotionalitat bestimmt die Rationalitat.
4. Die Integration von Emotionalitdt und Rationalitat ist eine
notwendige Voraussetzung zur Entwicklung von Vernunft und
Entscheidungsfahigkeit.

haben. Welche Gedanken erzeugen wahrscheinlich welche Gefuhle? Woran muss
ich denken, um witend zu werden, wenn ich traurig werden will, damit Angst in mir
aufkommt? Welche Denkinhalte stimmen mich eher freudig?

Viele Menschen sind mit der Vorstellung aufgewachsen, dass sich die Mechanismen
der Vernunft in einer eigenen Domane des Geistes befanden, zu der man dem
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Korper und dem Gefiihl keinen Zutritt gewahren durfe. ,Ich denke, also bin ich.”
Descartes behauptet in dieser AuRerung die radikale Trennung von Geist, der
denkenden Substanz (res cogitans), und dem nichtdenkenden Korper, der
Ausdehnung besitzt und Gber mechanische Teile verflgt (res extensa). Das Denken
Descartes ist gepragt von der Vorstellung eines kdrperlosen Geistes: ,Das Ich ist
eine Substanz, deren ganze Wesenheit oder Natur blof3 im Denken besteht und
weder zu ihrem Dasein eines Ortes bedarf noch von materiellen Dingen abhéngt ...
Was ich bin, das heif3t meine Seele, ist vom Korper ganz verschieden und wird auch
ohne Korper nicht aufhoren, alles zu sein, was sie ist.” 1°

Viele Spielarten des cartesianischen Irrtums verstellen uns den Blick auf die
Wurzeln des menschlichen Geistes in einem biologisch komplexen, aber anfalligen,
endlichen und singularen Organismus, der untrennbar mit seiner ihn umgebenden
Mitwelt verbunden ist. Wo Menschen die ihrer bewussten Existenz innewohnende
Tragik einer untrennbaren Verbindung von biologischem Kdérper und Geist nicht
mehr sehen, fuhlen sie sich auch nicht mehr aufgerufen, etwas zur Linderung dieser
Tragik zu tun. Vielleicht konnen sie deshalb kaum Achtung fir den Wert des Lebens
empfinden.

Betrachten wir einmal mit R. Dobelli 16 das Denken evolutionspsychologisch.
Demnach ist Denken ein biologisches Phanomen, das wie die Kérperformen von der
Evolution geformt ist. Kérperlich — und das schliel3t das Gehirn mit ein — sind wir
Jager und Sammler in Kleidern und Anzigen. Markant ge&ndert hat sich jedoch die
Umgebung, in der wir leben. In den letzten 10000 Jahren haben wir eine Welt
erschaffen, die wir nicht mehr verstehen. Wir haben alles raffinierter, aber auch
komplexer und voneinander abhangiger gemacht. Nimmt die Komplexitat weiterhin
zu - und das wird sie -, werden Denkfehler haufiger und schwerwiegender.

Im Sinne der Evolutionspsychologie sind unsere Hirne auf Uberleben und
Reproduktion ausgelegt und nicht auf Wahrheitsfindung. Wir brauchen unser
Denken primar, um andere zu Uberzeugen. Wer andere Uberzeugt, sichert sich
Macht und damit Zugang zu mehr Ressourcen, was wiederum ein entscheidender
Vorteil bei Paarung und Aufzucht der Nachkommen ist.

Eher intuitives Denken und Verhalten, schnell, spontan und energiesparend, das bei
unseren Vorfahren nitzlich bis Uberlebenswichtig war, wirkt sich in der heutigen
Welt oft nachteilig aus. Heute muss scharfes Nachdenken, langsam und
anstrengend, und unabhéngiges Handeln die Intuition erganzen. Beide Denk-
Weisen haben ihr legitimes Einsatz-Gebiet.

Die gegenwartige klimatische und 6kologische Krisensituation und der Mangel an
Aktivitat zur Krisenbeseitigung sind nur zu erklaren vor dem Hintergrund von
Zusammenhangs- und Bezogenheitsverleugnung. Das ist, was Bohm mit dem
Begriff des fragmentarischen Denkens umreift.

. Herstellung von Zusammenhéangen und Wirkfaktoren, die in Wirklichkeit nicht
oder so nicht existieren

Es werden Zusammenhange behauptet, die in Wirklichkeit nicht existieren oder nur
einen marginalen Einfluss haben, z. B. in der Astrologie oder in der Homoopathie.
Diese Denkfehler finden wir vor allem in den Bereichen der Religion, Ideologien,
Weltanschauungen, Verschwdrungserzahlungen und anderer Glaubenssysteme.
Nicht nur das kindlich-animistische Denken ist durchsetzt von
Wirkungsbehauptungen und Fetischisierungen.

Uberall dort, wo systemische Zusammenhénge — und das gilt insbesondere bei
komplexen Systemen — nicht erkannt werden, ist die Gefahr grof3, dass Systeme
personalisiert werden (,Der Markt wird es schon richten.“) oder Personen an die
Stelle von Systemen treten (Bill Gates anstelle der kapitalistischen
Wirtschaftsordnung).
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Selbsteinschéatzung: Welche Denkfehler sind mir bei mir bekannt und fallen mir bei
anderen auf?

e [ Verwechslung von Anlass (Ausloéser) und Ursache (Entstehungshintergrund)

e [l Verwechselung von Tatsachen (So ist es.) und Interpretation (So bewerte ich
es.)

e [] Linearisierung von Ursache und Wirkung statt Anerkennung ihrer Zirkularitat
(jede Wirkung kann zur Ursache einer veranderten Wirkung werden)

e [ Verwechslung von Mittel (womit) und Zweck (wozu), was zum Ersatz der
Zwecke durch die Mittel fihren kann

e [ Verwechslung von Metaphern und Wiinschen mit Realitaten (Hinter Gedanken-
“Kraft* muss keine physikalische Kraft stecken.)

e [l Verwechslung von Worten und Ideen (Zusagen, Absichten) mit Realitat und
Handlungen (Was gedacht oder gesagt ist, ist damit noch lange nicht Realitéat oder
getan.)

e [ Ausblendung von Veranderungen durch den Zeitfaktor (Was kurzfristig nttzlich
erscheint, kann langfristig schadlich werden.)

e [] Zeitlich Vorangehendes wird zur Ursache erhoben (Viele Heroinsiichtige haben
einst gehascht, aber fast alle haben friher Milch getrunken, also ist Milchtrinken
die Ursache fur Heroinsucht.)

e [ Erhebung von Zufallsereignissen zu einem notwendigen, folgerichtigem
Geschehen (Aberglaube: Wenn man den Regenschirm in der Wohnung aufklappt,
stirbt ein Mensch.)

e [l Vermutung eines treibenden Geistes (z. B. das Bdse), eines Schopfers (z. B.
Gott) oder einer Verschwoérung (z. B. das sogenannte Weltfinanzjudentum bei den
Nazis) hinter evolutionaren Anpassungs- und Selektionsprozessen (z. B. Lamarck
und Darwin) oder Wirtschaftsmechanismen und Marktprozessen (z. B.
kapitalismuszugehdriges Profitstreben in der Theorie von Marx) oder
Naturphanomen wie Virenpandemien

e [ Vermutung eines Zusammenhangs zwischen zusammenhanglosen, aber
parallel stattfindenden Ereignissen

e [l Ignorieren, Nichterkennen von Zusammenhéngen

e [ Behauptung von Zusammenhangslosigkeit bei realen, wissenschaftlich vielfaltig
nachgewiesenen Zusammenhéangen (z. B. Klimakatastrophe)

e [l Parallelisierung von Ursache und Wirkung (Grof3e Ursachen haben groi3e
Wirkungen und kleine Ursachen haben kleine Wirkungen.) statt Anerkennung der
Chaoserkenntnisse (Ein grof3er Aufwand muss keine grof3en Wirkungen bringen.
Schmetterlings-Sturm-Metapher: Ein kleiner Aufwand kann eine grof3e Wirkung
auslosen.)

Denkfehler und deren Korrektur

01 = Uberlebens- Weil Erfolge grof3ere Sichtbarkeit im Alltag Den Erfolgen die Vielzahl der
Irrtum erzeugen als Misserfolge, Uberschatzen wir Misserfolge gegeniiberstellen.
systematisch die Aussicht auf Erfolg. Wir
verkennen, wie verschwindend gering die
Erfolgswahrscheinlichkeit ist.

02 Verwechslung der Wir verwechseln Selektionskriterium und Sich ehrlich den Mdglichkeiten
bestimmenden Ergebnis. Es gilt nicht: viel Training = gut und Begrenzungen stellen.
Ursachen geeigneter Korper = gute Leistung. Sondern

es gilt: gut geeigneter Koérper + Training = gute
Leistung.

03 Selbst- Wir Uberschatzen systematisch unser Wissen  Bei allen Planen und

Uberschatzung und unsere Fahigkeit zu prognostizieren. Vorhersagen von
Wir denken mehr zu wissen als wir wirklich pessimistischen Szenarien
wissen. ausgehen.

04 Herden- Wir glauben, dass wir uns richtig verhalten, Sich aus der Massentrance
Trieb wenn wir uns so wie die andern verhalten. l6sen.
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05

06

07

08

09

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

Konsistenz-Wunsch

Ausgleichs-
Bemiihen

Bestatigungs-Fehler

Autoritats-Glaubigkeit

Kontrast-
Effekt

Verfugbarkeits-
Fehler

Es-wird-schlimmer-
eh-es-besser-wird-
Falle

Verzerrung der
Wirklichkeit durch
Sinngebung

Rickschau-
Fehler

Tauschung durch
unechtes Wissen

Kontroll-
Illusion

Anreiz-
Sensitivitat

Regression zur Mitte

Gemeinwohl-
Illusion

Entscheidungsqualitat
aus Ergebnisqualitat
ableiten

Wir bleiben bei einer nicht Erfolg
versprechenden Sache, weil wir schon viel
Zeit, Geld, Energie, Liebe darin investiert
haben.

Wir halten es kaum aus, bei anderen
Menschen in der Schuld zu stehen.
Reziprozitat: Ich helfe dir aus. Du hilfst mir
aus.

Wir interpretieren neue Informationen so, dass
sie mit unseren bestehenden Theorien,
Weltanschauungen und Uberzeugungen
kompatibel sind.

In Gegenwart einer Autoritat schalten wir das
selbststandige Denken um eine Stufe zurlck.
Wir gehorchen Autoritaten selbst dort, wo es
rationale oder moralisch keinen Sinn macht.
Wir beurteilen etwas als schoner, teurer,
grofRer usw., wenn wir zugleich Hassliches,
Billiges, Kleines usw. vor uns haben. Wir
haben Miihe mit absoluten Beurteilungen.
Wir machen uns ein Bild von der Welt anhand

der Einfachheit, mit der uns Beispiele einfallen.

So Uberschatzen wir das Risiko, durch einen
Flugzeugabsturz, Autounfall oder Mord
umzukommen. Bombenattentate sind viel
seltener, als wir meinen, Depressionen viel
haufiger. Unser Hirn denkt dramatisch, nicht
quantitativ.

Man liegt nie falsch: Geht es weiter bergab,
bestatigt sich die Vorhersage. Geht es
unerwarteterweise hinauf, kdnnen Beratende
Verbesserungen ihrem Kénnen zuschreiben.
Wir wollen, dass unser Leben einen Strang
bildet, dem wir folgen kénnen, und
konstruieren nachtréaglich Sinn hinein. Verlauft
unsere Geschichte Uiber Jahre hinweg gerade,
nennen wir das Identitat.

Rickschauend scheint alles einer einsichtigen
Notwendigkeit zu folgen: Ich habe es schon
immer gewusst.

Wir reproduzieren Wissen, das auf3erhalb
unseres Kompetenzkreises liegt. Die Show-
Qualitat kommunikativer Kompetenz darf nicht
Uber die Oberflachlichkeit des Wissens
hinwegtauschen.

Kontrollillusion ist die Tendenz zu glauben,
dass wir etwas kontrollieren oder beeinflussen
kdnnen, tUber das wir keine Macht haben. Wir
wollen z. B. die Welt beeinflussen, indem wir
gute Gedanken (Schwingungen) verschicken.
Menschen tun, was in ihrem Interesse liegt,
und reagieren auf Anreizsysteme, aber nicht
auf die Absichten hinter den Anreizen. Ein
Facharzt wird immer ein Interesse haben,
Menschen umfassend zu behandeln und zu
operieren — selbst wenn es nicht nétig ist.
Wetter schwankt um einen Mittelwert herum
ebenso wie Schmerzen, Glick in der Liebe,
subjektives Wohlbefinden, berufliche Erfolge,
Prifungsnoten etc. Beachtet man das nicht,
kann man zu Trugschlissen kommen: Ich war
krank. Ich ging zum Arzt. Jetzt bin ich wieder
gesund. Also hat der Arzt mir geholfen.

Wo der Nutzen beim Einzelnen anfallt, die
Kosten aber von der Gemeinschaft getragen
werden, lauert in einer anonymen Gesellschaft
die Tragik der Gemeinwohlignoranz.

Man sollte eine Entscheidung nur aufgrund
des Ergebnisses beurteilen. Ein schlechtes
Ergebnis bedeutet nicht automatisch, dass die

Es zahlt einzig das Jetzt und
die Einschatzung der Zukunft.

Genau hinsehen, ob wir die
Vorleistung eines anderen
Menschen wollen.

Tatsachen héren nicht aus zu
existieren, nur weil sie
ignoriert werden. Folglich alles
wichtig nehmen, was der
Theorie widerspricht.

Je kritischer wir Autoritaten
gegenuber eingestellt sind,
desto freier sind wir.

Es ist sinnvoll, sich von wenig
nutzbringenden
Relativierungen (Vergleichen)
zu losen.

Drauf3en in der Wirklichkeit
kommt etwa nicht haufiger vor,
nur weil wir es uns besser
vorstellen kénnen.

Gut ist es, sich mit Menschen
zusammenzutun, die anders
denken.

Die Frage heif3t: Woran
kdénnen wir wirklich erkennen,
ob eine MalRnahme greift?

Zu Geschichten fuhlen wir uns
hingezogen, von abstrakten
Tatsachen abgestofRen. Was
will die Geschichte verbergen?

Komplexe Entwicklungen sind
zumeist unvorhersehbar.

Wirklich Wissende wissen, was
sie wissen und was nicht: Das
weild ich nicht wirklich.

Wir konzentrieren uns auf die
wenigen Dinge, die wir wirklich
beeinflussen kénnen —
konsequent nur auf die
Wichtigsten.

Frage nie einen Friseur, ob du
einen Haarschnitt brauchst.
Gute Anreizsysteme bringen
Absicht und Anreiz in
Deckung.-

Man Uberprift, ob man nicht
einer Wirksamkeitsillusion
aufgesessen ist.

Gemeinwohlstrukturen, z. B.
das Klima, miissen gemanagt
werden.

Man beurteilt den
Entscheidungs-Prozess und
nicht das Ergebnis.
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20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

32

33

34

Auswahl-
Paradox

Ich-Mag-Sie-
Denkfehler

Besitztums-Effekt

Unwahrscheinlichkeit
ist kein Wunder

Anpassung ans
Gruppen-
Denken

Wahrscheinlichkeits-
Vernachlassigung

Knappheits-
Irrtum
(Reaktanz)

Vernachlassigung der
Grundverteilung

Glaube an die
ausgleichende Kraft
des Schicksals

Anker-
Irrtum

Induktions-
Irrtum

Verlust-
Aversion

Soziales Faullenzen

Unverstandnis flr
exponentielles
Wachstum
Fundamentaler
Attributionsfehler

Entscheidung schlecht getroffen wurde und
umgekehrt.

Eine zu grof3e Auswahl fihrt zur
Unzufriedenheit, zur inneren Lahmung und zu
schlechteren Entscheidungen

Je sympathischer und jemand ist, desto
geneigner sind wir, von dieser Person zu
kaufen oder dieser Person zu helfen.
Loslassen féllt uns schwerer als anh&aufen.
Was wir besitzen, empfinden wir als wertvoller,
als was wir nicht besitzen. Wenn wir etwas
verkaufen, verlangen wir mehr Geld als wir
selbst bereit waren, dafir auszugeben.
Unwabhrscheinliche Zufalle sind zwar seltene,
aber durchaus mogliche Ereignisse und damit
keine Wunder. Es ist nicht Giberraschend,
wenn sie vorkommen.

Eine Gruppe von intelligenten Menschen trifft
idiotische Entscheidungen, weil jeder seine
Meinung dem vermeintlichen Konsens
anpasst: Wenn die anderen einer Meinung
sind, muss meine abweichende Meinung
falsch sein.

Uns fehlt ein intuitives Verstandnis fir
Wahrscheinlichkeiten. Dementsprechend
reagieren wir auf das zu erwartende Ausmafid
eines Ereignisses, aber nicht auf dessen
Wahrscheinlichkeit.

Unsere typische Reaktion auf Knappheit ist
der Verlust des klaren Denkens. Wir werden
um eine Option beraubt und reagieren darauf,
indem wir die nun unmdglich gewordene
Option als attraktiver beurteilen.

