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Non sumus sub rege. Sibi quisque se vindicat.


Wir unterstehen keinem König. Jeder stehe für sich selbst.


Seneca




Vorwort


Band 1 der Reihe Seele und Gesundheit hat wichtige psychiatrische Diagnosen vorgestellt. Mit Band 2 wurde versucht, die Betrachtung psychologischer Zusammenhänge zu vertiefen.


Der vorliegende Band 3 trägt den Untertitel Existenzielle Grundlagen. Schaut der Leser aufs Inhaltsverzeichnis, so mag er sich fragen, warum das eine oder andere Thema nicht in Band 2 platziert ist. Gewiss: Wirklichkeit, Beziehung, Abhängigkeit, Zeit, Schicksal, Gerechtigkeit, Grenzen, Politik, Leid... Das sind Faktoren, die man mühelos als existenzielle Grundlagen des menschlichen Daseins erkennt. Bevor er überhaupt eine Psychologie entwickeln kann, wird der Mensch in Phänomene und Strukturen hineingeboren, denen er unweigerlich begegnet. Auch Geburt und Kindheit sind Ereignisse, die als existenziell auszumachen sind.


Bei anderen Themen trifft das zwar ebenfalls zu, trotzdem könnte man Liebe, Hass, Mut, Gewissen, Schuld, Langeweile etc. auch aus dem Blickwinkel der Psychologie betrachten. Warum solche Themen unter den existenziellen Grundlagen besprochen werden, ist logisch nicht immer abschließend zu beantworten. Aber wie denn auch? Die Wirklichkeit, in der sich das menschliche Leben abspielt, ist so in ein Ganzes mit tausend Aspekten verwoben, dass eine exakte Zuordnung gar nicht möglich ist.


Deshalb mag der Leser über eine gewisse Unordnung hinwegsehen und sich die Texte trotzdem mit Gewinn und Genuss zu Gemüte führen.


Hattingen, Januar 2020




1. Abhängigkeit


Begriffe


Der Mensch hat mit zwei Formen der Abhängigkeit zu tun: der existenziellen und der narzisstischen. Die existenzielle Abhängigkeit bezieht sich auf seinen objektiven Bestand, die narzisstische auf sein Selbstwerterleben.




Grundregeln


Je mehr Bedingungen man dem Leben stellt, bevor man es bejaht, desto abhängiger ist man.


Je weniger Ansprüche man hat, desto größer ist die Chance, glücklich zu sein.







Das Individuum ist die Situation, in der es sich befindet und aus deren Verständnis heraus es seine Beziehung mit der Wirklichkeit gestaltet. Ein Individuum, das die Situation nicht annimmt, verwirft sich selbst.





Zwischen dem Abhängigen und dem, wovon er abhängt, besteht ein Abstand. Zugleich hängt er mit dem, wovon er abhängt, zusammen. Dadurch ist er unfrei. Was hängt, fällt nach unten und sucht zugleich Halt an etwas, das über ihm steht. Um das Muster der Abhängigkeit zu verstehen, macht es daher Sinn, die Begriffe Halt und Stand eingehender zu untersuchen.




Der psychologisch Abhängige ist von Leuten abhängig, die bereit sind, genau die Erfahrungen zu machen, die er selbst scheut.





Halt geht auf das Verb halten zurück. Halten seinerseits entspringt der indoeuropäischen Wurzel kel- = treiben. Unsere Vorfahren verwendeten das Wort im Zusammenhang mit der Viehhaltung. Der Hirte hält Vieh, hütet es und treibt es auf die Weide. Dementsprechend heißt kālayati [image: ] auf Sanskrit vor sich hertreiben, beobachten.


Das Verb stehen ist von der gleichbedeutenden indoeuropäischen Wurzel st[h]ā abgeleitet. Zur gleichen Sinnfamilie gehören die Stadt, das Gestade und die Stabilität.




	Die Stadt steht unverrückbar, wo sie steht.


	Erreicht der Seefahrer das Gestade, bekommt er festen Boden unter die Füße.


	Das Stabile steht ohne Stütze von außen.





Die Betrachtung der Begriffe verdeutlicht das Problem des Abhängigen. Wer Halt an Äußerem sucht, ordnet sich durch sein Hängen nicht nur unter, das Haltsuchen selbst ist ein Getriebensein. Es erreicht nie das Ziel, zu dem es eigentlich will, denn nichts Äußeres, an dem man sich zu halten versucht, hat auf Dauer Bestand. Der Abhängige wird von dem, der ihn hütet, dorthin getrieben, wo der Hüter ihn haben will, ohne dass der Halt, den er findet, ihn jemals aus seiner Bedürftigkeit befreit.


Existenzielle Abhängigkeit


Das körperliche Überleben ist von existenziellen Bedingungen abhängig. Dazu gehören klimatische Voraussetzungen, die Versorgung mit Nahrung und Wasser sowie der Schutz vor fremder Aggression und biologischen Gefahren; zum Beispiel durch Krankheitserreger.


Mehr als gesunde Erwachsene hängen Säuglinge, Kleinkinder und Schwerkranke existenziell nicht nur von physikalischen Gegebenheiten ab, sondern auch von schützenden Bezugspersonen, die die physikalische Umwelt im Interesse der Beschützten formen. Darüber hinaus brauchen Kinder ein soziales Umfeld, das ihnen eine angemessene emotionale und intellektuelle Entwicklung ermöglicht. Die spätere Beziehungsfähigkeit wird wesentlich von emotionalen Erfahrungen in der Kindheit geprägt. Zur gesunden intellektuellen Entwicklung ist der Spracherwerb unabdingbar. Fehlt ein geeignetes Umfeld kann das schwere emotionale und intellektuelle Defizite nach sich ziehen.


Je reifer man wird, desto geringer ist die Abhängigkeit von Beschützern. Durch gezielte Eigenaktivität ist man in der Lage, sich selbstständig gegen problematische Umweltbedingungen zu wappnen. Das Kompensationsvermögen des psychologisch reifen Erwachsenen geht weit. Er ist in der Lage, sein seelisches Wohlbefinden auch dann aufrecht zu erhalten, wenn er auf erhebliche Widerstände und Einschränkungen trifft. Trotzdem bleibt auch der psychologisch reife Erwachsene von existenziellen Bedingungen abhängig, ohne die sein Überleben unmöglich ist.


Narzisstische Abhängigkeit




Die wesentliche Ursache der narzisstischen Abhängigkeit ist der Glaube, abhängig zu sein.





Die narzisstische Abhängigkeit ist das wesentliche Merkmal unreifer Persönlichkeiten. Sie ist nicht existenziell, sondern psychologisch bedingt. Narzisstisch abhängig bedeutet, dass das Selbstwertgefühl der Person und ihre Bereitschaft, das Leben so zu bejahen, wie es ist, an Bedingungen geknüpft ist, die nicht unmittelbar von ihr selbst bestimmt werden können. Der Gesunde sagt: Ich bin der Wert, der mir zusteht. Ich bin der Wert, der mir genügt. Der Abhängige denkt: Ich muss meinen Wert erst bekommen.


Welche Umstände eine Person als notwendige Bedingung ihrer Lebensbejahung formuliert, hängt von ihrem Selbst- und Weltbild ab. Dabei sind Grundmuster zu erkennen:




	
Der abhängige Mensch - wenn von nun an von Abhängigkeit gesprochen wird, ist die narzisstische Abhängigkeit gemeint - setzt die Bestätigung seiner Person durch das Umfeld als notwendige Bedingung für sein Wohlbefinden voraus. Wird seine Person nicht vom Umfeld bestätigt, gerät sein Selbstwertgefühl ins Wanken.


	Der abhängige Mensch glaubt, dass er sich und das Leben nur akzeptieren kann, wenn er bestimmte Stimmungen und Gefühle erlebt. Annehmbar erscheinen ihm Stimmungen und Gefühle nur dann, wenn sie angenehm sind oder zumindest zu seinem Selbstbild passen.