Wir wenden unsere Aufmerksamkeit eher
personlichen Besonderheiten als der
statistischen Wahrheit zu.

Bei unabhéngigen Ereignissen gibt es keine
ausgleichende Kraft. Im richtigen Leben sind
jedoch die Ereignisse meist voneinander
abhangig — was bereits geschehen ist, hat
einen Einfluss darauf, was in Zukunft
geschehen wird.

Wenn wir etwas schatzen, benutzen wir mehr
oder weniger bewusst Orientierungspunkte
und VergleichsgréRen, also Anker. Wir
nehmen etwas Bekanntes und wagen uns von
dort aus ins Unbekannte vor. Dummerweise
setzen wir Anker auch dort, wo sie
vollkommen haltlos sind.

Die Menschheit hat es noch immer geschafft.
Also werden wir auch die zukinftigen
Herausforderungen meistern.

Wir haben die geféhrliche Tendenz, aus
Einzelbeobachtungen auf allgemeingultige
Gewissheiten zu schlieRRen.

Ein Verlust wiegt emotional etwa doppelt so
schwer wie ein Gewinn der gleichen GréRRe.
Die Angst, etwas zu verlieren, motiviert
entsprechend Menschen starker als der
Gedanke, etwas zu gewinnen.

Bei Mannschaftsleistungen nimmt der
Leistungsanteil der Einzelnen ab, solange das
soziale Faullenzen unsichtbar zu bleiben
verspricht.

Lineares Wachstum verstehen wir intuitiv.
Doch wir haben kein Gefihl flir exponentielles
oder prozentuales Wachstum.

Das bezeichnet die Tendenz, den Einfluss von
Personen systematisch zu tberschétzen und
auBere Faktoren zu unterschatzen, wenn es
darum geht, irgendetwas zu erklaren.

Sich Uberlegen, was man will
(Kriterien), bevor man
Angebote mustert.

Deals sollte man immer
unabhangig vom Verkaufer
betrachten.

Man sollte sich nicht an seinen
Besitz klammern.

Uberraschend wére, wenn
Unwahrscheinliches nicht
stattfande.

Bei Gruppen mit starker
Konsens-Neigung sollten die
unausgesprochenen
Annahmen hinterfragt werden.

Weil wir Risiken nicht intuitiv
erfassen, missen wir rechnen.

Wir sollten eine Sache einzig
anhand des Preises und
seines Nutzens beurteilen.

Es empfiehlt sich, den Blick auf
das Wahrscheinlichere zu
richten.

Wir sollten genau hinschauen,
ob wir es mit abhéngigen oder
unabhangigen Ereignissen zu
tun haben.

Wir unterscheiden nach
sinnvollen und anderen uns
auch unbewusst
beeinflussenden Ankern.

Eine einzige gegenteilige
Beobachtung genigt, um eine
tausendmal bestatigte Theorie
vom Tisch zu fegen.

Wir sollten die Aussicht auf
Gewinn starker in
Augenschein nehmen.

In Gruppen sollten die
individuellen Anteile mdglichst
sichtbar gemacht werden.

Was wirklich hilft, ist der
Taschen-Rechner.

Es lohnt sich, mehr auf die
Einflisse und
Rahmenbedingungen zu
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35

36

37

38

39

40

41

42

43

44

45

46

Falsche
Kausalitat

Heiligenschein
(Halo-Effect)

Selbstwert-
dienliche
Beurteilung
Alternative Pfade

Prognose-
Illusion

Plausibilitat einer
Geschichte

Rahmen-
Effekt
(Framing)

Uberaktivitat

Unterlassungs-
Irrtum

Zufriedenheits-
Hamsterrad

Selbstselektions-
Fehler

Verknupfungs-
Fehler

Wir kénnen Ursache und Wirkung
verwechseln. Patienten, die gleich wieder
entlassen werden, sind geslnder als solche,
die lange bleiben missen. Sind darum lange
Verweilzeiten flr die Patienten im
Krankenhaus nachteilig?

Wir lassen uns von einem Aspekt (der
Personlichkeit) blenden und schlie3en von ihm
auf das Gesamtbild (der Person). Eine
einzelne Qualitat einer Person beeinflusst den
Gesamteindruck unverhaltnismafig.

Weil es sich gut anfiihlt, schreiben wir Erfolge
uns selbst zu, Misserfolge jedoch externen
Faktoren.

Alternative Pfade sind all die Situationen die
aufgrund einer mehr oder minder
risikobehafteten Entscheidung hatten
eintreffen kdnnen, aber nicht eingetroffen sind.
Sie sind unsichtbar. Risiko ist nie direkt
sichtbar. Darum denken wir so selten daran.
Wir sollten Prognosen gegeniiber sehr kritisch
sein.

Je komplexer ein System und je langer der
Zeithorizont, desto verschwommener wird der
Blick in die Zukunft. Alles, was mit Kreativitat
und Emergenz zu tun hat, z. B. Erfindungen,
ist nicht vorhersagbar.

Wir haben zwei Arten des Denkens: das
intuitive, automatische, unmittelbare und das
bewusste, rationale, langsame, milhsame
logische Denken. Das intuitive Denken hat
einen Faible fur plausible Geschichten.

Man kann nicht etwas darstellen, ohne es in
irgendeiner Weise einzurahmen. Der gleiche
Sachverhalt, so oder so dargestellt, kommt
unterschiedlich an. Der Ton macht die Musik.
(99% fettfrei oder 1% fetthaltig) Schonfarberei
ist eine gangige Spielart des Framing.

Wir werden lieber aktiv, als passiv zu bleiben,
selbst wenn das nichts nitzt, insbesondere
dann, wenn eine Situation neu und unklar ist.
Die Gesellschaft zieht gedankenloses Handeln
dem sinnvollen Abwarten vor. Wenn wir etwas
tun, fihlen wir uns besser, selbst wenn sich
nichts zum Besseren gewendet hat.

Das Gefiihl sagt uns, dass eine vorsatzliche
Unterlassung weniger schwer wiegt als eine
verwerfliche, aktive Handlung, selbst wenn das
negative Ergebnis gleich ist.

Verzicht auf Handlung ist weniger sichtbar als
Handlung.

Wir arbeiten und steigen auf und leisten uns
mehr und schénere Dinge, doch wir werden
nicht glucklicher. Wir sind nach drei Monaten
nach dem positiven Ereignis genauso gliicklich
oder ungliicklich wie zuvor. Wir sollten also nur
kurzfristige positive Effekte von materiellen
Dingen erwarten. Dauerhafte positive Effekte
haben damit zu tun, wie wir unsere Zeit
verbringen. Wir sollten fir méglichst viel
Autonomie sorgen.

Wann immer wir Teil der Stichprobe sind,
missen wir aufpassen, nicht auf diesen
Denkfehler reinzufallen.

Wer nicht existiert, kann sich auch nicht
dartber wundern, dass er existiert.

Unser Gehirn ist eine Verknipfungsmaschine.
So entsteht brauchbares und falsches Wissen.
Eine Katze setzt sich auch dann nicht auf die
Herdplatte, wenn diese Kalt ist.

achten, denen Menschen
unterworfen sind.

Zusammenhang ist noch keine
Kausalitat.

Gibt es einen Einflusspfeil und

in welche Richtung verlauft er?

Wir kbnnen genauer
hinschauen, indem, wir das
herausstechende Merkmal
vorlibergehend ausklammern.

Wir brauchen Freunde, die uns
die ungeschminkte Wahrheit
ZuU sagen wagen.

Wir sollten Erfolge, die mit
geringen Risiko und viel Mihe
erzielt worden sind, héher
bewerten als solche, die mit
groRen Risiko erreicht wurden.

Welches Anreizsystem hat die
prognostizierende Person?
Wie viele ihrer Prognosen
haben sich bewahrheitet, wie
viele nicht?

Wir tun gut daran, zu
unterscheiden, wann wir
welche Art des Denkens
einsetzen, um nicht auf
Geschichten hereinzufallen.
Seien wir uns bewusst, dass
jeder Sachverhalt dem
Framing unterliegt.

Wenn die Situation unklar ist,
unternehmen wir nichts, bis
wir die Situation besser
einschatzen kénnen.

Wer nicht Teil der Lésung ist,
ist Teil des Problems. Wer
erkennbaren Schaden nicht
abwendet, erzeugt ihn mit.

Vermeiden wir negative
Effekte, an die man sich auch
nach langer Zeit nicht gewohnt
(L&arm, chronischer Stress).
Tun wir, was unserer Passion
entspricht. Investieren wir in
Freundschaften.

Die Frage stellt sich: Welche
Verzerrung der Wahrnehmung
erlebe ich dadurch, dass ich
zu einer bestimmten Gruppe
gehore.

Wir sollten Konditionierungen
nicht pauschal
verallgemeinern. Gegen
Pauschalisierungen kann man
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sich durch Falsifikationen

wappnen.
47  Kognitive Wir interpretieren nachtraglich den Entwickeln wir den Mut zur
Dissonanz Widerspruch (die Dissonanz) um zwischen schonungslosen Ehrlichkeit
dem, was wir uns vorgenommen haben und (mit viel Humor) uns selbst
was wir tatsachlich erreicht haben, statt uns gegeniiber.
Fehler, Schwachen, Irrtimer, Versagen
einzugestehen.
48 | Im Bann der Mochten wir lieber 1000 Euro in einem Jahr Je mehr Macht wir Uber unsere
Unmittelbarkeit oder 1100 Euro in 13 Monaten? Mdchten wir spontanen Impulse gewinnen,
lieber 1000 Euro heute oder 1110 Euro in desto mehr gelingt es uns,
einem Monat erhalten? Wir treffen diesen Fehler zu vermeiden.

Entscheidungen, die je nach Zeithorizont
inkonsistent sind. Unmittelbare Belohnungen
sind unheimlich verfiihrerisch.

e. Vermeidung ,,schwieriger® Gefihle:

Menschen kénnen von einem Augenblick zum anderen ,verbléden®, wenn sie etwas
nicht verstehen wollen, weil das Verstehen nur schwer zu bewaltigende Gefiihle
auslosen konnte oder ein bestehendes prekares Storungsgleichgewicht ins Wanken
bringen konnte.

Jede relevante neue Information, die wir erfassen, hat prinzipiell die Macht, bisherige
Gewissheiten zu zerstdren und scheinbar solide Fundamente unseres Weltbildes zu
erschuttern.

Das ist nicht immer ein angenehmer und erstrebenswerter Zustand.

Die Vagheit unserer Erkenntnisse wird wohl nur von Menschen mit

einem ausgepragten Respekt vor wissenschaftlichem Vorgehen und Schuldgefiihl
den dabei erzielten vorlaufigen Ergebnissen ohne inneren
Widerstand akzeptiert. o - WotArgerHass
Alle anderen versuchen zumeist, ihre Basistuiberzeugungen zu -

erhalten, in dem gegenlaufige Fakten als irrelevant abgetan, ignoriert
oder als Luge bezeichnet werden. Ekel/Abscheu

Neid/Missgunst

Verleugnung von Realitat (Augen zu und durch; was ich nicht weil3, Ohnmacht
macht mich nicht heil3 und ahnliches dummes Zeugs) gehért zu den Hilflosigkeit
kindlichen Schutzmechanismen, die fur kleine, abhéangige Kinder
vielleicht noch funktional sein kbénnen, aber in der Gesellschaft
insgesamt zur Verhinderung einer friedlichen und dauerhaften
Menschheitsentwicklung beitragen. Mettaedchiiol

Hoffnungslosigkeit

Verzweiflung

f. Trotzige Selbsterméachtigung

Die fundamentale Dummbheit besteht in der Verweigerung eines
Lebens in begrenzter, geordneter Freiheit, das als Grundkonzept aller demokratischen
Gesellschaftsstrukturen verstanden werden muss. Eine freiheitliche Gesellschaft kann
nur dann funktionieren, wenn ihre Werte und Regeln von der iberwiegenden Mehrzahl
der Mitglieder verinnerlicht, als intrinsisches Gut anerkannt und daher auch
hochgehalten werden.

Freiheit der einzelnen hat da zu enden, wo die Freiheit anderer eingeschrankt wird.
Jeder in einer Gesellschaftsorganisation lebende Mensch bezahlt fiir seine Freiheit mit
dem Verzicht auf Teile dieser Freiheit, was man als Mitmenschlichkeit,
Gleichberechtigung, Rechtsstaatlichkeit, Geschwisterlichkeit, Loyalitat oder Solidaritat
benennen kdnnte.

Die Ignoranz demokratisch-rechtsstaatlicher Prinzipien und Zwangsmafl3nahmen, die
,Ich bin autonom und daher generell dagegen“-Haltung erinnert an die Inhaltsleere, aus
Prinzip trotzige Verweigerung eines Vierjahrigen mit entsprechendem Intelligenzalter.
Im Wesentlichen ist das hohle Gerede von Autonomie ein Wunsch nach
uneingeschrankter Selbstermachtigung, die sich im sozialen Miteinander immer als

u.v.a.m.
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unvertraglich (und unertraglich) erwiesen hat und daher weder Respekt noch Toleranz
verdient hat.

g. Gefuhlte Bildung und Faktenverweigerung:

Geflhle sind die Schienen, auf denen der Verstand fahrt.

Rein faktisches Wissen, verbunden mit logischem Denken, vor allem mit kalter Logik,

aber ganzlich ohne aus Erfahrung gewonnener Erkenntnis kdnnte man als intelligente

Dummbheit bezeichnen.

Menschen mit dummen Verhalten ermangelt es an den Fahigkeiten,

e die eigenen Bedurfnisse und daraus resultierende Winsche und Gefiihle zu
hinterfragen, so dass einzig der Wille, sich gut (ersatzweise: schén, jinger, wichtig,
besser etc.) zu fuhlen, handlungsbestimmend wird (Mangel an
Bedurfnisbewusstsein),

e die Wirkung der eigenen Absichten, Plane und Entscheidungen auf sich und andere
zu Uberdenken, sie zutreffend einzuschatzen und sich entsprechend zu verhalten
(Mangel an Wirkungsbewusstheit).

Das Problem, im Wesentlichen auf seine Gefiihle zu setzen, besteht darin, dass sich
Geflihle als wesentliche modellierbarer erweisen als Fakten. Gefiihle konnen tUberdies
von einschlagig Begabten immer wieder hochst effizient modelliert werden.

Der unmittelbarer Gewinn einer solchen ,rein gefuhlten Positionierung liegt in der

Maglichkeit,

e Schwer ertragliche Komplexitat, Widersprtchlichkeit und Ambivalenzen
auszublenden, weil das Ertragen von Paradoxien — eine wesentliche
Reifungsaufgabe im Entwicklungsprozess — von vielen nicht gelernt wurde,

e Einfache, klare Antworten auf diffizile Fragen zu finden und

e nicht ertragen zu missen, dass es solche Antworten immer wieder einmal nicht gibt,
dies insbesondere in Krisen- und Umbruchsituationen.

h. Dumme, Banditen und Intelligente:

e Dumme sind Menschen, die einer andere Person oder mehreren anderen Personen
Schaden zufiigt, ohne dabei selbst einen Gewinn zu verbuchen, sondern der
maoglicherweise sogar selbst einen Schaden zu erleiden (Loose-Loose-Situationen).

e Banditen sind Menschen, die Verluste anderer in Kauf nehmen, um sich selbst einen
Vorteil zu erwirtschaften (Win-Loose-Situationen)

¢ Intelligente Handlungen sind solche, bei denen alle Beteiligten und Betroffenen —
auch auf lange Sicht betrachtet — einen Vorteil erzielen (Win-Win-Situationen).

Nicht-dumme Menschen, die zu intelligenten Handlungen in der Lage waren,
unterschatzen fast immer das destruktive Potenzial der Dummen und Banditen und
machen mit ihnen gemeinsame Sache, anstatt sich von ihnen abzugrenzen und mit
Gleichgesinnten intelligente Wege zu beschreiten.

Ob sich eine Gesellschaft oder Gemeinschaft gut oder schlecht entwickelt, ist
wesentlich abhangig von dem Einfluss, den Dumme und Banditen auf deren
Entwicklung nehmen kdnnen.

Transformation: Es geht darum, MalR3stabe flir Bedeutsamkeit und Nutzen von Wissen
zu finden und weder von Informationen Uberfluten zu lassen noch in Wissens- und
Bildungsabwehr hangen zu bleiben.

Dieses Werkbuch stellt z. B. den Versuch dar, nutzliches Wissen fir die Férderung von
Zusammenleben in Partnerschaften und Gemeinschaften zusammenzubringen.

Sein Bewusstsein in Richtung Partizipationsfahigkeit und damit friedlichen engagierten
Zusammenlebens zu entwickeln, erfordert, sich mit den Hemmnissen der
Bewusstseins-Entwicklung — individuell wie gemeinschaftlich — auseinanderzusetzen.
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Dialogfahig zu werden, erfordert eine standige selbst- und gemeinschaftskritische
Reflektion aller Spielarten der Bewusstseins-Trubung und -Verwicklung.
Dialogbereitschaft ist zwar prinzipiell zu beflrworten und eine gute Sache. Allerdings
entsteht diese Bereitschaft nur in Wechselseitigkeit, also dadurch, dass sie bei allen
Beteiligten vorhanden ist.

Alles andere benennt man besser als das, was es ist, ndmlich als eine zweckbefreite
und absehbar ergebnislose Kombination zweier Monologe, als vergebliche Mihe.

Man spart sich Miihe, Arger und Zeit mit Menschen, die das Recht auf eigene Meinung
verwechseln mit dem Recht auf eigene Fakten und Meinungsdurchsetzung oder
zwischen den beiden Vorgehensweisen nicht unterscheiden kénnen oder wollen.

Ein Dialog kann erst dann produktiv werden, wenn alle Beteiligten sich als
gleichberechtigte Dialogpartner*innen achten kénnen, also Hierarchiebildungen in Form
von Dominanz (Angriff, Taterrolle) oder Unterlegenheit (Verweigerung, Rickzug, Flucht,
Opferrolle) erkannt, benannt und aufgel6st werden kdnnen.

Insbesondere ist in Partnerschaften und Dialoggruppen auf unbewusste Vorgange der
Hierarchiebildung aus Kindheitserfahrungen heraus (Eltern-Kind-Ubertragungen) zu
achten.
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3.6 Alltagstrance als Schutztrance

Schutztrance ist dadurch gekennzeichnet, dass wir mit Hilfe bestimmter
Schutzfunktionen, Mechanismen zur Abwehr von Bedrohlichem, Mdglichkeiten zur
Realitatsflucht oder anderer Strategien zur Vermeidung unertragliche
Erlebenssituationen und mit ihnen verbundene unertragliche Gefuhle (Affekte,
Emotionen, Stimmungen) wie Ohnmacht, Hilflosigkeit, Verzweiflung, Traurigkeit, Wut,
Verlassenheits-, Versagens- und Todesangst, Scham-, Schuld- oder
Minderwertigkeitsgefiihle ertraglich zu gestalten suchen.

Verleugnung Realitats-Flucht durch:
Halluzinationen ” .
Uberwertige Ideen

Man kann z. B. unangenehme, unbequeme, angstigende Teile der Wirklichkeit
ausblenden, verleugnen, fur nicht existent erklaren (,Das gibt es doch gar nicht.”
,Das kann doch nicht wahr sein.“ ,So geht das aber nicht.“ ,Das glaube ich einfach
nicht.”).

e Man kann sich lllusionen tber die Wirklichkeit machen, kann sich eine rosarote
Brille aufsetzen, sich einreden, dass eine halbvolle Flasche voll sei (,Wer es wirklich
will, der kriegt schon einen passenden Arbeitsplatz.”).

e Man kann sich angesichts der Wirklichkeit in eine ebenso unrealistische Position
der Resignation, der Ohn-macht zurickziehen (,Da kann man gar nichts machen.”
,Wir kleinen Leute haben sowieso nichts zu melden.®).

e Man kann ebenso gut Uberwertige Ideen entwickeln, kann sich in weltfremden
Allmachtsfantasien suhlen (,Ich habe alles im Griff.“ ,Alles lauft, wie ich es will.“).

e Schlief3lich kann man aus der Realitat fliehen durch voribergehende

Halluzinationen (mit oder ohne Drogen ausgel6st) oder durch dauerhafte

Wahnvorstellungen (z. B. Schizophrenie).

Diese Schutzfunktionen sind bei allen Menschen mehr oder minder ausgepragt
vorzufinden und dienen der Aufrechterhaltung des psychosozialen und
psychophysischen Funktionsniveaus.

Schutzfunktionen waren in bestimmten Situationen der Vergangenheit notwendig,
waren einstmals die bestmdgliche Lésung zur Abwendung von Krankungen und
Verletzungen, wirken in uns jedoch auch dann am Bewusstsein vorbei weiter, wenn sie
Uberholt sind und eher entwicklungshinderlich werden.

Durch freundliche, konstruktiv-elterlich unterstitzenden Achtsamkeit (Neubeelterung)
fur die Reaktionen seines inneren Kindes'’ in gegenwartigen

Stresssituationen kann man den Schutzfunktionen auf die Schliche Smh':_"d
kommen und sich von ihnen weitgehend befreien, sofern sie fur die Mechanismen
gegenwartige Entwicklung dysfunktional geworden sind. far
Das Grundprinzip der intrapsychischen Schutzmechanismen ist das —
der Selektion. Es wird vor dem Hintergrund vielfaltiger Schutzformen psychisches
mit Hilfe unserer Gefiihle ausgewahlt, was fur das subjektive Erleben Gleich-
der Person ,gut” ist (sogenannte positive Gefuhle) und was ,schlecht® gewicht
ist (sogenannte negative Gefuihle), was dem Erkenntnis- und

Handlungsinteresse der Person entspricht, was sie also in ihrer inter-
Wahrnehmung ,aushalten“ kann und was sie sich wahrzunehmen psychisches
wiinscht. Cleich-

gewicht

Schutzmechanismen stellen haufig einen Kompromiss zwischen
einem Bedurfnis (Wunsch) und der Einschatzung der Chance zur
Bedurfnisbefriedigung (Angst vor Nichterfillung) dar. Man klemmt sozusagen fest
zwischen einem Wunsch und der Angst, diesen Wunsch gegen vermutete oder reale
Widerstdnde zu benennen und in die Tat umzusetzen. Was Eltern Angst macht,
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angstigt meist auch die Kinder. Schutzmechanismen sorgen auf die Art flr das
intrapsychische Gleichgewicht der Einzelnen (Stabilisierung der Identitat des
Individuums) und fir das zwischenmenschliche Zusammenleben (Stabilisierung der
zwischenmenschlichen Beziehungen).

Man kann annehmen, dass die intrapsychische Struktur des Menschen durch
Introjektion (Verinnerlichung) von erlebten Szenen in Beziehungen, also durch
interpsychisches Erleben zustande kommt. Dann kann man mit Hilfe einer Analyse der
bisherigen Beziehungserfahrungen zu verstehen versuchen, wie intrapsychische
(Schutz-) Strukturen in zwischenmenschlichen Beziehungen erlernt werden und wie der
jeweils optimale Kompromiss zwischen Befriedigung von Lebenswiinschen und
Sicherheitsbedurfnissen (als Abwehr von Beflirchtetem) sowohl intra- als auch
interpsychisch erreicht wird. Das Ziel der Personlichkeitsentwicklung ist es nicht, die
Schutzmechanismen ganzlich auszuschalten. Sie hatten einstmals und haben vielleicht
weiterhin noch in bestimmten Lebenssituationen eine psychosozial schitzende
Funktion. Sie werden ,hochkommen®, wenn sie in bedrohlichen Situationen gebraucht
werden. Aber wenn die Gefahr vorbei ist, kann sich der gesunde Kérper wieder
entspannen. Darin liegt der Unterschied zu chronischer psychosozialer Abwehr und
chronischer Leibpanzerung, die starr sind und sich nicht auflésen lassen und den
Menschen in einen Zustand chronischer Anspannung, chronischen Stresses und
dauerhafter Stérung (Abschnitt 2.3.6) versetzten. Das Ziel der
Personlichkeitsentwicklung ist also, Flexibilitat zu erzeugen und Wahlmaoglichkeiten zu
schaffen. Defensive und starre charakterliche und muskulare Begrenzungen sollen
durch flexible Selbstgrenzen ersetzt werden, die das Identitats- und Stimmigkeitsgefuhl
des einzelnen zum Ausdruck bringen.

3.6.1 Uberwiegend psychosoziale Schutzmechanismen

Alle im Folgenden als Beispiele beschriebenen Schutz- und Regulationsvorgénge, die
meist am Alltagsbewusstsein vorbeilaufen, aber durch besondere Achtsamkeit enttarnt
und transformiert werden kdnnen, sind auf der psychosozialen, motorischen und
vegetativen Ebene zu beobachten und stets mit physischen Prozessen auf diesen
Ebenen verbunden. Deshalb ist die Unterscheidung in psychosoziale und
psychophysische Schutzmechanismen nur als Tendenz (Uberwiegend) zu verstehen.
Diese Mechanismen des psychosozialen Schutzes sollen uns vor unangenehmen
Erinnerungen, vor allem vor den diese Erinnerungen begleitenden Gefuhlen — dabei vor
allem vor Angst — schiitzen. Um uns vor seelischen Verletzungen zu schiitzen,
brauchen wir Schutzmechanismen. Personlichkeitsentwicklung als Erweiterung unseres
Maglichkeitsspektrums flr mehr Wahlfreiheit bedeutet in diesem Zusammenhang,
unreife durch reifere Mechanismen zu ersetzen. Daflr einige Beispiele:

reife Schutzmechanismen unreife Schutzmechanismen

Altruismus, Menschenfreundlichkeit und Nachstenliebe Verdrangung und Verleugnung
Humor und innere Distanzierung Rationalisierung und Intellektualisierung
Toleranz, Mitgeflihl, GroRzligigkeit und Verstandnis Ignoranz, Verschiebung und Projektion
Verzeihen und Vergeben Ungeschehen-Machen-Wollen

a. Verdrangung:

Anscheinend nicht erfullbare Wiinsche, unangenehme Erfahrungen und Vorstellungen
werden aus dem Bewusstsein abgeschoben, wenig bewusst, aber aktiv vergessen -
verdrangt. Man weil} gar nicht mehr, dass da was war, was einen gestort hat: ,Davon
habe ich keine Ahnung.“ ,Das hat nichts mit mir zu tun.” ,Das habe ich nicht
mitbekommen.” Indem ich meinen Kopf in den Sand stecke, habe ich scheinbar - also
nicht wirklich - Ruhe vor diesen unangenehmen Situationen, die mit der Erinnerung
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verbunden wéaren. Was ich nicht - mehr - weil3, macht mich nicht heil3. Mein nur
scheinbar schlechtes Gedéachtnis liefert mir ein Alibi und ist zugleich eine Illusion. Denn
Verdrangtes arbeitet im Untergrund weiter, erzeugt Schuldgefiihle oder
psychosomatische Symptome wie Verspannungen, Magenschmerzen, Kreuzleiden u. v.
a.m.

Die Verdrangung ist nicht nur der wirksamste, sie ist auch der gefahrlichste
Mechanismus, der durch den Bewusstseinsentzug die Abspaltung von dem, wer wir
wirklich sind und wer wir werden kénnen, also auch von unseren Potenzialen bewirken
kann.

Transformation: Ich werde mir dartber klar, dass jeder Mensch mehr oder weniger
Erfahrungen von Ohnmacht und Verletztwerden in sich tréagt und dass es in jedem
Menschen Winsche gibt, die in unserem Kulturkreis als nicht schicklich angesehen
werden, - auch in mir. Ich brauche ein gro3es Stick Mut und Wachheit, um mir meine
,Macken®, meine Alltagsstorungen einzugestehen, sie bewusst mit freundlicher
Aufmerksamkeit anzunehmen.

b. Verschiebung:

Handlungsimpulse, Gefiihle und Urteile werden auf leichter erreichbare oder angstfreier
manipulierbare Objekte (Personen, lebende Wesen oder nicht-lebende Gegenstande)
verschoben. Solche Verschiebung kann z. B. als Projektion erfolgen, indem bei
anderen Verhaltensweisen erkannt werden, die man bei sich selbst — im Positiven wie
im Negativen - nicht wahrhaben will. Projektion allgemein ist alles, was man in andere
hineinsieht, hineindenkt, hinein fuhlt, was nicht unmittelbar und direkt wahrnehmbar ist.
Positiv an Projektion ist, dass sie die Grundlage fur eben diese indirekte, intuitive, die
Gesamterfahrung des Lebens einbeziehende Menschenkenntnis und intensive
Erfassung der - haufig verborgenen - Gesamtpersonlichkeit eines Menschen ist, wenn
man gelernt hat, sich selbst anzu-,erkennen®, mit allen Starken und Schwachen.
Negativ, destruktiv an Projektion ist, dass sie zugleich Grundlage fiur Fehlurteile tber
Menschen und fir Umgehung der Auseinandersetzung mit sich selbst, mit den eigenen
Wiunschen und Schatten-Seiten, ist.

Es gibt im Wesentlichen zwei Arten von Projektionen.

e Die Wunsch-Projektion:
Eine von mir ersehnte Fahigkeit bewundere ich bei dir. Ich gestehe mir meine
Winsche und Sehnsuichte nicht ein und reagiere auf Menschen in zweierlei Weise:
Entweder bin ich neidisch, dass sie das tun, was ich mir noch nicht einmal
eingestehe, tun zu wollen, und bekadmpfe sie dafir, z. B. mit Moral. Oder ich wahle
mir andere Menschen aus, z. B. meine Kinder, die meine ungelebten Sehnsuichte
statt meiner leben sollen: ,Du sollst es einmal besser haben als ich.” Kurz: Ich sehe
den Entwurf von mir in dir und lasse andere mein - gedachtes - Leben leben.
Transformation: Wenn ich mir merkwirdige, verriickte, absonderliche,
unerfullbare, utopische, tbertriebene und sonstige geheime Winsche eingestehe,
wenn ich ehrlich zu mir bin und mir zugleich erlaube, zu spinnen und zu traumen,
ohne jeden Traum gleich Wirklichkeit werden zu lassen, bin ich nahezu gegen
Wunschprojektionen gefeit.

e Die Schatten-Projektion:
Unter dem Schatten eines Menschen versteht man die Personlichkeitsziige, die
nicht unseren Idealen entsprechen, auf gar keinen Fall offen vor der Welt daliegen
und gesehen werden sollen, weil sonst der Mensch sein Gesicht verliert, was bei
den meisten mit Angst und Scham verbunden ist.
Der Schatten kann verstanden werden als die Seiten, die wir an uns nicht
akzeptieren, zu denen wir nicht stehen kdnnen (Schattendiffamierung). Diese
Schattenseiten werden nach Mdglichkeit verdrangt. Den verdrangten Schatten
projizieren wir sehr oft nach auf3en mit der Folge, dass Projektionstrager*innen zu
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Schattentrager*innen werden. Die Art der Bedrohung durch die projizierten

Schatten hangt jeweils vom Schattenaspekt ab:

o Handelt es sich dabei um einen aggressiven Schatten, sind wir plétzlich von
einer aggressiven Welt umgeben und fuhlen uns von ihr bedroht.

o Verdrangen wir einen Machtschatten, sind wir plétzlich von Menschen
umgeben, die uns Ubermachtig vorkommen.

o Verdrangen wir die eigene Kauflichkeit, finden wir uns von Menschen umgeben,
die uns kaufen wollen, wahnen wir uns in einem Feld von Kauflichkeit und
Korruption.

Was charakterisiert Kinder, die die ungelebten Seiten, die

Wunschprojektionen ihrer Eltern verkorpern?

a. woonnenscheine™ und ,,Wunderkinder”: Diese Kinder sind reizend, charmant,
frihreif, altklug, der ,Sonnenschein” ihrer Eltern und aller Erwachsener. Als
Wunderkinder werden sie bestaunt und von Gleichaltrigen beneidet.

Sie Uberspringen mihelos mehrere Schulklassen. lhnen fallt alles in den Schofd.
lhnen stehen alle Tdren offen. S o o

b. Jugendliche Erscheinung: Sie erscheinen jlinger, als sie sind, weil sie im Herzen
nicht richti? erwachsen geworden sind. Sie sind noch abhangig vom Elternhaus und
ihrer sozialen Umgebung.

C. Mimosenhafte Anpassungsfihigkeit: Sie erspiren die leisesten Erwartungen
andere und gehen sofort darauf ein. Haufig sind sie vielseitig begabt, bewegen sich
%ufEem_Tanzparkett mit der gleichen Leichtigkeit wie in wissenschaftlichen

iskussionen.

d. MaBigeschneiderte Karrieren: Sie steigen kometenhaft auf ochne Unterbrechungen,
Starungen und Uberraschungen.

e, Traumpaare und Traumehen: Sie sind Mittelpunkt marchenhafter Romanzen und
Hochzeiten. Sie fuhren Bilderbuchehen. Alles 1auft bestens— zumindest aulierlich.

f. Innere Leere und Verlorenheit: Innen sieht es in ihnen leer aus - unter der

Schminke der traurige Clown. Abseits von Applaus und Publikum existiert eine Seele,
die niemand kennt, fir die sich niemand interessiert.

g. Verlorene Kindheit: Sie haben als Kind nie Kind sein dirfen, konnten nie frei mit
anderen Kindern spielen. Sie hatten immer eine Rolle auszufullen. lhre wahren
Bedirfnisse wurden nie ernst genommen.

h. Fassadenbeziehungen: lhre spateren Beziehungen sind ein Spiegel ihrer selbst.
Auch ihre Beziehungen zum Partner oder zur Partnerin, zu ihren Kindern und
Freund*innen bleiben schemenhaft: aulten ansprechend, innen leer und sprachlos.

i. Sinnlosigkeit: Da der Lebenssinn dieser missgrauchten Menschen darin besteht,
anderen zu gefallen, finden sie fir sich allein keine existenzielle Grundlage.