	Der abhängige Mensch geht davon aus, dass er seinem Selbstbild entsprechen sollte. Er sagt nicht: Ich bin, der ich bin. Er sagt: So und so sollte ich sein.



	Der abhängige Mensch geht davon aus, dass die Wirklichkeit seinem Weltbild entsprechen sollte. Er fragt nicht: Wie sind die Dinge wirklich? Er fragt: Sind sie so, wie sie sein sollten?








Abhängig oder autonom





	abhängig

	autonom





	Mein Ja zum Leben hängt von vielen Bedingungen ab.

	Mein Ja wird durch äußere Faktoren nur wenig beeinflusst.





	Ohne dies oder das ist das Leben ungenügend.

	Ich bin mir selbst genug.





	Sind die Bedingungen nicht so, wie ich sie für notwendig halte, setze ich mich und andere unter Druck. Werden meine Erwartungen nicht erfüllt, kann ich das nicht gelten lassen.

	Wechselnde Bedingungen nehme ich gelassen hin. Ich handele zwar, um zwischen mir und dem Umfeld Übereinstimmung zu schaffen, wenn es misslingt, werte ich aber weder mich noch das Umfeld ab.





	Widrigkeiten sind Störfaktoren, die es eigentlich nicht geben sollte.

	Widrigkeiten sind Hürden, an denen das Leben seine Kräfte schult.












Biographische Entwicklungen


Je kleiner das Kind, desto größer ist seine Abhängigkeit von äußeren Faktoren; allen voran beschützenden Bezugspersonen. Das Kind braucht Halt durch andere. Ohne von anderen gehalten, behütet und wahrgenommen zu werden, überlebt es nicht.


Erlebt man in der Kindheit einen Mangel an Halt, bleibt die Erwartung, gehalten zu werden, oft als vermeintliches Bedürfnis bis ins Erwachsenenalter bestehen.


Möglich ist auch, dass man viel Halt fand; vielleicht sogar im Übermaß, sodass der Impuls, sich selbständig zu machen, als überflüssiges Risiko erschien. So mancher könnte locker dem Gehaltensein entfliehen; wenn das mal nicht auch Unannehmlichkeiten mit sich brächte...





Bedingungen


Die Bedingungen, deren Erfüllung der abhängige Mensch fordert, können in äußere und innere unterteilt werden.





	Bedingungen





	äußere

	und

	innere





	Die Außenwelt muss auf die Bedürfnisse meiner Person zugeschnitten sein.

	

	Ich muss mich jetzt wohlfühlen. Wie ich mich erlebe, muss meinen Vorstellungen entsprechen.







Die Unterteilung in äußere und innere Bedingungen erleichtert das Verständnis der narzisstischen Abhängigkeit. Tatsächlich sind beide Ebenen eng miteinander verknüpft. Das innere Befinden hängt von äußeren Faktoren ab, und zwar umso mehr, je abhängiger man ist. Es wirkt sich seinerseits auf das Umfeld aus, indem es das Verhalten der Person gegenüber dem Umfeld beeinflusst... und zwar ebenfalls umso mehr, je abhängiger man ist.


Bestätigung von außen


Der Anspruch, von außen persönlich bestätigt zu werden, kann sich sowohl auf die physikalische Realität als auch auf das soziale Umfeld beziehen.




Auch für einen Menschen, der in sich ruht, kann die Gegenwart eines anderen, der seine Unzufriedenheit ständig zum Ausdruck bringt, belastend sein.





Physikalische Realität


Die Abhängigkeit der Situationsbejahung von physikalischen Bedingungen ist für sich betrachtet das kleinere Übel. Trotzdem kann sie Affekte schüren, die das Wohlbefinden des Abhängigen ebenso beeinträchtigen wie das Umstehender, deren Gemüt ihrerseits nicht unabhängig von den Affektäußerungen anderer ist. Diese Abhängigkeit wird daran erkennbar, dass man mit abgrenzender emotionaler Beteiligung reagiert, wenn...




	das Wetter nicht mitspielt.


	
der Drucker streikt.


	die Waschmaschine bedrohliche Geräusche von sich gibt.


	der Schraubenzieher nicht passt.


	der Abfluss verstopft ist.


	der Kofferraum unter Wasser steht.


	der Joghurtbecher leer ist.


	man in einen Stau gerät.


	die Ampel auf Rot springt.


	die Sicherung rausfliegt, während man diese Liste erstellt; was einer historischen Tatsache entspricht, die in ähnlicher Weise aber auch jeden ereilen könnte, der die Liste nach schließlich geglückter Erstellung nun liest.





Springt die Ampel auf Rot oder der Drucker nicht an, kann sich der Missmut des Abhängigen leicht über jene Personen empören, die man verdächtigen kann, schuldhaft hinter dem vordergründig physikalischen Ereignis zu stehen: der dreimal verfluchte Hersteller des Druckers oder der Baustelleneinrichter, der die Ampelschaltung verbrochen hat.




Abgrenzende Emotionen


Eine abgrenzende Emotion drückt sich als Ärger, Wut oder Hass aus, aber auch als schmollender Rückzug, Jammern oder als eine Vorwurfshaltung.





Soziales Umfeld


Im Alltag ist die Abhängigkeit von der Bestätigung durch andere das größere Übel. Gewiss: Auch den streikenden Drucker kann man weder durch drohendes Geschrei noch dadurch, dass man ihm schmeichelt, zur Kooperation bewegen. Wenn man es versucht, erschöpft sich der Schaden jedoch im momentanen Misserfolg.




Unreifegrade


Wohlgemerkt: Die narzisstische Abhängigkeit von physikalischen Bedingungen ist nicht deshalb das kleinere Übel, weil sie einer geringeren Unreife entspräche als die Abhängigkeit von der Bestätigung durch Bezugspersonen. Im Gegenteil: Wer selbst eine rote Ampel persönlich nimmt, ist emotional noch weniger entbunden als der, der bloß auf mangelndes Lob reagiert.


Insgesamt ist sie aber das kleinere Übel, weil sich der Mensch als hochspezialisiertes Gemeinschaftswesen psychologisch überwiegend auf sein soziales Umfeld bezieht. Deshalb spielt die Abhängigkeit von Lob und Bestätigung durch andere eine größere Rolle.





Die narzisstische Abhängigkeit von Lob und Zustimmung anderer hat im Gegensatz dazu gefährliche Folgen. Je nachdem, wie man die Zustimmung zu bewirken versucht, ergeben sich drei Verhaltensmuster, die zu schwerwiegenden psychologischen und sozialen Problemen führen:


1. Regressive Strategie




Nutzt der abhängige Mensch eine regressive (lateinisch regredi = zurücktreten) Strategie, versucht er die Bestätigung vom Umfeld zu bewirken, indem er seinen eigentlichen Handlungsimpuls missachtet und stattdessen tut, was die anderen vermutlich erwarten. Er unterwirft sich; um andere durch Unterwerfung zu bestechen.





2. Aggressive Strategie




Nutzt der abhängige Mensch eine aggressive (lateinisch aggredi = herantreten) Strategie, versucht er offensiv die Meinung anderer an seine Sichtweisen anzupassen. Er verwickelt sich in ständige Diskussionen und Kämpfe. Er bäumt sich auf und droht; um andere einzuschüchtern oder zu erpressen. Schließen sie sich seiner Meinung nicht an, wertet er sie ab.





3. Manipulative Strategie




Die manipulative Strategie mischt regressive und aggressive Elemente. Die Regression ist bei der manipulativen Strategie nicht wirklich regressiv gemeint. Tatsächlich unterwirft sich der Stratege nur zum Schein. Er passt sich nicht wirklich an, sondern versucht das Gegenüber durch vorgetäuschte Anpassung zu steuern. Insofern ist die manipulative Strategie aggressiv, ohne dass sie ihre Aggression offen erkennbar werden lässt.







Manipulativ geht auf lateinisch manipulus = eine Handvoll (zusammengesetzt aus manus = Hand und plere = füllen) zurück. Ursprünglich bezog sich der Begriff Manipulation auf eine Handvoll Substanzen, mit denen etwas bewirkt werden sollte, zum Beispiel die Heilung Kranker durch Anwendung heilsamer Kräuter.





Momentanes Befinden


Das Selbstbild formuliert Bedingungen, deren Erfüllung der abhängige Mensch voraussetzt, um sich und die Situation, in der er sich befindet, als lebenswert zu bejahen. Zum akzeptierten Selbstbild gehören bestimmte Stimmungen und Gefühlsqualitäten. Andere Qualitäten schließt das Selbstbild des Abhängigen als unannehmbar aus.


Um welche Qualitäten es sich dabei handelt, ist von Person zu Person verschieden. Der gesunde Mensch erlebt sämtliche Gefühle wie sie kommen und gehen. Egal, ob er das Gefühl als angenehm oder unangenehm erlebt, geht er davon aus, dass ihn jedes Gefühl als Erfahrung bereichern kann. Er betrachtet Erfahrung als Nahrung des Geistes, die zuweilen sehr schwer zu verdauen ist, die sobald sie verdaut ist, aber in jedem Fall Nährwert enthält.


Der abhängige Mensch filtert Gefühle heraus, die vermeintlich nicht zu seinem Wesen passen. Er glaubt, dass es Gefühle und Wahrnehmungen gibt, die ihm substanziell schaden. Er erkennt nicht, dass möglicher Schaden nicht von der Qualität des Gefühls ausgeht, sondern von der jeweiligen Abwehrstrategie, die er gegen das Gefühl ins Feld führt.




	Bei dem einen ist das Abgewehrte Wut und Ärger...


	... beim anderen Eifersucht oder Neid...


	... beim Dritten Angst, Ohnmacht und Unsicherheit.


	Der Vierte glaubt, dass er eigentlich immer fröhlich sein müsste und fängt an, sich gegen das momentane Erleben zu sträuben, wenn es ihm traurig oder lustlos erscheint.


	Beim Nächsten ist es das Gegenteil: Wenn er heiter wäre, würde ihm das schuldhaft, nichtig oder unernst erscheinen. Also sorgt er dafür, dass er sich auf Dauer beladen erlebt.


	Der Sechste hält Leere und Einsamkeit für sinnlose Irrtümer des Daseins. Lieber übertönt er sie mit Geselligkeit. Oder er macht wenigstens den Fernseher an...


	... und der Siebte setzt alle Dreistigkeit daran, um sich niemals einzugestehen, dass er sich schämt.







Methoden zur Manipulation des momentanen Befindens




	Einsatz von Betäubungsmitteln um verworfene Gefühle durch Ansatz am Hirnrezeptor zu beseitigen


	Übermäßiges Essen oder Fasten


	Zwanghaftes Grübeln, um dem Erleben unerwünschter Gefühlsqualitäten dadurch zu entgehen, dass man stattdessen nach rationalen Lösungen sucht


	Konsum ablenkender Medien, ohne dass man am gebotenen Inhalt tatsächlich Interesse hat


	Flucht in oberflächliche Geselligkeit oder Flucht vor Begegnung


	Zwangshandlungen aller Art (Putzen, Waschen, Kontrollieren)


	Perfektionistischer Leistungswille








Wessen Selbstbild bestimmte Erlebnisqualitäten als lebensunwert ausschließt, neigt dazu, gegen genau diese Qualitäten unmittelbar vorzugehen. Er sucht nach Wegen, wie er das Nichtakzeptierte unmittelbar aus seinem Bewusstsein beseitigen kann. Während sich die Abwehrstrategien dessen, der ohne Bestätigung von außen nicht zurechtzukommen glaubt, ans Umfeld richten, setzt die Manipulation des Selbsterlebens unmittelbar am eigenen Bewusstsein an.


Vergleich zwischen Selbst und Selbstbild


Beiden beschriebenen Mustern...




	der Abhängigkeit von äußerer Zustimmung


	der Manipulation des momentanen Befindens





... liegt ein gemeinsamer Mechanismus zugrunde: der Vergleich zwischen Selbst und Selbstbild und der Versuch, das Selbst dem Selbstbild anzupassen.




Ich verwerfe alle Bilder, die ich von mir haben könnte. Sie stören mich dabei, ich selbst zu sein.







	Der Gesunde sagt: Ich bin, der ich bin.

So wie ich bin, trete ich mit der Welt in Beziehung. Aus dem wie ich bin, ergeben sich Konsequenzen, denen ich mich stelle. Dieser Vorgang bestimmt die weitere Entwicklung. Da ich bin, wie ich bin und die Welt ist, wie sie ist, kommt es, wie es kommen soll. Wenn ich mein Wesen erfülle, habe ich alles getan, um meinen Teil zu tun. Darauf kann ich vertrauen.









Ich passe mich dem Bild an, das ich von mir habe. Ich verwerfe, was zum Bild nicht passt.







	Der Abhängige sagt: So und so sollte ich sein.

Der Abhängige erstellt eine Liste von Regeln:




	Ich sollte von niemandem abgelehnt werden.


	Ich darf mit meiner Meinung nicht allein bleiben.


	Ich darf keine Angst empfinden.


	Wenn ich mich ausgeliefert fühle, stimmt etwas nicht.


	Das Gefühl der Leere ist bedrohlich.


	Traurigkeit schadet mir nur.


	Ich sollte mich nach dieser oder jener Moralvorstellung richten.










Dann macht er sich daran, sich dem Bild anzupassen; das er für richtiger als die Wirklichkeit hält. Da die Wirklichkeit seinem Eifer aber zuwiderläuft, schwimmt er gegen den Strom: zuversichtlich, solange er hofft, dass er gewinnen könnte, verbissen oder verärgert, wenn ihm das Leben mehr Widerstand leistet, als er dachte, verzweifelt, wenn ihm die Puste auszugehen droht.




Das Sein ist entbunden, wenn es sein Da- oder Dort-sein für unwesentlich hält.





Extremsituationen


Lebensgefahr beleuchtet eine radikale Konsequenz vollständiger Unabhängigkeit: die Ablösung von der Idee, jene Person zu sein, als die man der Welt begegnet. Diese Form der Unabhängigkeit wird im Leben nur selten erreicht. Erst kurz vor dem Tod, wenn alle Hoffnung verlorengeht, ihn aufzuhalten und sich die Hoffnung vom Diesseits zum Jenseits wendet, scheint sie öfter vorzukommen.


Zur vollständigen Überwindung der Abhängigkeit gehört die Preisgabe der Vorstellung, dass die Dinge nur richtig laufen, wenn das persönliche Überleben gesichert bleibt. Die Bereitschaft, den Gang der Dinge zu bejahen, wenn dazu der Tod gehört - sich dem Tod also nicht nur zu fügen, weil man ihn nicht verhindern kann, sondern ihn zu begrüßen, weil man ihn als Ausdruck seiner selbst erkennt - ist unmöglich, solange man sich für sein Ego hält; also für jene Person, die als benennbares Objekt die Wirklichkeit durchquert.




Mit und ohne Gewänder


Die Psychiatrie beschreibt die Abhängige Persönlichkeit. Das tut sie zurecht, denn die Mehrzahl der Menschen wendet im Laufe des Lebens klassisch abhängige Verhaltensmuster an; der eine durchgehend, der andere phasenhaft oder situationsgebunden. Indem sie es tut, bahnt sie jedoch die Vorstellung, Abhängigkeit spiele bei den übrigen Persönlichkeitsvarianten keine Rolle. Diese Vorstellung ist falsch. Auch andere Persönlichkeiten machen sich von der Bestätigung durch das Umfeld abhängig sowie von Vorstellungen und Erlebnisweisen, an die sie ihr Identitätsgefühl knüpfen. Die Abhängigkeit der Abhängigen Persönlichkeit liegt nackt zu Tage. Die der übrigen kleidet sich in spezielle Gewänder.