J- Verfiihrung durch Privilegien: Obwohl sie seelisch unter ihrer Leere leiden, halten
ihre gesellschaftlichen Privilegien sie zuriick, sich von ihrer oft verhassten Raolle zu
trennen. So sehr sie sich auch nach einem einfachen Leben sehnen, so sehr

firchten sie die Konsequenzen eines AusstiEﬁs_ _ _ .
k. Doppelleben: So fihren sie lieber ein Doppelleben. Slelgf:rjne_n sich gelegentlich
| gkoimto einen Ausflug aus dem Rollengefangnis in die Freiheit.
. uc

tgeféhrdung: Auch hier sind die Betroffenen suchtgefahrdet. Das ganze Leben

ist ein Suchtmittel- Der Glanz ersetzt das Lebendige und erstickt es zugleich.

m. Bindung durch Dankbarkeit und Treue: Gegenidber den Eltern und der Mitwelt
fihlen sie sich zu Dank verpflichtet. Sie verdanken ihnen ihre ganze Existenz, ihre
gesellschaftliche Stellung, inr Ansehen. Chne Eltern waren sie ein Nichts. Eine
eherne Treuebindung halt sie fest an Eltern und oft auch an Familientraditionen
gekettet. Sie ahnen nicht, dass sie eigentlich vom Systemgefangengennmmen und
misgbrauchtwurdem sind. Die Last der Familie ist auf ihre Schultern abgewalzt
worden.

n. Selbsthass, Selbstverachtung, Selbstzerstirung: Da sie aus ihrer subjektiven
F‘ersa:lektive diesen Zusammenhang nicht sehen kdnnen, meinen sie, sie allein seien
schuld, wenn sie sich unglicklich fihlen, wo sie doch alles haben, ,was das Herz
begehrt”. Sie verachten sich dafiir, dass sie es nicht schaffen, sich von ihren
Privilegien loszusagen. Sie beginnen, sich und ihre Umgebung zu hassen. Da sie
%ic_hté.-vagen zurebellieren, richten sie die Aggression gegen sich selbst bis hin zum

uizid.

Meine eigenen verponten Seiten greife ich bei dir an. Ich gestehe mir meine
eigenen Fehler und Schwéchen, meine Schattenseiten, nicht ein, sondern benutze
andere Menschen als Leinwand, auf die ich meine mir unangenehmen Zige
projiziere. Ich sehe also in dich hinein oder hore bei dir heraus, was ich bei mir oder
von mir nicht sehen und nicht héren will. Ich muss den Splitter im eigenen Auge
nicht sehen und kritisiere stattdessen den Balken im Auge der Mitmenschen. In der
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AulR3enwelt werden also die eigenen Unzulanglichkeiten heftig bekampft, ohne sich
selbst direkt dabei weh zu tun. Kurz: Ich sehe mich in dir und lehne dich dafir ab.
Die Projektion des Schattens hat schwerwiegende Folgen:

o Wir kdnnen uns nicht mehr konstruktiv mit unseren Problemen
auseinandersetzen, denn sie sind ja im Wesentlichen bei den anderen
Menschen, die wir weniger — eigentlich gar nicht — beeinflussen kénnen, wir
biRen also unsere Selbstwirksamkeit und damit grofR3e Teile unseres
Selbstwertgefihls ein.

o Ein Zirkel aus Angst und Aggression setzt ein. Die Dynamik von Opfer und
Aggressor kommt zum Zug: Indem wir den Schatten projizieren, erfahren wir
uns als Opfer der Schattentrager*innen und kénnen unser Leben nicht mehr
autonom gestalten.

o Wenn wir unseren Schatten delegieren, bringen wir manipulativ Menschen in
der Umgebung dazu, diesen Schattenanteil an unserer Stelle auch gegen ihre
Absicht auszuleben.

Transformation: Schattenakzeptanz ist gefragt, Vo mal

o wenn der Schatten die Beziehung zu uns selbst, zu
4 N chattenakzeptanz:

anderen Menschen und zur Welt insgesamt stort.
Sich jede Schattenprojektion, jede Verurteilung Zunahme von realistischer
anderer jederzeit zu erlauben, ist gefahrlich. Ein Selbsterkenntnis
gesundes Misstrauen seinen Urteilen gegeniiber ist Abnahme narzisstischer
hilfreich, um zu Eigenverantwortung zuriick zu Stdrungen
finden. mehr Selbst- und

o wenn wir keinen Zugang zu unseren Schattenseiten Fremdtoleranz
haben, wenn also der Schatten fehlt. Sich keinen
Schatten zu erlauben, ist gefahrlich. Eine humorvoll-
gelassene Akzeptanz seinen problematischen

Abnahme von Heuchelei
und Selbstbetrug

mehr Echtheit,

o

Personlichkeitsanteilen gegendber ist hilfreich fur
Rucknahme der Projektion.
wenn wir den Schatten dauerhaft und unumstoRlich

Authentizitat und
Selbstsicherheit

Verringerung der

projizieren und dadurch so sehr leiden, dass die

Welt schrecklich geworden ist.
Schattenakzeptanz bringt auf der individuellen Ebene
Frieden mit sich selbst:

o lIch akzeptiere meine Begrenztheit trotz der damit
verbundenen Krankung. Ich bin mir selbst immer fur
eine Uberraschung gut, auch fiir eine unangenehme.

o Es geht bei Schattenakzeptanz um mehr Echtheit,
Selbstehrlichkeit und darum, andere Menschen nicht
fur das verantwortlich zu machen, was in unserer
eigenen Verantwortung liegt.

Lebensangst

offenere und
angstfreiere
Beziehungen

weniger
Projektionen

mehr Ubernahme
von
Selbstverantwortung

Schattenakzeptanz fiele uns leichter, wenn wir im Laufe der Kindheit und Jugend
lernen wirden, mit verschiedenen Angsten umzugehen, sie als sinnvoll anzusehen,
offen dartber zu sprechen und dadurch neue Strategien zu ihrer Bewaltigung zu
erwerben. Konflikte in Beziehungen werden offensichtlicher, wenn wir unseren
Schatten akzeptieren. Dadurch werden Beziehungen aber auch reicher, wenn eine
konstruktive Streitkultur entwickelt werden kann. Wenn ich mir selbstkritisch
zubillige, nicht perfekt, sondern mit Fehlern behaftet zu sein, brauche ich die
anderen nicht mehr als Prigelknaben. Wenn ich meine Fehler und Schwéachen
akzeptiere, habe ich es leichter mit mir und bin fur andere liebenswirdiger und
erreichbarer.

e Ein sehr verbreiteter Spezialfall der Projektion ist die sogenannte Ubertragung.
Dabei sieht, denkt, fihlt man Personlichkeitsmerkmale, Eigenschaften und
Verhaltensmuster in andere hinein, schreibt sie anderen zu, die diese so nicht - z.
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B. nicht in der vermuteten Auspragung - haben. Dies geschieht mir. Ich tue es
deshalb, weil irgendetwas an den anderen - und sei es nur eine Kleinigkeit - mich
an jemanden erinnert, der/die fir mich in der Vergangenheit im positiven oder
negativen Sinne sehr bedeutsam und wichtig war. Zumeist verwechselt man die
Menschen mit seinen Eltern.
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c. Retroflexion als Riuckwendung gegen sich selbst und Psychosomatik:

Weil ich mich nicht traue, meine Eltern oder andere Personen, die mich einengen,
anzugreifen, greife ich mich selbst an. Was gegen andere gerichtet ist, wende ich
gegen meine eigene Person. Auf die Enttauschungen, Frustrationen, die ein Mensch
erlebt, kann er nicht mit Arger und Wut reagieren, weil er von den Personen, die ihn
enttduscht haben, abhangig ist, abhangig zu sein glaubt oder Schuldgefiihle empfindet,
wenn er seine Wut an anderen scheinbar Unschuldigen auslasst. Deshalb wendet die
Person ihre aus Frustration entstandenen Aggressionen gegen sich selbst und bildet
dabei Verhaltensauffalligkeiten (Nagelkauen, Kratzen zum Beispiel), korperliche
Krankheitssymptome (alle sogenannten psychosomatischen Krankheiten) oder
seelische Krankheiten (sog. Neurosen = Angstkrankheiten). Die wohl deutlichste Form,
Aggressionen gegen sich zu wenden, finden wir bei der Selbsttotung, beim Suizid.
Psychosomatik ist Angstabwehr, und zwar bei allen psychosomatischen Erkrankungen.
Psychosomatik ist die haufigste Ausdrucksform von verschobener Angst tiberhaupt.
Angst ist der psychosomatische Affekt schlechthin. Angst ist gleichsam zwischen Leib
und Psyche angesiedelt, findet kérperlichen und seelischen Ausdruck zugleich.
Psychosomatik als Schutzform ,erzahlt“ die Geschichte eines Menschen, der Angst
nicht spuren darf, weil seine Angst nicht verstanden und mitgetragen, sondern ignoriert
und bestraft wurde und wird und der darum seine existenzielle Angst nur mit dem Koper
kommunizieren kann. Der psychosomatisch Kranke wachst in einer emotionalen Leere
auf und bekommt nie die Zuwendung, die er als Kind eigentlich brauchte. Diese Leere
in der priméren Bezugsgruppe bringt das Kind dazu, sich tber das Signal einer
korperlich erscheinenden Krankheit Liebe und Zuwendung zu holen. Alle
psychosomatisch Kranken sind innerlich Verlassene. Es herrscht weiterhin eine
standige Angst vor, verlassen zu werden. In aktuellen Trennungssituationen versuchen
diese Personen, alles zu tun, um eine Trennung zu verhindern. Sie machen sich
dadurch unbewusst vollig abhangig von anderen Menschen. Die Personen reagieren in
Trennungssituationen mit kérperlichen Symptomen. Man kénnte psychosomatische
Erkrankungen deshalb auch als Trennungskrankheiten bezeichnen. Zu den
Schutzmechanismen gegen Angst, mit denen der Mensch so reagiert, als waren die
inneren Gefahren durch die Angst vergleichbar mit &uf3eren Gefahren, gehéren neben
den psychischen Mechanismen auch kérperliche Symptome wie Blutdrucksteigerung
und gesteigerter Muskeltonus (Hypertonie), Herzbeschwerden und
Herzrhythmusstérungen, erhdhte Pulsfrequenz und anderen somatische Zeichen.
Transformation: Es gehort eine gehorige Portion Mut dazu, seine Enttauschungen und
Verletzungen den Personen zuriickzugeben, die diese mit verursacht haben. Dazu ist
es nutzlich, ein neues Verstandnis von Aggression zu entwickeln, denn aggressiv zu
sein bedeutet erst einmal nichts anderes, als an eine Sache heranzugehen. So gibt es
konstruktive und destruktive Aggressionen: Wenn ich meinen Frust nach innen fresse,
dann ist das fur mich eine destruktive Aggression. Wenn ich mich in meiner Not wehre,
nach aul3en gegen die Mitverantwortlichen fir mein Leiden aktiv werde und die
Ursachen fur Leiden durch aktives Engagement bekampfe, dann ist das oftmals eine
konstruktive Aggressivitat.

d. Sublimierung, Streben nach Macht und Ubermaéafiges Rivalisieren:

Ich zivilisiere kriminelle Energie, werde Polizist(in), Krimi-Autor(in), Richter(in) oder...
Ich kultiviere meine Machtgelliste, meinen Sadismus und werde professionelle(r)
Helfer(in): Lehrer(in), Sozialarbeiter(in) oder Politiker(in) etc. Die Sublimierung
funktioniert &hnlich wie die Verschiebung, nur dass hier am Ende gesellschatftlich
anerkannte Umgangsformen und Rollenmuster stehen. Aggressivitat wird in sportliche
Leistung umgesetzt und Sehnsucht nach Liebe und Kdrperlichkeit wird ersatzweise im
Beruf der Krankenpflegenden oder des Lehrenden und Therapierenden ausgelebt. Im
Lehrerberuf kann zudem noch das Machtstreben einen Ersatzraum bekommen.
Schéadlich ist das Ganze anscheinend nicht mehr fur andere oder die Gesellschatft.
Jedoch bei genauerem Hinsehen merkt man, dass die Aggression abgezogen und
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verlagert wird, also nicht mehr als Kraft zum Hinterfragen der Realitat und zu ihrer
Veranderung bereitsteht, und dass die fehlende Sinnlichkeit sich fir die einzelne Person
irgendwann negativ auswirken muss, denn ewig lasst sich keiner tberlisten, schon gar
nicht der eigene Korper.

Weniger ,harmlos® als die Sublimierung ist die Machtsucht, der innere Zwang, nach
Macht und Status zu streben. Machtsucht ist neben der Besitzsucht am besten
geeignet, innere Leere, ldentitatslosigkeit und Sinnlosigkeit zu fullen und die
Aggression, die Rachegefuhle und den Hass auf alles Lebendige und Authentische
auszuagieren. Macht ist meist mit Prestige verbunden, schafft groRe materielle und
soziale Vorteile und Luxus und scharrt unterwirfige, opportunistische oder parasitéare
Individuen um den Machtigen, deren Personlichkeitsstruktur der seinen &hnlich ist. Die
Intensitat des Machthungers ist proportional zur Intensitat der abgewehrten Urangst.
Rivalitat hat mehrere Aspekte, die einander potenzieren kénnen: Spiel, Neid, Eifersucht,
Aggression, kampferische Kontaktversuche, Erotik und Machthunger spielen darin eine
Rolle. Es liegt nahe, den Hauptgrund fir tberméRiges, zwanghaftes Rivalisieren in der
Angstabwehr zu suchen. Abgewehrt wird damit die narzisstische Angst vor
Bedeutungslosigkeit, vor mangelndem Sinn im eigenen Leben. Man kann vom
Rivalisieren dasselbe sagen wie von Verhaltensformen der Gibertriebenen Aggression
und des Zwangs einschlief3lich des Genusszwangs: Je unkontrollierter,
unwiderstehlicher, weniger bewusst solche Formen sind, desto ndher liegt es, sie als
Schutzstrategien vor unbewusster existenzieller Angst (vor Tod, Sinnlosigkeit, Isolation)
zu verstehen. Auch die UbermaRige Eifersucht driickt existenzielle Angst aus, die
Verlassenheitsangst der Person, die nicht als die erste und einzige anerkannt wird,
nicht als ,besser” angesehen nicht hinreichend beachtet, womaoglich vergessen wird.
Dies ist ebenfalls durch die Friihgeschichte des Individuums determiniert.
Transformation: Ich Uberprife meine Einstellung zur Selbstbehauptung und
Aggression, zur Erotik und Sexualitat, zur Einflussnahme, Macht und Gewalt usw.:
,Kann ich auch ohne all dies glucklich sein?“ Wenn ich diesen Bereichen nichts
Wichtiges und Positives abgewinnen oder darauf nicht verzichten kann, sollte ich mir
gegenuber sehr skeptisch werden. Aggression beispielsweise hat einen konstruktiven
Pol als Mut, Wehrhaftigkeit oder Zivilcourage. Auch Sexualitat ist im Zusammenhang
mit Verstandnis und Zartlichkeit als lebensnotwendig anzusehen. Ebenso hat Macht
einerseits einen negativen Pol als Herrschaft, autoritdres Verhalten und Unterdriickung,
andererseits einen positiven Pol als aktiv-gestaltende Anteil- und Einflussnahme fur
eine menschlichere Gesellschaft und Umwelt.

e. Sucht, Betaubung und Abschirmung:

Sucht ist eine der verbreitesten Bewaltigungsformen der Angst. Man kann Siichte unter
soziokulturellen Gesichtspunkten einteilen in solche, die gesellschaftlich akzeptiert
werden wie Arbeitssucht und Besitzsucht und solche, die immer als pathologisch gelten
wie Alkohol- und Drogensucht. Deren Mechanismus jedoch ist derselbe: Sie fillen ein
,Loch im Ich® und wirken so als Identitatsersatz. Alkohol, Nikotin, Tabletten als legale
wie auch illegale Drogen und andere Suchtmittel unterdriicken die Symptome von Angst
und innerer Leere insbesondere bei depressiven und Borderline-Stérungen und
fungieren fir viele Menschen als ,Selbstwert-Plombe®. Man gewinnt einen klaren
Eindruck von der Angst, die die Sucht ,bindet®, wenn man das Abwehrmittel entzieht:
Dann steigert sich die Angst meist zur Panik, zur Todesangst, die Kérper und Seele
erfasst und den Menschen zu einer elenden, abhangigen Gestalt ,degradiert‘. Mit Hilfe
der Suchtmittel setze ich mir eine rosarote Brille auf. Durch Betaubung mit Alkohol und
Drogen verlieren die von Enttauschungen, Angsten und Schuldgefiihlen begleiteten
psychosozialen Konflikte voriibergehend an Macht. Die Betdubung der angstigenden
Wirklichkeit schafft eine — wenn auch nur voriibergehende — Entlastung.
Drogenmissbrauch fuhrt jedoch in eine psychophysische Abhangigkeitsspirale hinein.
Chemische Prozesse im Korper verandern die gesunde organische Struktur und fihren
in die Krankheit. Sucht fihrt zudem psychosozial gesehen in die Einsamkeit, aus der
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man zumeist mit Hilfe der Drogen entkommen wollte. Lieber viele wirkungslose Pillen
mit vielen Nebenwirkungen als eine wirkungsvolle Therapie der Seele oder eine
Veranderung des sozialen Umfeldes. Die medikamentdse Abschirmung mit Hilfe von
Psychopharmaka gegentiber Realitaten, die angstigen, beunruhigen oder nervos
machen, hat den Vorteil, dass Personen weiterhin arbeitsfahig, eheféhig und
gesellschaftlich figsam bleiben. Psychopharmaka stellen die Patient*innen ruhig,
verhelfen den Arzt*innen und der Pharmaindustrie zu leichtem Geld und erhalten die
gesellschaftliche Grabesruhe, indem sie Engagement fur Selbstbestimmung und
Demokratisierung der Verhaltnisse untergraben. Der Protest des Korpers und der Seele
wird zudeckt, schlummert weiter im Verborgenen. Die ihm zugrundeliegenden Konflikte
und Stérungen werden jedoch nicht durch Ausdruck, Verarbeitung und Psychotherapie
geldst. Die Zeitbombe tickt weiter.