Berichte von Sterbenden belegen, dass die Fähigkeit zur bedingungslosen Bejahung des Lebens sich häufig verwirklicht, wenn der Kampf gegen das Sterben ausgefochten ist (Kübler-Ross, 2001). Ja zu sagen fällt leichter, wenn nein zu sagen aussichtlos wird.


Persönlichkeitsvarianten


Fast jeder Mensch betreibt Strategien, um sich von außen bestätigen zu lassen. Oft ist er sich dessen nicht bewusst. Meist handelt es sich um eine Mischung der drei genannten Muster (regressiv, manipulativ, aggressiv), die er je nach Lage der Dinge und instinktiver Einschätzung der Erfolgsaussichten zur Anwendung bringt. Personen, deren Verhaltensmuster den klassischen Persönlichkeitsstörungen zugeordnet werden können, neigen dazu, bestimmte Muster zu bevorzugen.




Persönlichkeitsvariante und bevorzugte Strategie





	Variante / Strategie

	regressiv

	manipulativ

	aggressiv





	Paranoide Persönlichkeit

	

	

	+++





	Schizoide Persönlichkeit

	[x]

	

	





	Dissoziale Persönlichkeit

	

	+++

	+++





	Emotional-instabile Persönlichkeit

	+++

	+++

	+++





	Histrionische Persönlichkeit

	+

	+++

	+





	Zwanghafte Persönlichkeit

	++

	+

	++





	Ängstlich-vermeidende Persönlichkeit

	+++

	+

	





	Abhängige Persönlichkeit

	+++

	

	





	Narzisstische Persönlichkeit

	

	++

	++





	Dysthymie / Depressive Persönlichkeit

	+++

	+

	







[x]: Der schizoiden Persönlichkeit ist nur unter Vorbehalt eine Strategie im Kampf um Bestätigung zuzuordnen. Eigentlich wendet sich der Schizoide weder regressiv, noch manipulativ oder aggressiv ans Umfeld, um von diesem bestätigt zu werden. Vielmehr wendet er sich vom Umfeld ab: um Fremdbestimmung bzw. Demütigung zu vermeiden. Immerhin ist diese Strategie ein Rückzug; und damit als regressiv zu bezeichnen.





So wie man den Persönlichkeitsvarianten bevorzugte Strategien beim Bemühen um Bestätigung zuordnen kann, kann man sie auch entlang spezifischer Erlebnisweisen unterteilen, von deren Gegenwart oder Abwesenheit das Identitätsgefühl der Person abhängt.


Abhängigkeit betonter Persönlichkeiten von bestimmten Erlebnisweisen





	Variante


Erlebnisweise

	akzeptiert

	verweigert





	

	Mein Gefühl stimmt mit meinem


Weltbild überein.

	Mit mir stimmt etwas nicht... Das


bin ich nicht...





	Paranoide Persönlichkeit

	Wachsamkeit, Kampf

	Vertrauen, Hingabe, Sehnsucht





	
Schizoide Persönlichkeit

	kühle Distanz

	Zugehörigkeit





	Dissoziale Persönlichkeit

	skrupellose Egozentrik, Machtgefühl

	Mitgefühl





	Emotional-instabile Persönlichkeit

	Leidenschaft, "ganz oder gar nicht", Wut

	Kompromisse, Unentschiedenheit





	Histrionische Persönlichkeit

	Beachtet zu sein, Überschwang, Teilnahme am Besonderen

	Übersehen zu werden, Abseitsstehen, Erleben der Alltäglichkeit





	Zwanghafte Persönlichkeit

	Disziplin, Prinzipientreue, "alles im Griff haben"

	Überschwang, Spontaneität, "Fünf gerade sein lassen"





	Ängstlich-vermeidende Persönlichkeit

	Vorsicht

	Wagemut, Sorglosigkeit





	Abhängige Persönlichkeit

	Nachgiebigkeit, Zustimmung

	Trotz, Eigensinn





	Narzisstische Persönlichkeit

	Stolz, Selbstsicherheit

	Scham, Selbstwertzweifel





	Dysthymie / Depressive Persönlichkeit

	Opferbereitschaft, Wehmut, Mitgefühl, Betroffenheit

	Eigennutz, Ausgelassenheit







Ausdrucksformen


Bei der Abhängigkeit können zwei typische Ausdrucksformen unterschieden werden:




	hilflose Abhängigkeit


	fordernde Abhängigkeit







Kraftentfaltung


Die asthenische (griechisch asthenes [ασθενης] = nicht kräftig) Persönlichkeit gilt als kraftlos; zumindest wendet sie ihre Kräfte nicht an. Sie wartet hilflos auf die Kraftentfaltung anderer. Viele narzisstisch Abhängige sind aber keineswegs kraftlos. Sie sind nicht asthenisch, sondern sthenisch. Mit großer Kraft fordern sie von anderen dies oder das.





Hilflose Abhängigkeit


Dem hilflos Abhängigen entspricht die Diagnose der abhängigen (asthenischen) Persönlichkeit. Wird niemand durch die Hilflosigkeit der asthenischen Persönlichkeit dazu angeregt, ihr beizustehen, bleibt ihr bloß übrig, in Ermangelung einer angemessenen Befriedigung ihrer Bedürfnisse immer weiter zu verkümmern; bis ihr erbarmungswürdiges Bild die Sollbruchstelle des Mitleids erreicht. Oder dem hilflos Abhängigen geht ein Licht auf und er erkennt in sich Kräfte, die er bislang übersah.


Öfter als der Einsicht gibt sich der hilflos Abhängige allerdings sichtbarem Leiden, Klagen und Jammern hin. Da Klagen und Anklagen ineinander übergehen, ist auch der Hilflose nicht völlig passiv. Die Umwege, die er unterwegs zu seinen Zielen einschlägt, sind jedoch ermüdend; sodass er tatsächlich kraftlos wirkt.


Fordernde Abhängigkeit


Fordernd abhängig können Menschen verschiedener Persönlichkeitsprofile sein. Gemeinsamer Nenner ihres Verhaltens ist der Glaube an die Schuld der anderen. Dabei kann es sich um tatsächliche Schuld handeln oder um eingebildete. Da Schuld kaum je objektiv zu messen ist, sondern aus persönlichen Sichtweisen heraus zugewiesen wird, ist es vom Prinzip her schwer, tatsächliche Schuld von unterstellter zu unterscheiden.




Vergeben Sie anderen Schuld; nicht um den anderen Gutes zu tun, sondern sich selbst. Den Schwerpunkt nicht darauf zu legen, anderen Gutes zu tun, schadet anderen nicht. Im Gegenteil: Wer dem Schuldigen zuliebe Schuld vergibt, ordnet dem Schuldigen Dankesschuld zu. Statt neue Schuld entstehen zu lassen, machen Sie besser reinen Tisch. Nur für sich zu sorgen, ist hier die beste Sorge für die Welt.





Typische Felder, die zu Forderungen Anlass geben, sind persönliche Beziehungen sowie das Verhältnis des Einzelnen zur Gesellschaft als Ganzes.




Solange Sie glauben, jemand schulde Ihnen etwas, werden Sie darauf warten, dass die Schuld beglichen wird. Während Sie warten, eilt das Leben davon.







	Meine Eltern haben mich nicht wirklich geliebt; oder gar misshandelt.


	Meine Frau hat mich ausgenutzt.


	Meine Kinder sind undankbar.


	Die Gesellschaft ist ungerecht.


	Die Kollegen verweigern mir Anerkennung.





Ungeachtet dessen, inwieweit all das zutrifft: Fordernde Abhängigkeit, also der Glaube, auf die Begleichung solcher Schuld angewiesen zu sein, um freudvoll zu leben, ist eine Sackgasse. Springen Sie über die Mauer. Dann entkommen Sie sich selbst.