Transformation: Ich fange gleich morgen mit einem Experiment gegen
Selbstzerstorung an: Ich nehme vorerst vier Wochen lang keinen Alkohol und keine
sonstigen Drogen zu mir. Ich reduziere meinen Kaffee- und Zigarettenkonsum fur
diesen Zeitraum oder stelle auch ihn ganz ein. Ich registriere wahrend der Zeit meine
Stimmungen, meine (Sehn-)Sichte, meine innere Ausrichtung auf Suchtgewohnheiten.
Ich beachte auch den Druck, den ich mir mache oder der von anderen ausgeht: , Trink
doch einen mit! Rauch doch eine mit!“ Ich bin besonders wach in den Situationen, in
denen mein Bedurfnis nach Suchtmitteln sich besonders stark meldet. Was wollte ich
bisher durch den Griff nach der Flasche, nach dem Glimmstangel, nach der Pille
vermeiden? So analysiere ich, was konkret mich in meiner Mitwelt angstigt, krdnkt und
frustriert. Ich beschliel3e, auf die Minimaldosis der mir verordneten Medikamente
herunterzugehen oder ein milderes Ersatzpraparat zu nehmen, wenn es nicht ohne
geht. Zugleich suche ich professionelle Berater*innen auf und nehme vorerst funf
Beratungsstunden, nach denen gemeinsam tber Weiterarbeit entschieden wird.

f. Streben nach Sicherheit, Besitz und Genusssucht:

Die existenzielle Urangst als Angst vor der Auflésung im Tod wird oft nicht bewusst
erkannt, sondern mit der Suche nach Sicherheit, mit falschlicherweise so genannten
Lebensversicherungen kompensiert. Je gro3er die existenzielle — meist jedoch nicht
gesplirte — Angst ist, desto groRer wird das Bedurfnis nach Sicherheit. Die moderne
Gesellschaft kann Gefahren nicht ausschalten, bietet aber Versicherungen fiir jede
Gefahr. Scheinbar — nur dem Scheine nach, aber nicht wirklich - kann alles versichert
werden. Die grof3te Sicherheit verspricht der Besitz von Geld und Grund. Gleichzeitig
schwingt aber die Beflirchtung mit, dieses zu verlieren. Deshalb ist Besitzsucht meist
mit Verarmungsangst gepaart. Da Geld und Besitz auch Macht bedeuten, gehort die
Besitzsucht in die unmittelbare Nahe der Machtsucht. Statt sich selbst ganz zu besitzen,
werden Dinge oder andere Personen in Besitz genommen. Besitzsucht ist insgesamt
sozial und kulturell akzeptiert, wodurch weitgehend ihr krankhafter Charakter und die
Tatsache verschleiert wird, dass diese Sucht tiefe Angst verdeckt und kompensiert.
Besitzgier kann als Ersatz von Liebe und Zuwendung und spater als Ersatz von
fehlender eigener Identitat gesehen werden. Diese Art der Angstabwehr stellt die
psychische Basis unserer Marktwirtschaft dar als Kaufen, Verkaufen und Profitsteigern.
In der Funktion von Angstabwehr scheint die Erklarung der Tatsache zu liegen, dass es
dem Menschen bisher nicht gelungen ist, ein anderes lebensfahiges Wirtschaftssystem
zu kreieren. Der Suchtaspekt an der Besitzsucht beinhaltet, dass das Geld bzw. der
Besitz — d. h. die lllusion der Sicherheit — stets vermehrt werden muss, wie bei allen
Suchtmitteln die Dosis gesteigert werden muss. Hinzu kommt wie bei der Macht die
Identitatsersatzeigenschaft des Besitzes: Du bist, was du hast.

Die Genusssucht und die soziobkonomische Auswirkung als Konsumeinstellung sind
zum ,Lustprinzip® der neoliberalen Konsumgesellschaft avanciert: Die kapitalistische,
heute auch globalisierte Weltwirtschaft wirde wie ein Kartenhaus zusammenbrechen,
wenn die weltweite Nachfrage nach unnétigem, Angst kompensierendem Konsum
plotzlich nachlassen wirde. Sogar ein geringfugiger Ruckgang der Kaufkraft oder
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Konsumlust der Bevolkerung erzeugt Panik. Eine derartige Wirtschaftsstruktur, die auf
kunstlich durch psychologisch gebildete Marketingspezialisten erzeugtem
Konsumbedarf basiert, ist in sich pathologisch. Im Zusammenhang mit Konsum hat
auch die Faszination des Technischen einen Angstabwehrcharakter. Die
ungewodhnlichen Leistungen der Unterhaltungsapparaturen sind zumeist unnotig, aber
sie erregen den Appetit zum Dauerkonsum und ermdglichen damit eine wirksame
Abwehr von angstigenden Situationen der Einsamkeit, Kontaktlosigkeit, Sinnlosigkeit,
Langeweile und Leere.

Transformation: Es gilt, sich auf die wirklichen Werte im Leben zu besinnen, echte
Bedurfnisse zu befriedigen und sich nicht langer mit den Surrogaten, den
konsumierbaren, meist siichtig, aber nicht gliicklich machenden Ersatzangeboten zu
beschatftigen.

g. Wendung ins Gegenteil (Reaktionsbildung):

Fur Menschen, die man eigentlich gar nicht mag, tut man alles und ist scheif3freundlich
ihnen gegendber. Man verkehrt seine urspriinglichen Geflihle ins Gegenteil. Man
reagiert kuhl sachlich, wo man eigentlich emotional betroffen sein miusste. Obwohl ich
innerlich vor Arger und Enttauschung fast platze, bin ich oberflachlich freundlich. Weil
ich klammheimlich gern Pornofilme sehe, zensiere ich jugendgefahrdende Filme und
entsetze mich offiziell dariber. Man beligt sich, indem man sich und anderen etwas
vorspielt, vortduscht. Die Reaktionsbildung dient der Verleugnung eines vorhandenen
Gefiihls, vor dem oder vor dessen AuRerung man Angst hat. Die am Bewusstsein meist
vorbeilaufende wie automatische, also frih eingelibte Wendung ins Gegenteil
verhindert so eine ehrliche, offene und klarende Auseinandersetzung mit den
Mitmenschen und erschwert durch Trennung (Abspaltung) der Geflihle und Gedanken
eine personale Integration.

Transformation: Es gibt einen einfachen Test, zu Gberprifen, ob man zur
Reaktionsbildung neigt. Ich untersuche, ob mir die gesamte Gefuhlspalette zur
Verfligung steht: ,Habe ich gegebenenfalls alle Grundgefihle zur Verfiigung von Liebe,
Lust, Freude bis hin zu Wut, Trauer, Hass, Ohnmacht und Angst?“ ,Was sind meine
wahren Gefiihle und verborgenen Meinungen in dieser Situation?“ ,Was fuhlen, denken,
sagen und tun wohl andere, die aufmerksamer, mutiger und geflihlsbetonter als ich
sind?“

h. Isolierung (Dissoziation) oder Verschmelzung (Konfluenz):

Spaltende (dissoziative) Symptome wie Bewusstseinsspaltung, Depersonalisation als
Gefuhl, nicht man selbst zu sein, und Derealisation als Gefiuhl, auRerhalb der Realitat
zu stehen, sind haufig nach starker Traumatisierung und bei psychotischen
Erkrankungen zu erleben und stellen einen inneren Fluchtmechanismus dar, der als
Schutzform auch bei Personlichkeits-Storungen haufig vorkommt. Dissoziation ist also
eine Flucht vor unertraglicher Angst, die mit Traumata — mit einmaligen oder
kumulativen, schleichenden seelischen und kérperlichen Verletzungen — verbunden ist.
Bei Opfern oder Zeugen von Folter oder sexueller Gewalt ist die Dissoziation
lebensrettend, weil sie das Uberleben durch Abspaltung des Unertraglichen vom
Bewusstsein erméglicht. Das Herz weil3 nicht, was die Hand tut. Nicht einmal die rechte
Hand weil3, was die linke tut. Ich merke es nicht, ob es mein Herz oder dein Herz ist,
was da so laut klopft. Wo es Zusammenhange und Verbindungen gibt, werden diese
nicht als solche erlebt (Isolierung, Dissoziation, Abspaltung). Wo es Trennung und
Unterschiede gibt, werden diese nicht erlebt (Verschmelzung, Konfluenz). Die Welt
sowie mein Erleben und Handeln ist voller Widerspriche und Ungereimtheiten. Das ist
fur mich unertraglich. Deshalb teile ich die Welt in verdaubare, weil getrennte Happen
auf oder ich mache keine Unterschiede mehr zwischen der Welt und mir. Wenn ich
keine Zusammenhange mehr erkenne oder alles untrennbar miteinander
zusammenhangt, vermeide ich leidvolle, bedriickende Erkenntnisse tber mein und das
Leben der anderen Menschen. Ich isoliere unertragliche Geflihlszustéande, indem ich sie
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abspalte. Die stressende Situation und die dabei auftretenden stérenden
Korperwahrnehmungen, Gefiihle und Gedanken werden voneinander getrennt.
Transformation: Ich achte auch auf meine inneren Widerspriche und meine
Unterschiede zu anderen. Ich gehe davon aus, dass es ein mihsamer Weg ist, sich in
den existenziellen Gegensatzen, Polaritaten, Unvereinbarkeiten des Lebens
zurechtzufinden und das in einer Wirtschaftsordnung, deren Grundlage unter anderem
der (Be-) Trug — der Warenschein, das uneingeldste Tauschwertversprechen, der
kompensatorische Konsumzwang — ist, ,anstandig®, verantwortlich, ehrlich und autonom
zu bleiben. Ich weif3 um die Spannungen und existenziellen Grundkonflikte, um die
grundsatzliche Einsamkeit, die Bestandteil meines Lebens, jedes menschlichen Lebens
sind. Ich bin gewahrend gegenluber meinem ,Versagen®, meinen Fehlern, Mangeln und
Schwéchen angesichts der Schwierigkeiten, die anscheinenden oder scheinbaren
Widerspriuche auszuhalten oder zu Uberwinden. Das Leben ist schén und schwer
zugleich.

i. Verkindlichung (Dauerregression) und Ohnmachtserklarung:

Wenn ich in meinem Leben nicht mehr klarkomme, fliehe ich ins Paradies einer
fantasierten Kindheit, in Krankheit oder Demenz ohne Verantwortung und Schuld. Die
Welt ist doch so bedrohlich, das Leben ist doch so unertraglich schwer. Da ist es
besser, klein, dumm und abhangig zu bleiben. Dann muss man sich den
Schwierigkeiten und Verantwortungen des Daseins nicht stellen, kann anderen die
Verantwortung fur sein Wohlergehen und die Schuld fur sein Elend zuschieben: ,Sorg
du gefalligst fir mich, denn ich bin klein und machtlos.“ ,Da kann man nichts machen,
das ist eben so.“ ,Die da oben machen sowieso, was sie wollen.” Das sind einige der
Standardausreden, mit der viele Menschen Probleme und die Verantwortung fur ihre
Ldsung von sich wegschieben. Durch die Einnahme der Ohnmachtsposition wird das
Gewissen beruhigt. Die psychischen Probleme und die sie mitverursachenden
gesellschaftlichen Bedingungen werden jedoch so nicht aus der Welt geschafft, sondern
kénnen sich unbehelligt weiter ausbreiten, denn ohne Aktivitat andert sich nichts.
Manipulierbarkeit und Fremdbestimmung der Menschen nehmen dann eher noch zu.
Transformation: Ich tbernehme die volle Verantwortung fir meine Gedanken, Gefiihle
und Handlungen. Weder die Gesellschaft noch die Eltern sind schuld daran, was ich ab
heute tue oder unterlasse. Mag sein, dass gesellschaftliche Umstande und ein
personliches Schicksal dazu gefuhrt haben, dass mir gewisse Handlungen schwerer
fallen als andere, dass bestimmte Geflhle leichter erfahrbar sind als andere. Jedoch
trage ich fur all mein Denken, Fuhlen und Handeln heute als erwachsen werden
wollender Mensch die volle Verantwortung, weil ich mich mit Bemuhen, innere
Unfreiheit abzulegen, frei entscheiden kann. Ich setze Vertrauen auf meine eigene Kraft
und weigere mich, mich einzulullen oder einlullen zu lassen, z. B. durch Werbung und
andere Manipulationsversuche, um mich von meinen entwicklungsférdernden
Echtgefiihlen, Echtbediirfnissen, eigenstandigen Werthaltungen und
Willensentscheidungen abzubringen. Ich beschlielRe, ab heute auf das mehr zu achten,
was ich (schon) kann, wo ich mich sicher und kompetent flihle. Je genauer ich in diese
Richtung sehe, desto mehr werde ich dort auch finden. Bevor ich andere um Hilfe bitte,
achte ich darauf, wie ich mir selbst helfen kann.

i. Verleugnung, Vermeidung und Ungeschehenmachen:

Man will etwas nicht wahrhaben, weil das verletzen konnte: ,Die ligen doch alle, wenn
sie behaupten...“ ,\Was ich nicht weil3, macht mich nicht hei3.“ Wer nichts tut, kann
auch nichts falsch machen. Nach einem gemeinen Gedanken, nach einer bésen Tat
beichte ich, spreche zehn Avemaria und spende fiinfzig Euro fur den Klingelbeutel. Wer
Initiative und Konflikte vermeidet, zieht sich zurtick, umgeht jede Anstrengung und jedes
Risiko, auch auf die Gefahr hin, dass man ihn/sie als faul und trage bezeichnet und
dass er/sie faul und trédge wird. Diese Gefahren werden lieber hingenommen, als sich
den eigenen Angsten, beispielsweise vor einer schlechten Leistung in einer Aufgabe,
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bei der man sich angestrengt hat, zu stellen. Der Schutzschirm ,Wenn ich wollte, kdnnte
ich...“ ist aber nicht sehr haltbar, denn Personlichkeitsentwicklung kann man sich nur
mit experimentieren, auswerten, korrigieren, anstrengen und tiben aneignen. Lernen
erfordert fast immer Aktivitaten, bei denen man auch scheitern kann. Nur durch
passives Zuschauen und Zuhoren stellt sich ein sehr begrenzter Erfolg ein. Wer etwas
ungeschehen machen will, vermeidet die tiefere Auseinandersetzung, die Verarbeitung
der Gedanken, Gefiihle und Handlungen, kann letztendlich nichts dabei lernen, den
Lernen erfordert die Auseinandersetzung mit dem Neuen und Unbekannten, mit dem
Noch-Nicht. Eine in diesem Sinne unreife Person l&asst sich Absolution erteilen und kann
getrost auf die nachste Gemeinheit zusteuern. Die Verantwortung fur die Tat wird an
Gott, den Priester und andere delegiert.