Motive und Formen der Deckung


Jede Abhängigkeit ist ein Verlust. Jede Abhängigkeit schränkt das Leben ein. Nur wenn diese und jene Bedingung erfüllt ist, meint der Abhängige, dass er dem Leben Recht geben kann. Sind die Bedingungen nicht erfüllt, widerspricht er ihm. Er versucht das vermeintlich falsche Leben aufzuhalten; und da er selbst das Leben ist, verbraucht er seine Kraft dafür, sich mutwillig selbst im Weg zu stehen. Er weicht aus, macht Winkelzüge, geht vor dem Leben, wie es kommt, in Deckung.


Damit sich das Potenzial des Lebens ungestört entfalten kann, ist es unverzichtbar, sich aus narzisstischen Abhängigkeiten zu befreien. Dazu ist die Kenntnis der Motive, Mittel und Wege nötig, durch die die Angst das Leben in den Käfig ihrer Bedingungen sperrt.




Gefängnisse schützen das Leben vor allerlei, außer vor der Gefahr, darin zu verkümmern.





Gefängnisse


Das Grundmotiv hinter jeder Abhängigkeit ist die Angst des Einzelnen, als Einzelner verloren zu gehen. Was der Einzelne an seinem Sosein fürchtet, ist die Tatsache, dass jedes Sosein durch seine Form mit dem Umfeld in Konflikt gerät. Egal wie man ist, man trifft irgendwo auf Widerstand. Wovon man sich abhängig macht, ist immer das, von dem man glaubt, dass es vor der Gefahr schützt, durch das eigene Sosein die Bestätigung durch das Umfeld zu verlieren.


Da es je nach Umfeld Formen gibt, die mehr oder weniger gefährlich erscheinen, sucht der Abhängige in solchen Formen Deckung, die ihn vor Ausgrenzung schützen:




Form und Angst


Angst entspringt der Vorstellung, diese oder jene Form zu sein. Abhängigkeit ist die Flucht aus der eigentlichen Form in eine scheinbar sichere. Wer sich für formlos hält, braucht keine Flucht mehr anzutreten.







	in einem Sosein, das nahtlos ins Umfeld passt


	in einem Umfeld, das ihn stets bejaht


	in einem Selbstbild, das gut erscheint


	in einem Befinden, das zum Selbstbild passt


	in einfachen Regeln, die man befolgen muss


	in einem Weltbild, das über richtig und falsch entscheidet


	in einem Ich-Konzept, das ohne Widersprüche ist


	in einem Glauben, der alles verspricht





Preise


Das Wesen des Seins ist formlos. Jede Form ist eine Ausgrenzung aus der Formlosigkeit. Alle Formen sind vorübergehend. Deshalb geht die Strategie der




Keine Form kann vor Ausgrenzung schützen, weil jede Form Ausgrenzung ist.





Abhängigkeit nicht auf. Egal, in welche Form man flüchtet, keine bietet Schutz vor der Gefahr des Untergangs. Den Preis für den Schutz, den man sucht, muss man aber trotzdem zahlen... es sei denn, man löst sich von der Illusion, diese oder jene Form zu sein.


Wer davon ausgeht, dass er eigentlich weder dies noch das ist, weder der noch jener, sondern die Wirklichkeit selbst, verliert die Angst, dass er überhaupt untergehen könnte. Der Preis, der dafür zu zahlen ist, ist ein anderer als der für den illusionären Schutz, den eine scheinbar sichere Form zu bieten scheint. Vollständig mit dem Ganzen verbunden erlebt sich nur, wer nicht mehr die Interessen eines bestimmten Teils betreibt, sondern die der unbestimmten Wirklichkeit.


Abstand, Ein- und Entbindung


Oben hieß es: Zwischen dem Abhängigen und dem, wovon er abhängt, besteht ein Abstand. Zugleich hängt er mit dem, wovon er abhängt, zusammen. Dadurch ist er unfrei. Abhängigkeit spielt sich überwiegend als psychosoziales Muster ab. Um Gemeinschaften eingehen zu können, ist der Abhängige auf Bezugspersonen angewiesen, die genau jene Erlebnisweisen praktizieren, von denen er selbst Abstand nimmt.


Abhängigkeit betonter Persönlichkeiten von Charaktermerkmalen ihrer Bezugspersonen





	Die...

	... glaubt, auf jemanden angewiesen zu sein, der...





	Paranoide Persönlichkeit

	sich dem Paranoiden vertrauensvoll überlässt und sein Misstrauen nicht infrage stellt.





	Schizoide Persönlichkeit

	trotz des Rückzugs des Schizoiden die Verbindung zu ihm hält.





	Dissoziale Persönlichkeit

	sich ständig Mühe gibt, sich in sie einzufühlen und ihre Rücksichtslosigkeit zu verstehen.





	Emotional-instabile Persönlichkeit

	immer neue Kompromisse macht.





	Histrionische Persönlichkeit

	darauf verzichtet, selbst im Mittelpunkt zu stehen.





	Zwanghafte Persönlichkeit

	sich der Starre des Zwanghaften flexibel anpasst.





	
Ängstlich-vermeidende Persönlichkeit

	wagemutig ist.





	Abhängige Persönlichkeit

	eigensinnig entscheidet.





	Narzisstische Persönlichkeit

	auf die Bewunderung ihrer eigenen Person verzichten kann.





	Dysthymie / Depressive Persönlichkeit

	die vorauseilenden Wohltaten des Depressiven dankbar annimmt.







Dementsprechend besteht die Lösung aus der Abhängigkeit darin, die bislang vermiedenen Erlebnisweisen ins Repertoire des eigenen Erfahrungsfeldes einzubinden. Jede Heilung ist integrativ.


Der Begriff Emanzipation benennt das Ende der Abhängigkeit. Er geht auf lateinisch emancipare = aus dem väterlichen bzw. herrschaftlichen Zugriff entlassen zurück. Er besteht seinerseits aus e(x)- = aus, manus = Hand und capere = ergreifen. Der Begriff ist logisch. Der Abhängige begibt sich in die Hände dessen, von dem er sich abhängig macht. Wird er autonom, rückt er aus dem Zugriff heraus. Er wird in die Freiheit entbunden.


Abhängigkeitserkrankungen


Viele Menschen legen den Schwerpunkt ihrer Lebensführung nicht auf die Integration von Erlebnisweisen, sondern auf deren Selektion. Sie bleiben zeitlebens beim problemträchtigen Muster der Normalität: Unangenehmes überwertig zu vermeiden, Angenehmes einseitig anzustreben. So laufen sie Gefahr, sich nie aus ihren psychologischen Abhängigkeiten zu befreien. Und sie laufen Gefahr, dass aus der psychologischen Abhängigkeit eine Abhängigkeitserkrankung erwächst.


Abhängigkeitserkrankungen sind vor allem als stoffgebundene Süchte bekannt. Dabei nutzt der Abhängige Substanzwirkungen aus, die das, was er spontan erlebt, dem angleichen, was er erleben will, also dem, was seinem Selbstbild entspricht.




	Harald bejaht sich nur, wenn er sorglos und gesellig ist. Alkohol schafft Hemmungen aus der Welt.


	Für Silke ist die Welt nur dann in Ordnung, wenn sie sich geborgen fühlt. Sie nimmt alles in Kauf, um sich Opiate zu beschaffen.


	Ohne dass Ralf sich als starker Mann erlebt, glaubt er, dass ihm das Wichtigste im Leben fehlt. Kokain bietet rasche Hilfe an.







Ausprägungsgrade


Die Abhängigkeit von Suchtstoffen kann psychisch und/oder körperlich sein.




	Psychische Abhängigkeit liegt vor, wenn die Selbstakzeptanz des Kranken von der Erlebnisweise abhängt, die das Suchtmittel bewirkt.


	Körperliche Abhängigkeit liegt vor, wenn das Suchtmittel die Stoffwechselvorgänge im Körper dergestalt verändert hat, dass es beim Entzug zu Stoffwechselentgleisungen kommt.








Andere Abhängigkeitserkrankte kommen ohne Suchtstoffe aus. Um vermeintlich unentbehrliche Erlebnisweisen zu erzwingen, setzen sie süchtige Verhaltensweisen ein. Sie...




	gehen ins Casino.


	erleben sich als Helden im Computerspiel.


	baden unentwegt im Kontaktraum sozialer Medien um geliket zu werden.


	arbeiten bis zum Umfallen.


	überprüfen siebenmal täglich im Badezimmerspiegel, ob die im Fitness-Studio gestylte Silhouette bereits den Anforderungen entspricht, die einem Fotoshooting für das Titelblatt der Cosmopolitan™ zugrunde liegen.


	ersticken jedes Ungemach durch Zufuhr tröstender Kalorien oder...


	stellen das richtige Körpergewicht derart in den Vordergrund, dass alles Übrige aus dem Blickfeld verschwindet.





Auswege


Die narzisstische Abhängigkeit des Erwachsenen entspringt dem Glauben, abhängig zu sein. Das setzt eine psychologische Dynamik in Gang, die den Glauben vertieft. Wer glaubt, von der Bestätigung durch andere abzuhängen, richtet seine Aufmerksamkeit vorwiegend nach außen:




	um von dort, die Bestätigung seines Wertes zu empfangen.


	um zu erkennen, was andere von ihm erwarten.


	um zu überprüfen, ob sein Versuch, andere günstig zu stimmen, Erfolg hat.





Wer seine Aufmerksamkeit aber ständig nach außen richtet, entzieht sie zugleich sich selbst. Das führt zu dreierlei:




	Die nächstliegende Instanz, von der Beachtung erfahren werden kann, bleibt ungenutzt: das absolute Selbst im Individuum.


	
Die fehlende Beachtung durch sich selbst verstärkt das Bedürfnis, durch andere beachtet zu werden.


	Wer sich selbst nicht beachtet, kann sich nicht als Wert erkennen. Er hängt davon ab, dass andere es tun.





Zum Ausweg aus der Abhängigkeit gehört die intellektuelle Erkenntnis, in Wirklichkeit nicht abhängig zu sein. Nur selten führt die intellektuelle Erkenntnis allein jedoch zu einer nachhaltigen Lösung des Problems. Weitere Schritte sind nötig:




Es gilt, die einseitige Ausrichtung der Aufmerksamkeit auf Äußeres umzutrainieren. Es gilt, das Gleichgewicht herzustellen, indem man die Aufmerksamkeit öfter nach innen richtet.





Dabei helfen alle Maßnahmen, die zur Ausrichtung der Aufmerksamkeit auf die Elemente des relativen Selbst beitragen. Wer es sich zur Gewohnheit macht, Folgendes zu tun, wird sich von der Illusion, die ihn beherrscht, nämlich abhängig von der Bestätigung durch Äußeres zu sein, Schritt für Schritt befreien:




	Fragen Sie öfter am Tag: Was geht jetzt in mir vor.


	Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Ihren Körper.



	Erspüren Sie den Vorgang des Atmens. Beobachten Sie, wie schnell ihre Aufmerksamkeit beim Versuch, die Atemzüge zu beachten, abschweift.


	Fühlen Sie sich in Ihren Körper ein. Gehen Sie Ihren Körper dazu einmal täglich durch: Erfühlen Sie nacheinander beide Arme, beide Beine, jeden einzelnen Finger, jede einzelne Zehe, Bauch, Rücken, Brust, Kehle, Nacken, Stirn, Zunge, Lippen. Lassen Sie sich dabei so viel Zeit, wie Sie brauchen, um jeden Körperteil einzeln zu spüren.


	Üben Sie, die Bewegungen Ihres Körpers bewusster wahrzunehmen. Unterbrechen Sie beim Treppensteigen das Denken an alles andere, um die wechselnde Anspannung und Entspannung der Oberschenkel wahrzunehmen.


	Konzentrieren Sie sich beim Essen auf die Bewegungen des Essens und den jeweils unterschiedlichen Geschmack der Nahrungsmittel.







	Halten Sie nach seelischen Gefühlen Ausschau. Lassen Sie sich die Zeit, Gefühle deutlich wahrzunehmen; ohne sie zu beurteilen oder sie gar verändern zu wollen.


	
Wenn Sie in Grübeleien und Gedankenkreisen gebunden sind, beobachten Sie die Gedanken, die in ihrem Bewusstsein auftauchen und benennen Sie das Thema, mit dem sich der jeweilige Gedanke befasst.







Jede Ausrichtung auf ein Objekt führt zu einer Absicht, die das Eigeninteresse der Person in den Vordergrund rückt. Volle Sicht ist Sein ohne Absicht.





Vollständige Entbindung


Wenn man die existenzielle Abhängigkeit von lebenserhaltenden physikalischen Faktoren einmal beiseitelässt, versteht man unter Abhängigkeit in der Psychiatrie die oben beschriebene pathologische Abweichung vom Normverhalten. Normverhalten fußt seinerseits aber auf einer Funktionsweise des Bewusstseins, die in der Regel nicht nur als normal hingenommen wird, sondern von der man glaubt, dass sie die Wirklichkeit so abbildet, wie die Wirklichkeit ist. In spirituellen Kreisen glaubt man das nicht und sucht deshalb nach einer Überschreitung des Normbewusstseins.


Die Binnenstruktur des normalen Bewusstseins ist meist unerkannt von einer strukturellen Abhängigkeit bestimmt: der Abhängigkeit des Subjekts von erkennbaren Objekten. Das führt dazu, dass die Aufmerksamkeit des Subjekts beharrlich auf Objekte ausgerichtet ist, derer es gewahr wird. Solche Objekte werden entweder als äußere Objekte durch Sinneswahrnehmungen erkennbar, oder es handelt sich um innere Objekte, die unmittelbar wahrgenommen werden. Dazu gehören vor allem Gedanken, Erinnerungen, Vorstellungen und Urteile.


Wie schwer es ist, die Abhängigkeit des Bewusstseins von der Präsenz solcher Objekte zu überwinden, erkennt man, sobald man versucht, nicht zu denken. In der Regel gelingt das nur, solange man das Bewusstsein auf andere Wahrnehmungsobjekte ausrichtet, zum Beispiel einen Ton oder die Atmung. In der Regel gelingt selbst das nur kurz.


Was in der spirituellen Meditation angestrebt wird, sind mystische Erfahrungen. Die mystische Erfahrung ist die Erfahrung vollständiger Unabhängigkeit von Objekten. Während sich das normale Bewusstsein auf der Suche nach Halt an ständig wechselnde Objekte bindet, allen voran das eigene Denken und die Vorstellung, als Person eine autonome Instanz zu sein, versucht der Mystiker die Anhaftung des bewussten Subjekts an jedwedes Objekt zu lösen. Erst dann erfährt das Subjekt, dass es unabhängig von Objekten sein kann, was seine Frage nach dem Wesen des Todes beantwortet.


Der Tod ist das Ende eines Teils. Sobald es das Subjekt wagt, alle Objekte, also alle Teile der Wirklichkeit, mit denen es sich als Person gleichsetzt, loszulassen, kann es sich selbst als Einheit erkennen, die über jede Aufteilung hinausgeht.




2. Beziehung


Als ich bin ich so, wie ich bin. Als Du bin ich so, wie Du bist.




Beziehung ist Quelle und Ozean... und der Weg von da nach dort.







Einsamkeit


An der Funktion interessiert sein, die der Andere für mich erfüllen soll.


Begegnung


An dem interessiert sein, der beiläufig Funktionen erfüllt.





Definition


Der Begriff beziehen besteht aus zwei Teilen: be- und ziehen. Wie alle Vorsilben so hat auch be- ein bestimmtes Bedeutungsfenster. Zum einen beschreibt es eine räumliche Ausrichtung...




	Ich besteige die U-Bahn.


	Die Bahn befördert mich zum Arbeitsplatz.


	Unterwegs befällt mich ein Virus.


	Ich befolge die Ratschläge des Arztes, um das Virus loszuwerden.





Beim Befolgen der Ratschläge ist die Ausrichtung nicht im geometrischen Sinne räumlich, sondern im existenziellen. Der Arzt weist mir einen Weg zur Heilung. Ich folge ihm.