Transformation: Ich prife, ob mein Handeln eher in einem Tun (Ja) oder aus vielerlei
Unterlassungen und Verweigerungen (Nein) besteht. Ich nehme mir vor, pro Tag eine
experimentelle — eine riskante, eine neue, eine ungewohnte — Situation herzustellen. Ich
achte in jeder Woche auf einen psychosozialen Kompetenzbereich, z. B. auf einen
Aspekt der Emotionalkompetenz, Sozialkompetenz, Kommunikationskompetenz oder
Konfliktkompetenz, in dem ich mich weiterentwickeln will.

k. Gefuhlspanzerung:
Wer seine Gefluhle nicht mehr merkt, kann scheinbar auch nicht unter ihnen leiden.
Nach auf3en hin wird eine emotionslose, distanzierte, ,coole®, sachliche, ,verninftige*
Maske zur Schau gestellt. Man gibt sich den Anschein der Gefuhllosigkeit und
seelischen Unverletzlichkeit. Dieser Geflhlspanzer will keine eigenen Geflihle heraus-
und keine fremden Geflhle hineinlassen. Mit der Ausklammerung der Gefuihle wird
auch die Lebendigkeit ausgeklammert. Der zwischenmenschliche Kontakt verarmt, und
die unterdruckten Geflhlsregungen legen sich auf die Organe und Muskeln. Wer nicht
emotional sein darf, der verhartet, wird korperlich und psychisch krank.
Transformation: Ich mache mich taglich durchlassiger fur Gefihle, die aus mir
herauswollen und die in mich hineinwollen. Ich benutze meinen Verstand dazu, mehr
fihlen zu konnen. Ich verbiete meinem Verstand, Geflihle als Gefuhlsduselei und
Unsachlichkeit abzuwerten. Ich fihre taglich Wahrnehmungsubungen durch,
insbesondere splre ich dem Zusammenhang von sozialen Situationen und leiblichen
Empfindungen einschlie3lich der sich andeutenden Bewegungsimpulse (weg von und
hin zu) nach.
Insgesamt geht es darum, geflhlskompetent zu werden.
Das umfasst folgende Teilkompetenzen:
1. Selbsterkenntnis:
Die eigenen Gefiuihle erkennen und benennen, um die in ihnen enthaltene Botschaft
entschlisseln zu kdnnen, z. B. die den Gefuihlen zugrundeliegenden Bedtirfnisse
oder deren Frustrierung ausmachen zu kdnnen. Nur wenn ich die den Gefuhlen
zugrundliegende Dynamik erkennen kann, ist es mit méglich, Gefihle in
Handlungsanleitungen zu tUbersetzen und damit aktiv wieder eine handelnde und
nicht nur eine erduldende Person zu werden, ein grof3eres Mal3 an Freiheit zu
erlangen und der Ohnmacht des Ausgeliefertseins zu entkommen.
2. Selbstkontrolle:
Dier zweite Fahigkeitsaspekt der Gefuihlskompetenz besteht darin, die eigenen
Gefiuihle moglichst zielorientiert zu steuern und zu nutzen, anstatt von den Geflihlen
gesteuert zu werden. Jedes Gefiihl kann durch gedankliche oder leibliche Zugaben
dramatisiert oder relativiert werden, was den Verlauf jeder weiteren Interaktion
beeinflusst.
Es geht darum,
e sich selbst motivieren zu kénnen,
e ausdauernd ein lohnendes (nitzliches und sinngebendes) Ziel zu verfolgen und
e Ruckschlage auf dem Weg zum Ziel als vorubergehend, aber nicht bestimmend
zu erleben.
181



3. Empathie:

Empathie ist die prinzipielle Moglichkeit, Geflihle und Motive anderer zu erkennen

und nachzuempfinden.

Kognitive Empathie ist die Fahigkeit zu erkennen, was eine andere Person (oder

eine Gruppe) in einer bestimmten Situation empfindet.

Diese Fahigkeit ist erst einmal als wertneutral anzusehen, kann also zur

Manipulation anderer missbraucht oder zur Solidarisierung miteinander genutzt

werden.

Zur wirklichen Verbesserung unserer Lebensbedingungen ist emotionale Empathie

erforderlich als Fahigkeit,

e mit anderen menschlichen und nichtmenschlichen Wesen mitzuempfinden und
Mitgefuhl fir sie zu entwickeln,

e Inderen Interesse zu handeln und

e Beziehungen gleichberechtigt zu gestalten, also keinem das anzutun, was man
selbst auch nicht erleiden mdchte.

Eine ethisch fundierte emotionale Empathie befahigt uns zu der Erkenntnis der
Verbundenheit mit der gesamten Natur und damit zum Erwerb von
Gesamtverantwortung fur die Geschehnisse in der Welt.

[. Rationalisierung und Intellektualisierung:

Ich muss alles jederzeit unter geistiger Kontrolle haben. ,Verniunftigerweise“ macht man
dies so und nicht anders. Gefiihlsgesteuertes, intuitives, nicht zu begriindendes
Handeln mit gelockerter Selbstkontrolle wird als grundsatzlich irrational abgetan. Es
werden scheinbar ,vernunftige“ Grinde vorgeschoben, um das wahre eigene
Handlungsmotiv vor sich und vor anderen zu verschleiern. Auf diese Art hofft man, sich
vor Selbstabwertung auf Grundlage verinnerlichter strenger Normenvorgaben und vor
negativer AuRenkritik zu schitzen.

In Wirklichkeit wird jedoch durch diesen Zwang zur Selbstrechtfertigung, der meist aus
Angst vor Kritik erwachsen ist, eine sachlich-konstruktive Auseinandersetzung mit
Problemen und Konflikten, die die sowieso vorhandenen Gefiihle notwendigerweise
einbezieht, verhindert.

Transformation: Erforderlich wird ein mutiges Einhalten, eine Besinnung: ,Was will ich
eigentlich?“ ,Was bewegt mich im Innersten?“ Der Uberstreng und einschiichternd
urteilende, die Geflihle abwertende scharfe Verstand, die vorrangige, logisch verengte
Rationalitat gehort fur eine Weile auf die Reservebank. Eine seine Stelle tritt das
Eingestandnis wahrer, in der Wirklichkeit immer geflihlsgetonter Meinungen, Wiinsche
und Beddrfnisse.

m. Identifikation (Introjektion oder Inkorporation):
Bei dem Schutzmechanismus der Identifikation wird von anderen — meist von den
primaren Bezugspersonen - ein Set an Einstellungs- oder Verhaltensmustern
Ubernommen, um einen inneren (intrapersonalen) oder aul3eren (interpersonalen)
Konflikt zu vermeiden. Besonders problematisch ist die sogenannte Identifikation mit
dem Aggressor. Um seine eigene Ohnmacht und Hilflosigkeit nicht zu spiren,
Ubernimmt man — zumeist als Kind, aber auch als erwachsene Person — das
Wertesystem der Personen, die im Leben bestimmungsmaéchtig sind oder waren und
verleugnet seine eigenen Werte und Bedurfnisse. Ich bin dann nicht mehr ich selbst,
sondern jemand anderes. Eine Mdglichkeit, die eigenen psychischen und physischen
Schmerzen zu unterdriicken, ist also die Schuldiibernahme in der Identifizierung mit der
uns angreifenden Person. Die Angst vor der Autoritat der tGbergriffigen Bezugsperson
zwingt die Kinder automatisch, sich dem Willen der Angreifenden unterzuordnen und
sich zuséatzlich noch mit dem Angreifenden vollauf zu identifizieren. Die urspriingliche
Angst vor der angreifenden Person und die Aggression gegen diese, die das Uberleben
des Kindes gefahrden wirde, werden also in Bewunderung und Idealisierung
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verwandelt. Diese ldentifikation mit der Aggressor ist ein wesentlicher Faktor in der
Entwicklung der westlichen Kultur. Dieser merkwdurdige Vorgang ist die Ursache daftur,
dass gerade bei schweren psychischen und kérperlichen Ubergriffen die Gefahr so
nahe liegt, Opfer und Tater zu verwechseln oder (wegen der instabil wechselnden
Identifikationen) zu vertauschen. Der Wechsel der Identifikation gehort zu dieser
erlittenen Gewalterfahrung. Er ist wesentlicher Teil der Gewaltszene. Deshalb wirkt er
sich zumindest als gefahrliche Tendenz bei jedem Menschen aus, der sich mit
Gewaltszenen beschéftigt — umso stérker, je mehr er selbst ebenfalls gewalttatig
Ubergreifenden Beziehungsstrukturen ausgeliefert war.

Transformation: Die Identifikation mit dem Schmerz des Opfers (das Fur-wichtig-und-
fur-wirklich-Halten dieses Schmerzes) hilft Au3enstehenden — und kann den
betroffenen Opfern selbst helfen —, Tater und Opfer deutlich voneinander zu
unterscheiden. Solange die Szenen des Missbrauchs im weitesten und im engeren
Sinne nicht geklart sind, solange in der Fantasie Tater und Opfer nicht durch Nach- und
Wiedererleben des Schmerzes des Opfers getrennt sind, missen in der Kindheit
schwer geschadigte Menschen in unterschiedlichsten Varianten zeitlebens darum
ringen, nicht schuldig zu sein. Das psychosoziale Immunsystem kann sich nur dem
MalRe erholen, wie durch Wiedererleben oder durch erstmaliges Erleben der wirklichen
Gefiihle in Gewaltszenen die Verantwortung fur die Schmerzen wieder dorthin
zuruckverteilt wird, wohin sie gehort.

n. Rollenspiel:

Auch im Rollenspiel mache ich anderen Menschen und mir etwas vor, was ich so nicht
bin. Ich stelle mir vor, wie man in einer bestimmten Position, z. B. als Eltern, zu sein hat,
und versuche, mich entsprechend zu verhalten, ob es mir nun geféllt oder nicht.
Menschen wachsen von friih auf an in ganz bestimmte gesellschaftliche
Erwartungsmuster, Rollen genannt, hinein. Da steht am Anfang die Kindrolle im
Unterschied zur Erwachsenenrolle, fur die man lernt, was sich ,gehért” und was nicht.
Wenn ich mich rollenkonform verhalte, erfahrt das Kind, dann geschieht mir am
wenigsten, aber leider geschieht dann auch am wenigsten. Darauf folgen die
Geschlechtsrollen, dann die Berufs- und die Statusrollen. Wie starr die Rollenhdlsen in
unserer Gesellschaft zugeschnitten sind, erfahrt man immer dann, wenn man sich tber
die Rollenklischees hinwegsetzt. Sofort erfahrt man die Schwierigkeiten, ein(e)
Spielverderber(in) zu sein mit entsprechenden Statuskonsequenzen. Das Zuriickziehen
auf die eigenen Rollenmuster und auf das damit verbundene Rollenspiel im Kontakt mit
den Mitmenschen gibt scheinbar Sicherheit. So kann die Rolle leicht zur Zwangsjacke
werden, aus der es kein Entrinnen gibt. Wenn diese Zwangsjacke schliel3lich in Fleisch
und Blut Ubergeht, ist der Mensch seiner freien Handlungsweise beraubt und wird zum
Rollenautomaten. Das Problem bei allen diesen Rollenibernahmen und
Rollenzuschreibungen ist, dass einseitige ,Starken“ oder ,Schwachen* fortgeschrieben
werden. Mit jeder Rollenibernahme wird eine Entwicklungschance in Richtung auf
ganzheitlicheres Erleben und Wahlfreiheit vertan.

Transformation: Ich nehme mir heraus, nicht so zu funktionieren, wie es von mir
erwartet wird. Dabei achte ich darauf, nicht im Trotz, in der Rebellion, also im genauen
Gegenteil steckenzubleiben, sondern mit Kopf, Herz und Hand meinen besonderen
Weg zu finden. Ich habe den Mut, im gesellschatftlichen Rollenerwartungsspiel eine(e)
Spielverderber(in) zu sein.

3.6.2 Uberwiegend psychophysische Schutzmechanismen

Weniger beachtet als die psychosozialen Schutzmechanismen sind die
psychophysischen, wenngleich ihre das Leben einengende Wirkung vergleichbar ist.
Erfahrungen mit erheblichem Disstress und traumatischen. Situationen kdnnen auch
Uber Veranderungen im Korper, in der Haltung, der Spannung und in der Beweglichkeit
bewaltigt werden. Durch Prozesse der kdrperlichen Verarbeitung, Bewéltigung und
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Regulation von Uberfordernden Erfahrungen wird das Wiederauftauchen bestimmter
unertraglich erscheinender Erlebenssituationen zu verhindern versucht. Ein Schutz der
Seele soll also tiber Vermeidung von Bewegungs- und Empfindungserleben erreicht
werden. Der physische Korper selbst oder die Wahrnehmung des Korpers wird
eingesetzt, um sich vor etwas zu schitzen, das man nicht wahrhaben, fihlen oder tun
will. Dieser Schutzmechanismus wird vor allem dann benutzt, wenn nicht nur
Vorstellungen, sondern insbesondere ungewollte Gedanken und Gefiihle (auch
unbewusst) verhindert werden sollen. Es geht z. B. um eine Abwehr schmerzhafter
Erinnerungen, verbotener Wiinsche und Bedirfnisse samt den dazugehdrigen
Gefiuihlen, um Vermeidung bedrohlicher Formen des Kontaktes mit anderen Menschen
sowie um Unterdrickung ungewollter Formen korperlicher Erregung und Aktivierung,
die vielleicht zugleich gewtuinscht und gewollt sind, was dann aber nicht gewollte
intrapsychische Konflikte erzeugt.

Psychophysische Schutzmechanismen?'® sind zwar mit psychosozialen
Abwehrmechanismen wie Verdrangung, Hemmung, Reaktionsbildung,
Ungeschehenmachen, Affektisolierung oder Wendung gegen die eigene Person
(Retroflexion) verbunden, aber bei ersteren sorgt in erster Linie der Korper fir die
Kontrolle des Unerwiinschten und dadurch fir mégliche Anpassung an die Realitat.

Allgemeine Transformation: Koérperbezogene Arbeit an einer Schutzstruktur richtet
sich darauf, die zu ihr gehérenden Hemmungen der Gefuhlsbewegungen
(Affektmotorik) so zu I6sen, dass die einstmals sinnvolle Schutzhaltung aufgegeben
werden kann. Dadurch werden, wie gewinscht, zuriickgedrangte Geflhle
hervorgerufen. Dies wiederum kann Angste freisetzen, ohne deren Uberwindung keine
Veranderung maglich ist.

Gegenmobilisierung Atemreduktion Mudigkeit und

: Einschlafen
Muskelversteifung

(chronische Hypertonie) Psycho-

physische
Deaktivierung Schutz-

Abspaltung von
Korperregionen

mecha- R
Muskelerschlaffung nismen
(chronische Hypotonie) Vermeidung
unentwickelte affekt- e, Uberentwickelte oder defensiv
motorische Schemata verzerrte affekt-motorische Schemata

a. Atemreduktion:

Als korperliches Mittel der Geflihlsregulation — der Dampfung oder Intensivierung — ist

der Atem vor allem deswegen so geeignet, weil er sowohl autonom als auch willkirlich

innerviert wird. Atemreduktion stellt den haufigsten Mechanismus der

Geflhlsunterdriickung dar. Bei psychophysischen Schutz vor Disstress-Erleben wird

der Atem meist unbewusst mithilfe der Willkiirmuskulatur verandert, um Emotionen und

Vorstellungen zu regulieren. Atemreduktion ist haufig mit anderen psychosozialen und

psychophysischen Schutzformen kombiniert. Uber Einschrankung der Atmung lasst sich

Erregung durch auftauchende Gefiihle begrenzen. Da wir bei starkeren Emotionen

starker atmen, kann man durch Flachhalten der Atmung und Volumenbegrenzung des

Einatems die Emotionen wirksam unterdriicken.

Wege der Atemreduktion sind:

e Atemfluss (auch nur kurzzeitig) unterbrechen

e Wenig Energie fur Einatmen aufbringen (z. B. bei schizoider Personlichkeits-
Storung)
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e Einatmung festhalten. Im Schreck erstarrt der Atem im Einatmen, was Ausatmen
erschwert. Es gibt auch eine parasympathische Erstarrung nach dem Ausatmen,
bei der das Einatmen gehemmt wird.

e Storung der Flexibilitat und des Flusses der Atmung

e Storung der Verteilung zwischen Brust- und Bauchatmung. Bei paradoxer Atmung
wird im Einatmen unter starkem Muskeleinsatz das Zwerchfell nach oben gehoben.

e Storung des Ubergangs von der Aus- zur Einatmung

Transformation: Die Beachtung dieser Aspekte des Atems ist flr eine angemessene

Neuorganisation des Schutzes zentral. Entwicklungsziel ist die ,Befreiung des Atems*

mit Hilfe unterschiedlicher Atemtechniken in Kombination mit beziehungs-biografischen

Analysen und Neuorientierungen hin zu einer autonom durch den Korper flieRenden

Welle tiefer Atmung in Bauch und Brust.
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b. Gegenmobilisierung:

Gegenmobilisierung, auch Impulsunterdrickung genannt, ist ein psychophysischer
Schutzmechanismus, bei dem eine Bewegung gegen einen ihr vorausgegangenen
Bewegungsimpuls eingesetzt und dieser urspriingliche, spontane Impuls damit
unterdriickt wird. Es wird ein Gefuhls- oder Handlungsimpuls zurtiickgehalten. Beispiel:
Ein Kind streckt zum Beispiel die Arme nach der Mutter aus und zieht sie sogleich
zurtick, weil es weil3, dass es die Zuwendung der Mutter nicht bekommt. Hat eine
Vorstellung (Mutters Nahe erreichen) die Handlung gebahnt (Arme ausstrecken) und
wird dies dann unterbrochen (Arme zurlickziehen), wird die auslésende Vorstellung
(Sehnsucht nach Nahe) mit verdrangt. Die Gegenmobilisierung auf der kérperlichen
Ebene entspricht so dem Schutzmechanismus der Reaktionsbildung (Verkehrung ins
Gegenteil) auf der psychosozialen Ebene. Die mit dem Handlungsimpuls verbundene
Erregung einer Emotion wird so verhindert. Statt dass ein Mensch seiner Wut oder
seiner Traurigkeit durch Schreien oder Weinen Ausdruck verleiht, spurt er einen Klof3 im
Hals. Wut, Traurigkeit oder andere als unangenehm bewertete Gefiihle werden durch
Gegenmobilisierung in ihrem Ausdruck behindert, heruntergewirgt.

Transformation: Einige Wege aus der Gegenmobilisierung sind Verbundene
(Rebirthing-) Atmung, Tonen bei der Ausatmung (bei Klof3 im Hals) oder Schreien,
provoziertes Erbrechen (Introjekte auskotzen) oder die zurtickhaltenden Kérperteile
sprechen lassen (,Was sagt dir dein Klol3 im Hals?).

c. Muskelversteifung und Faszienverklebung (chronische Hypertonie):

Die chronische Hypertonie der versteiften Muskulatur (von Wilhelm Reich
Muskelpanzer, eine Art eingefrorener Zurtickhaltung, genannt) und der verklebten
Faszien ist neben der Atemreduktion die am haufigsten beschriebene Form der
psychophysischen Schutzmechanismen. Auf der psychosozialen Ebene entspricht dies
dem Schutzmechanismus der Retroflexion. Indem die gefuhlsbeteiligten Muskeln
kontrahiert werden und die kontrahierten Muskeln im Bereich der Faszien (im
Hullgewebe) verkleben und nach und nach verharten, kbnnen unangenehme oder
verbotene Gedanken und Gefuhle abgewehrt werden. Generell verweist entsprechend
die psychomotorische Funktion der jeweils verspannten Muskeln auf die mdgliche
Bedeutung einer Spannung, z. B. (die Beispiele sind nur zur Hypothesenbildung
geeignet) wird die Brust wird hart gemacht, um eine emotionale Beriihrung abzuwehren,
werden Schultern und Nacken versteift, um eine Wut im Zaum zu halten, und kdénnen in
der Spannung der Beckenmuskulatur aggressive oder sexuelle Impulse gebunden sein.
Wird die jeweilige Form der Muskelabwehr chronisch, kann es zur chronischen
Muskelversteifung kommen. Bei der chronischen Hypertonie bildet sich eine
Uberbegrenzte Struktur heraus. Man kann bei einer zu starken Schutzstruktur auch von
einer Uberkontrollierten Personlichkeit und einer Uberregulation von Affekten sprechen.
Dauerkontraktionen verweisen nicht nur auf Abwehrvorgange, sondern konnen selbst
zur wesentlichen Symptomatik werden, wenn aus ihnen chronische Schmerzen
entstehen. Die Stérung schlagt sich in den Muskeln oder im Bindegewebe (Faszien)
nieder und muss auch von dort ausgehend behandelt werden.

Transformation: Bei einer hypertonen Uberregulation geht es therapeutisch um
Aktivieren und Ausdriicken von Gefiihle (z. B. durch Inszenierungen), um Verstarkung
der Ausatmung (des Loslassens) und um die Bewusstmachung einer kdrperlichen
,Gegenhaltung®, eines alternativen Bewegungsimpulses. Auch Faszienmassage
(Tiefengewebsmassage wie Rolfing oder Myofascial Release) in Verbindung mit
Fasziendehnung durch eine entsprechende Gymnastik kann hilfreich sein.

d. Deaktivierung (chronische Hypotonie):

Wahrend in der Gegenmobilisierung Muskulatur aktiviert wird, wird bei der
Deaktivierung die Muskulatur in einen Hypotonus, in einen schlaffen Zustand versetzt.
Deaktivierung kann zu einer chronischen Hypotonie fihren. Chronische Hypotonie stellt
eine resignative Reaktion auf der Ebene der Muskulatur dar. Eine korperliche
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Deaktivierung ist ein Mechanismus der Vermeidung sowohl der kernaffektiven Erregung
als auch von Emotionen. Menschen mindern auf diesem Weg den Ausschlag ihrer
Geflhle. Sie verfallen in einen neutralen Fluss der Bewegung, in dem es kaum
Variationen der Spannung gibt. Depressive Menschen sind oft hypoton, manchmal
jedoch auch hyperton. Die parasympathische Deaktivierung kann sich auch auf andere
Korpersysteme als die Muskulatur beziehen. Zum Beispiel verkleinert sich bei Angst
und Trauer der messbhare Kérperumfang aufgrund von Veranderungen im
Bindegewebe. Gibt eine Person chronisch Verletzungen nach, hort sie auf, sich zu
wehren, bildet sich eine unterbegrenzte Struktur heraus. In diesem Fall zeigt die
betreffende Person wahrscheinlich ein affektmotorisches Muster, eine lange eingelbte
Weise, im Kdrper mit Geflihlen klar zu kommen, sich bei eigener Besorgnis andere
Menschen als Halt naherbringen zu wollen. Chronische Hypotonie kann ein Zeichen zu
schwacher Regulationsfunktionen sein, die einen Menschen der Gefahr preisgibt,
Affekten ausgeliefert zu sein oder intensive negative Gefuihle nicht hinreichend
regulieren zu kdnnen. Unterregulation der Affekte kann zu einer Gefuhlsuberflutung
fihren. Ist eine Hypotonie so stark wie eine parasympathische Starre, zeigt sie eine
Abstumpfung gegenuber allen potenziell erregenden Vorstellungen, Gefiihlen,
Wiunschen und Impulsen an. In diesem Falle kommt es zu einer Immobilisierung ohne
Bereitschaftsspannung. Chronische Hypotonie findet man auch bei einer frihkindlichen
Abwehr jeder Bewegungsaktivitat, mit der Kinder auf eine umfassende Frustration ihrer
Bedurfnisse reagieren.

Transformation: Bei der Auflésung der Deaktivierung werden tber den Korper
einbeziehenden Inszenierungen die ehemaligen deaktivierenden Situationen und
Personen konfrontiert und alternative Beziehungskonzepte erfahrbar gemacht. Hilfreich
sind auch durch intensiven Atmen unterstitzte Aufladungsibungen (Stressposition aus
dem Grounding, dem stabilen Stand heraus, z. B. Hocke an der Wand).

e. Unentwickelte affektmotorische Schemata:

Durch frihe Erfahrungen entwickeln sich Formen der affekt-motorischen, der
fuhldenkhandelnden Beziehung zu den Dingen wie zu den Menschen. Im Umgang mit
der dinglichen Welt bilden sich in einer Verkniipfung von motorischen, emotionalen und
kognitiven Prozessen psychomotorische Uberzeugungen aus. In der
zwischenmenschlichen Interaktion treten zu den motorischen und kognitiven Mustern
affektive Farbungen hinzu. Unentwickelte Muster des Fuhldenkhandels werden als
Zeichen eines Personlichkeitsdefizites oder eines Entwicklungsstillstandes gewertet.
Dieser Stillstand, dieser blinde Fleck im Gefiihlsbereich dient insofern als Schutz, als er
hilft, sich den Spannungen nicht auszusetzen, die mit der Entfaltung oder Erprobung
eines anderen Gefiihls oder Gefuhlsfeldes, z. B. dem dosierten Zulassen von Angst,
verbunden wéren. Die Schutzaktivitat besteht darin, dass jemand unbewusst im alten
Muster verweilt, obwohl er inzwischen tUber neue Bewaltigungsmaoglichkeiten von
Spannungen verfugt bzw. verfigen kdnnte. Unentwickelt sind meist aggressive
Gefiihlsbereiche wie Arger, Wut und Zorn. Beispiele: korperlich schiichterne
Zuruckhaltung, um sich Zurickweisung und Verletzung zu ersparen; aggressiv-
gehemmte Unterwurfigkeit, um der Auseinandersetzung mit eigenen Winschen
auszuweichen; kein Schreien, Greifen, Zupacken, Festhalten, Strampeln, Schlagen,
Zubeil3en, Wegstol3en, Stoppen, Kdmpfen, Weglaufen. Oder unterentwickelt sind
Abhéangigkeit aufzeigende Geflihlsbereiche wie Traurigkeit, Schmerz, Bedurftigkeit,
Hilflosigkeit und Ohnmacht.

Transformation: Abhilfe schaffen sorgsame Wahrnehmung der Kérperempfindungen
bei intensiver Atmung, bioenergetische Ubungen, Visualisierungen und Inszenierungen
und speziell bei Traurigkeitsdefiziten Augenkontakt, sanfte (Kussmund-) Atmung,
biodynamische Massage, Herzberihrung sowie Musik und Filme, die traurig machen.
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f. Uberentwickelte oder defensiv verzerrte affektmotorische Schemata:
Uberentwickelte affektmotorische Schemata werden auch defensiv verzerrte Schemata
genannt. Anregungen, Aufforderungs-
oder Herausforderungssituationen
(Reizen) von auf3en, wird grundséatzlich mit
einer Uberzogenen Reaktion begegnet.
Nach dem nebenstehenden Modell des
affektiven Zyklus waren dies Menschen,
die in der finften Blockade eines sich
entwickelnden Geflihlsausdrucks Intensitit
festhangen, z. B. gegeniiber jedem neuen der
herausfordernden Reiz mit einer Erregung
beharrlichen kampferischen Aggressivitat

(mit chronischer Trotz) reagieren, mit dem

sie ein Gefuhl der Demutigung oder des Ruhe-
Versagens oder auch Nahe und Intimitat Zustand
abwehren. Anstelle der Echtgefiihle treten
so Ersatz- oder Deckgefuhle, z. B.
Traurigkeit statt Wut oder Arger, Kampf
statt Traurigkeit, Unverschamtheit statt Scham, Waghalsigkeit statt Angst, Wut statt
Ohnmacht.

Transformation: Entzerrung der Gefiihle kann geférdert werden durch Atemibungen,
um zu dem echten Gefuhl unter dem Deckgefiihl zu gelangen sowie durch
Ruckmeldungen anderer zum situativen Gefuhlserleben mit der Frage, ob das
Geflhlserleben und/oder die gezeigte Emotion zum Ereignis passt: ,Ich hatte hier
Angst, ware wutend etc.”

Ausdrucks-
Schwelle

4. Ausdrucks-
Blockade

5. Ubererregung
und chronifizierter
Ausdruck

3. Begrenzung
der Erregung

6. Begrenzung
der Entspannung

2. Verhinderung
von Erregung

1. Wahr- & Blgpkqdﬁ
nehmungs- von Einsicht

Blockade und Erholung

g. Kinasthetische Vermeidung:

Die Aufmerksamkeit wird aus einem kindsthetischen Bereich, dem Bereich der
Wahrnehmung von Korperempfindungen abgezogen. Die auf Bewegungen bezogenen
Wahrnehmungen werden ebenfalls auszublenden versucht. Ein Mensch ,vergisst®, wie
sich Muskeln anfuhlen und bewegen lassen. Im Rahmen dieser Schutzstrategie kann
der Bewegungsraum (die Kinesphare) eingeschréankt sein bei Menschen, die wie bei
Missbrauch die Verletzung des eigenen Raumes erleben mussten oder die aus Angst
versuchen, sich unsichtbar zu machen oder unangemessen weit sein bei Menschen mit
einer destruktiven narzisstischen Problematik, wenn sie viel Raum einnehmen, um
Nahe zu vermeiden.

Transformation: Heilsam kann es sein, Achtsamkeitsiibungen durchzufihren, die
Korpergrenze zu spiren durch Abklopfen oder bewusstes Duschen, sich zu Erden oder
sich Massagen zu gonnen, die das Korperschema und die Propriozeption (das Spuren
der Leibkonturen) bewusst machen.

h. Kérperspaltung:

Eine Abspaltung (Dissoziation) einzelner Teile des Kdrpers vom Gesamtkorpererleben
wird als Schutzmechanismus eingesetzt. Beispiele: Es kbnnen expansive
Handlungsimpulse abgespalten werden, indem das Gefuhl fir die handelnde Arme
verhindert wird. Angst vor einer Anerkennung der Realitdt kann durch eine fehlende
korperliche Besetzung der Beine bewaltigt werden mit der Folge gering entwickelter
Beine. Haufig finden sich Spaltungen zwischen Kopf und Rumpf, etwa um
Korperempfindungen von der bewussten Wahrnehmung fernzuhalten. Oder es kommt
zu Spaltungen zwischen oben und unten im Bereich der Taille, um Kraft und
Durchsetzungsvermdgen zu vermeiden.

Transformation: Abhilfe kénnte geschaffen werden durch integrierende Massagen,
Leibscannen (man geht aufmerksam, langsam durch alle Kérperzonen), Erkundung der
Trennungsbereiche und Spaltungslinien.
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i. Mudigkeit und Einschlafen:

Diesem Schutzph&nomen begegnet man vor allem in Selbsterfahrungsgruppen, Atem-
und Entspannungsibungen, bei Massage im Sitzen oder Liegen — mit oder ohne
suggestive Elemente. Menschen in diesen Gruppen erfasst bei bestimmten Themen,
die von anderen bearbeitet werden und die auf eigene unbewaltigte Konflikte in der
Kindheit hinweisen kdnnten, eine bleierne Mudigkeit. Sie schlafen ein, bis die
entsprechende thematische Situation sich aufhellt oder beendet ist. Personen, die mit
dem Atem oder bei der Massage in bestimmten Kérperregionen an abgespaltene,
angstigende, unbekannte oder retraumatisierende Kérperempfindungen oder
Geflihlszustande herankommen, schlafen einfach ein, um die entsprechenden — meist
durch frihe Bezugspersonen oder im Zusammenhang mit krdnkenden und
verletzenden Erfahrungen — als ,negativ“ bewerteten Empfindungen und Gefuhle zu
vermeiden.

Transformation: Sich wecken lassen und das jeweilige ,Einschlafthema® sorgsam mit
oder ohne professionelle Unterstitzung bearbeiten.

3.6.3 Alltagstrance als Kampftrance

Wir gehen zur Kampftrance uiber, wenn wir glauben, dass unser Uberleben und unsere
personale Identitat gefahrdet sind. Meist werden durch die ——
Situationsbedingungen Angste aus Kindheitserleben aktiviert, in  [Bkithatheri

. . . Grenzen verletzt, also
denen es auch real oder als fantasierte Wirklichkeit um unser e =

Uberleben ging. Erinnerungen an Kindheitstraumata — an anerkannt, muss sich

Schrecken, Verletzungen, Vernachlassigungen und andere folglich, um sozial und

Krankungen — verstarken also unser gegenwartiges _ emotionale zu
tiberleben, tief und

Gefé.hrdungserleben. Hauptquellen fir Traumata sind Schock wiederholt verleugnen
und Uberwaltigung im Verbund mit der Verletzung personlicher
Grenzen oder tiefer und wiederholter Verleugnung der Person.
Ein wesentlicher Teil von Trauma ist, dass die betroffene
Person in ihrer Integritat nicht anerkannt und der Kérper auf
physiologischer Ebene uberwaltigt wird. Die Auswirkung eines
traumatischen Ereignisses oder einer Folge traumatisierender
Ereignisse ist nicht allein abhangig von den Ereignissen als
solchen, sondern auch von der Empfindsamkeit des
empfangenden Organismus.

Tatséachlich kann also das traumatisierende Ereignis eine
scheinbare ,Kleinigkeit‘ gewesen sein, beispielsweise eine i ,

. . . Der Kérper wird auf
Spritze bekommen zu haben, gefallen zu sein, sich verlassen et e
geflihlt zu haben, vernachlassigt oder schlecht behandelt Ebene geschockt und
worden zu sein. Andere Beispiele dramatischerer Dimension tberwaltigt
sind: Sturze, Unfalle, Erkrankungen; Operationen intrauterin und
in der Kindheit mit Anasthesie; Vergiftungen im Uterus und in der Kindheit; Erfahrungen
des Ertrinkens und Erstickens; Impfungen; unangenehme vorgeburtliche Erfahrungen;
Geburtstrauma mit Sauerstoffmangel; Angriffe und Bisse durch Tiere.

Trauma

Die Funktionen unseres Kdrpers hangen nicht davon ab, ob wir sie verstehen. Sie
brauchen nicht einmal unser Bewusstsein oder unsere Aufmerksamkeit. Das Leben halt
sich selbst auch ohne unser bewusstes Eingreifen aufrecht. Unsere Lebendigkeit hat es
schon gegeben, bevor wir bewusst genug wurden, um sie wahrzunehmen. Es ist unter
anderem die Aufgabe des autonomen Nervensystems, die korperlichen
Uberlebensparameter standig im Gleichgewicht zu halten. Das autonome
Nervensystem stellt in seiner komplexen Vernetzung die regulierende
Uberlebensfunktion dar. Die kardiovaskularen (Herzkreislauf), respiratorischen
(Atmung), digestiven (Verdauung), urologischen und reproduktiven Funktionen werden
in ihrer Tatigkeit vom autonomen Nervensystem harmonisch aufeinander abgestimmt.
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Der Sympathikus aktiviert den Korper, macht ihn zu aktivem -
Verteidigungsverhalten wie der Kampf- oder Fluchtreaktion fahig sympathikus,
und erhdht Stoffwechsel sowie mentale Wachheit. Der ventraler Vagus
Parasympathikus innerviert die inneren Organe und reguliert die = Beruhigung
Erholungs- und Ruhereaktionen. Der Vagusnerv mit seinem
dorsalen (Verteidigungsstrategie der Erstarrung) und ventralen
(Sozialkontakt) Komplex leitet rund 75 % der parasympathischen
Erregung und stellt daher einen zentralen Funktionsteil des
parasympathischen Zweigs des autonomen Nervensystems dar.