Die Gesundheit einer Beziehung beruht nicht auf der Reibungslosigkeit ihrer Abläufe. Sie beruht auf der Bereitschaft, sich und den anderen wahrzunehmen und so zu belassen, wie er und man selbst ist.


Der Gesunde lebt mit dem Anderen, der Abhängige durch ihn. Für den Gesunden ist der Andere, wie er ist. Für den Kranken hat er zu sein, wie er sein soll.





Zum anderen besagt be-, dass auf eine spezifische Weise auf etwas eingewirkt und als Resultat der Einwirkung etwas zugefügt oder beigeordnet wird.




	Klein-Tina bemalt die Wände.


	Karl'chen bekleckert das Sofa.


	Die Mutter beklagt die Zustände.


	Man beschließt, die Kinder besser zu beaufsichtigen.





Nachdem die Kinder auf Sofa und Wände eingewirkt haben, fügt die Mutter dem Treiben eine Klage hinzu, was den Beschluss bewirkt, der kindlichen Aktivität mehr Aufsicht beizuordnen.


Bei der Beziehung wirken Zugkräfte auf die beteiligten Personen ein. Es kommt zu einer wechselseitigen Beeinflussung von Handlungsabläufen, Sicht- und Erlebnisweisen.


Beziehung ist aber mehr als eine Einwirkung von Zugkräften, die sekundär an Personen ansetzen. Bezogen zu sein, ist ein zentrales Element der menschlichen Existenz. Die Person erwächst aus dem Bezug und wird durch ihre Form geprägt. Beziehungen bestehen nicht nur zwischen den Personen. Sie ragen in sie hinein. Im Bezogensein verästelt und verwurzelt man sich unauflösbar in die Außenwelt.




Durch jede Beziehung wird man aus seiner Mitte gezogen. So bietet jede Beziehung die Chance, die eigene Mitte neu zu bestimmen. Da man sich erst durch die Rückkehr zur Mitte finden kann, braucht man Beziehungen, um zu sich zu kommen.





Formen


Zunächst sind zwei grundsätzliche Formen menschlicher Beziehungen zu unterscheiden: Man kann unmittelbar oder mittelbar aufeinander bezogen sein.


Bei der unmittelbaren Beziehung erfolgt die Einwirkung durch persönlichen Kontakt. Bei der mittelbaren erfolgt sie über Dritte und/oder die faktischen Ergebnisse jeweils individueller Handlungen. Sobald eine Handlung oder das schiere Dasein des einen auf einen anderen einwirkt, besteht eine Beziehung.


Mittelbare Beziehungen


Oberflächlich betrachtet, steht man mit den meisten Menschen in keinerlei Beziehung. Faktisch ist das falsch: Tatsächlich steht man mit jedem in Beziehung; obwohl man bei mittelbaren Beziehungen die jeweils anderen nicht persönlich kennt und die Intensität der Beziehung zu den meisten verschwindend gering ist.


Vermittelt durch Fakten


Je nach Lage der Dinge sind Beziehungen, die durch faktische Handlungsergebnisse verwirklicht werden, in hohem Grade spürbar:


Ich kenne die Leute nicht. Wenn sie aber beschließen, das Nachtflugverbot zu lockern, beeinflusst mich das massiv. Es kann sogar mein Leben verkürzen.


Beziehungswirkungen durch die Ergebnisse faktischen Handelns persönlich unbekannter Personen gibt es nicht nur bei politischem Machtgefälle. In geringem Ausmaß bestehen sie zwischen allen Menschen. In der Summe haben sie oft großen Einfluss; zum Beispiel bei Wahlergebnissen oder wenn man im Stau steht, weil alle gleichzeitig in Urlaub fahren.


Auch einzelne Personen stehen, je nachdem wie das Schicksal es will, in enger Beziehung zu Unbekannten; selbst dann, wenn der eine schon tot war, als der andere zur Welt kam.


Hätte Eitel (ein seltener Vorname, aber es ist einer...) Hans-Ottos erste Liebe Judith nicht zur Untreue verführt und schließlich am 13. August 1945 in Sovata aus Eifersucht erschossen, hätte Hans-Ottos Sohn mit Erika vermutlich niemals das Licht der Welt erblickt. Wer hätte diese Zeilen dann geschrieben? Niemand! Also hat Eitel auch Einfluss auf Ihr Leben, und zwar selbst dann, wenn Sie nicht dieses Kapitel lesen, sondern irgendein anderes auf Seele und Gesundheit.


Das Schicksal von Menschen, ja sogar deren Existenz, hängt von Entscheidungen Unbekannter ab. Dadurch sind alle in ein Beziehungsnetzwerk verwoben. Je nach Lebensspanne und Handlungszeitpunkt ist eine Beziehung durch Faktenwirkung asymmetrisch oder wechselseitig.


Vermittelt durch Personen


Starke Beziehungswirkungen werden durch Dritte vermittelt:




	Kommt Marvin missmutig nach Hause, weil ihn sein Mathelehrer barsch zurechtgewiesen hat, stehen die Eltern nicht nur mit Marvin, sondern mittelbar auch mit dessen Lehrer in Beziehung.


	Geht der Patient in Therapie und verändert durch den Dialog mit dem Therapeuten sein Verhalten, dann stehen auch die Bezugspersonen des Patienten in einer mittelbaren Beziehung zum Therapeuten. Da das Verhalten des Patienten von seinen Bezugspersonen mitbestimmt wird, ist die Beziehung wechselseitig.





Dergestalt ist die Menschheit ein Netzwerk wechselseitiger Beziehungen, in dem über kurz oder lang jeder auf jeden einwirkt. Wenn dem Bauern Hua Dong in Szechuan ein Sack Reis umfällt, betrifft uns das letztendlich doch; selbst dann, wenn die Wirkung der vielen Säcke, die in China umfallen mögen, niemals als unterscheidbare Ursache konkreter Auswirkungen in Europa erkennbar wird.


Unmittelbare Beziehungen


Unmittelbar ist jede Beziehung, bei der sich zwei Menschen persönlich begegnen und durch die Begegnung aufeinander reagieren.


Eigentlich ist jede Beziehung einzigartig. Trotzdem können bestimmte Formen definiert werden, für die typenspezifische Bedingungen gelten:




	Paarbeziehungen


	Eltern-Kind-Beziehungen


	Geschwister-Beziehungen


	Freundschaften


	
Berufliche Beziehungen


	Zweckgebundene Episoden





Als drei besondere Themen sind darüber hinaus zu nennen:




	Übertragungsbeziehungen


	Feindschaft


	Mischformen





Paarbeziehungen


Paarbeziehungen werden durch zwei Themen bestimmt:




Ursachen


Wenn eine Beziehung auseinanderbricht, die hoffnungsvoll begann, liegt in vielen Fällen einer der folgenden Gründe vor:




	Sie glaubte, er ändert sich noch, aber er ändert sich nicht.


	Er glaubte, sie ändert sich nicht, aber sie ändert sich doch.










	dem psychologischen Bedürfnis nach Zugehörigkeit, Vervollständigung, Bestätigung und Einheit


	pragmatischen Notwendigkeiten der Lebensgestaltung







Erwartung, Begrenzung und Verzicht


Das Besondere an der Paarbeziehung ist die Ausschließlichkeit. Meistens geht man in solchen Beziehungen stillschweigend davon aus, dass man vom Partner besonders viel Nähe und Vertraulichkeit erwarten kann. Parallel dazu akzeptiert man Begrenzung und Verzicht. Man verpflichtet sich, das Besondere, was man vom Partner erwartet, nicht anderswo zu suchen.





Die Gewichtung der Themen ist variabel und veränderlich. So gibt es Paarbeziehungen, die sich von vornherein aufs Pragmatische konzentrieren und solche, die vollständig von psychologischen Bedürfnissen beherrscht werden.




Nichts stört die Fähigkeit zu lieben mehr als die Forderung, geliebt zu werden.