Sympathikus
= Kampf oder
Flucht und
Schutz-Suche

w
2
=
@
]
e
N
c
=]
)
=
3
(0]

Para-

. . .. . . . sympathikus,
Solange wir uns sicher fihlen, ist der phylogenetisch jingste dorsaler Vagus

ventral-vagale Zweig des Parasympathikus aktiv, der vor allem = Erstarrung
durch Blickkontakt, freundliche Mimik und angenehmen Tonfall
aktiviert wird. Ist der ventrale Vagus aktiviert, kbnnen wir
miteinander konstruktiv in Kontakt kommen: Wir erleben uns als in Sicherheit, die
Augen blicken angstfrei und interessiert in die Welt, das Herz ist gedffnet fur Kontakt
und Begegnung, die GroRRhirnrinde ladt zum Vor- und Nachdenken ein. Bei Interesse,
Engagement, Sinnhaftigkeit- und Gliickserleben, bei Freunde und Begeisterung werden
Botenstoffe ausgeschiittet, die neue Nervenverbindungen im Hirn entstehen lassen. Wir
lernen und entwickeln uns.

Wenn hingegen Gefahr droht, dominiert das sympathische System und wir reagieren
mit zwei ganz instinktiv ablaufenden Verhaltensweisen: Wir versuchen zu fliehen und
suchen Schutz oder wir greifen an. Stresshormone und Aktivierungshormone werden
ausgeschittet. Wenn das alles nichts bringt, kommt es tber die Aktivierung des altesten
Teils des Autonomen Nerven-Systems (ANS), dem dorsal-vagalen Zweig des
Parasympathikus, zu einem Zustand der Erstarrung bis hin zum vélligen Abschalten
durch den Totstell-Reflex. Der Organismus reagiert so aus Selbstschutz. Der betroffene
Mensch erlebt sich getrennt von seinem Korper oder verliert das Bewusstsein.
Endorphine zur Schmerzbetadubung werden ausgeschuttet. Nervenverbindungen zum
Neocortex (GrofRhirnrinde) werden unterbrochen.

m =

Umwelt
aullerhalb des Korper

Soll der Das Anspringen des . .
festgefahrene ventralen Vagus blockiert innerhalb des Korpers
Funktionsmodus automatisch die Aktivierung *

im Kérper befreit des sympathischen Systems

werden, muss der und der Funktionen des Nerven-System
Ubergang von dorsalen Vagus. Neurozeption*
Immobilisierung /

Giber Kampf-oder-

Flucht zu 1 e
Sozialkontakt @
ermoglicht Gefahr
werden. / @ \

Spontaner Sozialkontakt zu ' l I Verteidigungs-Strategien

anderen extreme Furcht und Panik,
Augen-Kontakt, Mimik und Prosodie Verteidigungs-Strategien Totstellen, Immobilisierung

(Stimm—KIang) unterstitzen die Kampf- und Flucht-Verhalten [dorsaler, unmyelinisierter
viszerale Homoostase !

. Mobilisierung Vagus-Komp_lex desf
[ventraler, myelinisierter Vagus- . ; Parasympathikus mit
. : [Sympathikus mit ! .
Komplex des Parasympathikus mit A Struktur: Eingeweide und
Struktur: Glieder und -

Struktur: Kopf und Funktion: Erstarrung als

Funktion: soziale Kommunikation, passive Vermeidung]
Selbst-Beruhigung]

./

Funktion: Bewegung als aktive
Vermeidung]

Ohne intakte und wirksame Ausstattung mit lebenserhaltenden Schutz- und
Verteidigungsstrategien fuhlt sich ein Mensch in seinem Kérper nicht sicher. Eine

191



gestaffelte Abfolge von psychoorganismischen Schutzmechanismen ermdglicht es uns,
auf unterschiedliche Gefahrdung von aul3en relativ differenziert zu reagieren, solange
wir nicht in einem Schutzmuster steckenbleiben. Steckenzubleiben bedeutet, dass wir
bei &hnlichen Situationen, die uns friher einmal erschreckt und verletzt, also
traumatisiert haben, automatisch mit Verteidigungsstrategien reagieren, obwohl wir —
inzwischen erwachsen — eigentlich auf andere Art mit der Herausforderung umgehen
konnten.

Doch wer k&mpft, erzeugt eine hierarchische Situation, schafft Konkurrenz und Rivalitat,
Opfer und Tater und damit auch Retter und Richter. Kampfsportarten kommen
beispielsweise ohne Schiedsrichter als Garanten flr Fairness nicht aus. Wer kampft,
egal ob durch Flucht oder Abgriff, zerstért das Nebeneinander, die Gleichberechtigung,
die Verhandlungschance. Adrenalin und das Stresshormon Cortisol werden
ausgeschuttet. Der Korper gerat in einen mehrstiindigen Alarmzustand, aus dem
heraus nicht verninftig, nicht verstandigungsorientiert, partnerschaftlich und um
Interessenausgleich bemiht gefuhlt, gedacht und gehandelt werden kann. Im Kampf
leben Menschen weit unterhalb ihrer besten psychosozialen Mdglichkeiten.

a. Fliehen und Schutz suchen:
Kampftrance zeigt sich darin, dass man glaubt, sich vor anderen schiitzen zu mussen,
indem man sich innerlich (Flucht nach innen, Flucht in den Verstand durch
Rechtfertigung und andere Formen der Intellektualisierung als Schutzmechanismen)
oder auRRerlich (Flucht im AufR3en) zuriickzieht. Man versucht, real Abstand zu gewinnen
und sich real unsichtbar zu machen, indem man sich hinter Turen oder Wanden
verbirgt. Oder man glaubt, sich symbolisch hinter Konventionen und Rollen verstecken
zu mussen, um damit sein Erleben und Verhalten zu rechtfertigten. Man sieht sich als
Opfer im Geschehen definiert sich als hilflos und ohnmachtig und betrachtet sein
Fliehen als alternativlos. Der aktiv-aggressive Anteil, z. B. offensichtlich werdend im
Turenknallen beim Verlassen des Raumes und
Herausschreien von entwirdigenden Fluchttyp
Schimpfwortern, wird verleugnet. = Eigenschaften
Es wird aus der vermeintlichen Opferrolle heraus Prosi I
nicht gesehen, welchen Schmerz man bei den uns Ausweichen _
nahestehenden, mit uns in Kontakt bleiben Bichom e | omeehen, in
wollenden Menschen auslést, vor deren realen oder e e onen meiden
vermeintlichen Angriffen man sich in Sicherheit zu Sich betauben (Drogen)

. . Teilweise Antriebs-Armut
bringen versucht. Man erkennt nicht den
Kampfaspekt in der Flucht, vor allem nicht dort, wo
Fliehen und Verbergen machtvoll als Entzug

o veen

= Ursachen in der Entwicklung
Eltern sehr angepasst
Konflikte werden nicht angesprochen,

sondern durch Flucht oder Riickzug

(Kontaktentzug, Gesprachsentzug, Liebesentzug) gelost .

. = Unbehagen bei Nahe
eingesetzt werden. = Schwierigkeitenin sozialen Kontakten
Es wird zumeist das Gegensatzpaar Kampf und = Sitze:

i ; _ H i -~ = BloR weg hier.
Flucht (flight und fight — das reimt sich so schon) = Mach dass du wegkommest.
gebildet, wodurch der oft durchaus destruktiv- = Erst malabwarten

i i i = |ernthemen
aggressive Akt de_s E_ntzuges verschleiert wird. e ber Konflikte reden und
Deshalb spreche ich im Zusammenhang von sie klaren.

= Winsche formulieren
= \Neniger angepasst sein
»

Partnerschafts- und Gruppendynamiken lieber vom

Kampfen als Fliehen und Angreifen. Menschen, die Ausweich-Tendenz erkennen und
als Kampfform die Flucht bevorzugen, sind oft =  Sich um intensive Kontakte bemiihen
meisterhaft in passiver, meist sehr destruktiver
Aggressivitat.

b. Angreifen und Verteidigen:
Oder man geht in Kampftrance davon aus, die als bedrohlich erlebten Personen
angreifen und vernichten zu mussen. Meist erlebt man sich in diesem Trancemuster,
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bei diesem Angriff jedoch nicht als verantwortlichen | Kampftyp
Tater, sondern als ein reagierendes, sich = Eigenschaften
idi H Verbissenheit
verteidigendes und deshalb nl__cht zur Verantwortung Konkurrenz. Denken
zu ziehendes Opfer oder als fur den Schutz der Joerakiiviat
anderen verantwortlicher Retter. Man rechtfertigt Leben ist Kampf*
d. Ak L d . h . Leistungs-Druck
ie Akte von Zerstorung und Vernichtung zumeist Perfekionismus
mit einem Schuld zuweisenden und sich selbst aus Sh‘a”‘?s ';0”";""9"‘“:"'5
der Verantwortung ziehenden Weil-Du: ,Weil du so S amonartung von Lot
gemein zu mir warst, blieb mir nichts anderes Ubrig,
als mich dem zu erwehren.” ,Weil du angefangen Kind bekommt Zuwendung und
. . P . Anerkennung fur kampferisches
hast, musste ich weitermachen.” Diese als reaktiv Verhalten
und meist als unausweichlich erlebten Kampfmuster | = satze:

- U

b

.Machen*

Kampferische Haltung der Eltern
= |Lassdir nichts gefallen.

von Flucht, Verbergen und Angriff weisen zumeist = Angriffist die beste Verteidigung.
auf unerledigte frihere Krankungen und = Von nichis kommt nichts.
Verletzungen — meist der Kindheit — hin = lLemihemen
erletzungen — meist aus ae I et —nin. = Esistin Ordnung, Fehler zu machen.
= Mehr aus Freude als aus dem
. . . Bedurfnis nach Anerkennung handeln.
Transformation: Die am Kampf beteiligten = Aktiv enispannen, sich selbst geniefien
" . . = Neues Zeit-Management
Personen hoéren auf zu agieren und nehmen eine = Delegieren von Aufgaben, Loslassen

von Kontrolle

distanzierende Position der zur Ruhe kommenden
Beobachtung ein. Das ist der schwierigste, aber
notwendige erste Schritt. Aus dieser Position heraus betrachten sie die physiologischen
Begleiterscheinungen ihrer Flucht- oder Angriffsaktionen und die sie begleitenden
Gedanken. In diesen Zustand doppelter Aufmerksamkeit, d. h. als gleichzeitig
beobachtende und erlebende Person, laden sie ihren Korper ein, selbstheilende
Kdrperreaktionen durchzufuhren. Dies kbnnen autonome Kdorperreaktionen sein wie z.
B. Schwitzen, Zittern, Schitteln oder die Vervollstandigung von Bewegungsmustern
neben weiteren autonomen Entladungsreaktionen des Leibes. Die Personen sollten
diesen durchaus ungewohnten autonomen Reaktionen nicht im Wege zu stehen,
sondern sie kontrolliert, begrenzt und achtsam ablaufen lassen. Erst nach der
Entladung bzw. inneren Restrukturierung erfolgt eine Reorientierung im aktuellen
Prozess. Dazu wird die Sinneswahrnehmung vom inneren Prozess abgezogen und auf
die aulRere Wirklichkeit gelenkt.

Bis man allein in der Lage ist, diesen Disstress abbauenden Restrukturierungsprozess
in sich ablaufen zu lassen, kbnnte man auf professionelle Unterstlitzung angewiesen
sein. Die Begleitperson wirde dabei den Sozialkontakt zur Aktivierung des sozialen
Nervensystems (ventraler Vagus) nutzen, um die neue innere Korperorganisation zu
integrieren. Eine Regulationshilfe von aul3en bestande in respektvollen, nicht-

forderndem Augen- und Gesichtskontakt Sozialengagement- oder Resilienztyp
(anschauen beim Sprechen), in Korperkontakt =  Eigenschaften
(Streicheln, Beriihren, Halten), in einer P skt

Realistische Selbsteinschatzung
Leben ist Entwicklung

Wachsen an Herausforderungen
Konfliktbewaltigungskompetenzen

Aufforderung zu experimentell-sanfter Bewegung,
im Erklingen einer menschlichen Stimme

(summen oder leise, weich und zart sprechen) =  Ursachen in der Entwicklung

H H = = W3 , Unterstitzung, Sicherheit (sich
und in ruhiger Présenz. Bria) o S s s Ehon
Der Weg aus Kampftrance heraus zu (bel primaren Bezhaspersonen)

: ! . - ahrung von Selbstwirksamkeit
konstruktivem Sozialkontakt gelingt eher, wenn - gg;mgmggggﬂgg i'&hpif'iit‘ 3 guter
wir in Kontakt kommen mit den hinter den lnd 21r Lebensgeschichic Kahrens) bel

. . - anrung von Immigker onarenz) bel
Kampfreaktionen von Flucht, Schutz und Angriff Komerempfinden, Gelihlen und Gedanken
. . .. ki F fi d Ab: it
liegenden existenzbedrohenden Gefiihlen von = Adaquats dalogische Stsssreguronng. de
Einsamkeit und Verlassenheit, von Schmerz, = Dynamische, Sfuationsgerechte Beziehung
Schrecken und Todesangst, von Ohnmacht und 2wischen Exploration und sicherer Bindung

= Satze:

Ein Konflikt haut mich nicht so leicht um.
Das bekomme ich schon hin.

Konflikte sind meist zu bewaltigen.

Hilflosigkeit, Verzweiflung und Verwirrung,
Sinnlosigkeit und Ausgeliefertsein. Alles das sind
emotionale Erlebensbereiche, die wir Ich muss nicht alles allein bewaltigen.

. i ! i Bekomme ich es nicht hin, kann ich mir
normalerweise zu meiden trachten und die Unterstitzung holen.
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problematischer Weise zu den negativen Geflihlen gerechnet werden. Wenn wir dieser
der Vermeidung friiherer oder existenzieller Krankungen dienenden Kampfe gewahr
werden wollen, missen wir die ,Kampfspiele“ — Spiele gemeint im Sinne automatisierter
Rituale — verbunden mit Opfer-Tater-Retter-Definitionen mit dem dazugehdérigen
Rollenspiel als Schutzmechanismus sein lassen. Es ist ein Akt der Selbstbefreiung, auf
samtliche Kampfformen so weit wie méglich zu verzichten. Wenn wir uns mutig der
vermuteten existenziellen Not stellen — dies anfangs mit professioneller Unterstiitzung -,
konnen wir der Kampftrance entkommen. Ziel ist, in uns den Resilienzanteil, unsere
Fahigkeit zum Sozialengagement zu starken, uns zum Resilienztyp hin zu entwickeln,
auch wenn unsere Startbedingungen im Leben nicht immer oder nur selten fir eine
derartige Entwicklung gunstig waren. Vieles kann im Verlauf unseres bewussten
Lebens wegen der Neuroplastizitat des Gehirns durch liebevolle Selbstbeelterung,
durch gezielte psychosoziale Nachnahrung unseres inneren Kindes gewandelt werden.

3.6.4 Alltagstrance als Erstarrungstrance

Erstarrungstrance ist die am starksten angstigende, ekelhafteste, bedrohlichste der
Tranceformen, in die wir uns bei erheblichen Disstress versetzen. Sie bildet den Kern
der Traumatisierungserfahrung.

Man erlebt sich als von Bedrohung und Gefahr Uberwaltigt, glaubt keinerlei Optionen
von Kampf als Angriff oder Flucht mehr zur Verfigung zu haben, erstarrt wie ein
Kaninchen vor der Schlange, wie eine Gazelle, die vom Geparden geschlagen wird.
Entsetzliche Kdrperempfindungen von Schreck und Lahmung, dramatische Gefuihle von
totaler Ohnmacht und Hilflosigkeit machen sich in einem breit. Man erlebt, sich nicht
mehr wehren zu kdnnen, sondern geht davon aus, erleiden zu mussen. Man kann sich
in seiner inneren Verlassenheit an niemanden mehr wenden, kann sich keine Hilfe
holen. Man fuhlt sich verraten und verloren.

Bei Aktivierung des dorsalen Vagus erlebt sich der betroffene Mensch getrennt
(dissoziiert, abgespalten, fragmentiert) von seinem Korper oder verliert sogar das
Bewusstsein. Endorphine (Botenstoffe) zur Schmerzbetaubung und Aufh