Meist stehen psychologische Bedürfnisse zu Beginn einer Liebesbeziehung im Vordergrund. Oft sind die Erwartungen aneinander unrealistisch und werden im Laufe der Zeit teilweise enttäuscht. Gelingt es dem Paar, Enttäuschungen gemeinsam zu überstehen, erwächst aus Verliebtheit eine mehr oder weniger liebevolle Partnerschaft, bei der pragmatische Themen mehr Gewicht bekommen.




	Wer steht heute Nacht auf, wenn das Baby schreit?


	Kannst Du den Ziegenkäse von Aldi besorgen?







Asymmetrische Paarbeziehungen sind meist durch Muster der Eltern-Kind-Beziehung überlagert.





Eine vollgültige Paarbeziehung ist symmetrisch. Beide Partner haben grundsätzlich den gleichen Rang. Die Praxis der asymmetrischen Paarbeziehung, die vielerorts als Kulturgut gepflegt wird, ist Ausdruck und Ursache gestörter Persönlichkeitsentwicklung zugleich. Erst durch Symmetrie wird ein Kommunikationsklima möglich, in dem sich das volle Potenzial wechselseitiger Förderung entfalten kann und sich Individualität unverfälscht zum Ausdruck bringt.


Individualität wird verfälscht, wenn man ihren Ausdruck aus Angst vor den Reaktionen anderer beschränkt.


Symmetrisch heißt dabei nicht, dass beide die gleiche Rolle spielen, sondern dass jeder die Rolle des Anderen als gleichwertig anerkennt. Symmetrisch heißt auch, dass jeder die Rolle, die er spielt, wählen oder aufgeben kann.




Es gibt Leute, die sich ständig für andere aufopfern. Scheinbar! In Wirklichkeit opfern sie sich für das Selbstbild, dem sie entsprechen wollen; oder ihr Opfer ist gar keins, sondern eine Investition in Dankbarkeit. Wenn Sie von Ihren Kindern Dankbarkeit erwarten, könnte es sein, dass Sie nicht erwachsen sind.





Eltern-Kind-Beziehungen


Eltern-Kind-Beziehungen sind asymmetrisch, verpflichtend und von großer Tragweite. Die Asymmetrie ist anfangs vollständig. Sie nimmt im Laufe der Zeit ab. Genauso ist es mit der Verpflichtung, die Eltern durch die Zeugung des Kindes eingehen.


In der Regel bindet die Eltern-Kind-Beziehung die Beteiligten für mindestens 20 Jahre. In der Regel sind die gewachsenen Bindungen auch danach so eng, dass Eltern-Kind-Beziehungen im Guten wie im Bösen bis zum Lebensende der Eltern ein wesentliches Element der Lebensgestaltung der Beteiligten bleiben. Mit anderen Worten: Die Eltern-Kind-Beziehung ist ein grundlegendes Element des menschlichen Lebens überhaupt.


Durch die Schutzbedürftigkeit des Kindes und die umfangreichen kindlichen Bedürfnisse, die von den Eltern zu erfüllen sind, bedarf gelungene Elternschaft hoher psychologischer Reife und großer Opferbereitschaft. Wer die Vater- oder Mutterrolle erfolgreich spielen will, muss in der Lage sein, eigene Bedürfnisse über lange Zeit zurückzustellen.




Kaum eine Psychotherapie vergeht, ohne dass die Beziehung von Eltern und Kind zum Thema wurde.





Für das Kind ist das familiäre Klima das prägendste Erfahrungsfeld des Lebens. Es ist den Eltern in hohem Maße ausgeliefert. Wenn alles gut geht, wächst es aus der Abhängigkeit in ein selbständiges Leben hinein, ohne durch schwerverdauliche Erfahrungsepisoden ausgebremst zu werden. Wenn es nicht gut geht, können Fehlentwicklungen einer problematischen Kindheit ein ganzes Leben überschatten.


Geschwister-Beziehungen


Abgesehen von den Effekten, die Altersunterschiede nach sich ziehen, sind Geschwister-Beziehungen zunächst symmetrisch. Während die Asymmetrie der Rollen bei der Eltern-Kind-Beziehung biologisch festliegt, zumindest solange die Kinder Kinder sind und die Eltern gewillt, Eltern zu sein, sind Geschwister vom genealogischen Rang her gleich. Durch Vorlieben der Eltern, Zuweisung eigentlich elterlicher Aufgaben an bestimmte Kinder und die Rivalität der Kinder untereinander entsteht in der Geschwisterschaft jedoch meist ein Netzwerk von Beziehungen, in das hierarchische Muster eingewoben sind.




Konflikt und Loyalität


Gemeinhin wird erwartet, dass zwischen Geschwistern eine besondere Loyalität besteht. Zugleich sind viele geschwisterliche Beziehungen zerstritten. Wahrscheinlich hat das eine mit dem anderen zu tun. Hohe Erwartungen begründen Ansprüche. Ansprüche schränken Freiheiten ein: die Freiheit dessen, dem gegenüber der Anspruch erhoben wird. Wird der Bogen überspannt, kann er brechen.





Noch deutlicher sind Hierarchien, wenn weltanschauliche Vorgaben am Werke sind. Dann werden älteren Kindern, vorwiegend Brüdern, ausdrücklich ranghöhere Positionen zugeordnet.


Ein besonderes Merkmal von Geschwisterschaften ist der gemeinsame Erfahrungsschatz aus einer gemeinsam erlebten Vergangenheit. Es gibt eine Menge Erinnerungen, die man nur mit seinen Geschwistern teilt.


Besonders ist auch die geringe Ausweichmöglichkeit in der Familie und der daraus resultierende Zwang, sich miteinander zu befassen. Während man sich jenseits der Familie Freunde heranziehen und Feinden aus dem Weg gehen kann, ist man Freund und Feind in der Geschwisterschaft ausgeliefert. Oft entstehen daraus emotional aufgeladene Beziehungsfelder, deren Tragweite für das weitere Leben ebenso bedeutend sein kann, wie die Beziehung zu den Eltern. Sobald der Erbfall eingetreten ist, können Konflikte aufbrechen, die bis dato stabile Geschwister-Beziehungen schwer belasten.


Freundschaften


Freunde kann man sich aussuchen, Geschwister nicht. Darin liegt ein wesentlicher Unterschied. Wie die Geschwister-Beziehung ist die Freundschaft im Grundsatz symmetrisch. Während man Geschwister aber vorgesetzt bekommt, kann man Freunde wählen. Deshalb haben Freunde meist ähnliche Interessen, Neigungen und Ansichten über das Leben an sich.


Selbst wenn sie im Streit den Kontakt zueinander abbrechen, bleiben Geschwister auf Dauer füreinander Bruder und Schwester. Freundschaften sind im Gegensatz dazu Bündnisse auf Zeit. Gewiss, auch sie können ein Leben lang halten, wenn sie aber beendet sind, ist die besondere Bindung, die Freundschaften ausmacht, tatsächlich vorbei.




Parallelen und Unterschiede


Zwischen der Paarbeziehung und der Freundschaft gibt es Parallelen und Unterschiede. Beide verbinden Personen, die nicht miteinander verwandt sind und das Wesen beider Beziehungen liegt in wechselseitiger Unterstützung, Stärkung und Bestätigung. Im Unterschied zur Paarbeziehung, ist die Freundschaft aber nicht ausschließlich. Wenn man ehrlich ist, kann man nur einen Partner haben; aber mehrere Freunde. Vereinbart man sexuelle Freiheit, führt man eigentlich keine Paarbeziehung mehr, sondern mehrere sexualisierte Freundschaften. Das Spektrum der Übergänge reicht von radikalem Verbot bis zu weiser Gelassenheit.





Berufliche Beziehungen


Berufliche Beziehungen sind auf pragmatische Themen zentriert. Es geht darum, gemeinsam Autos zu bauen, Kranke zu pflegen, Kunden zu bedienen, Schülern das Einmaleins beizubringen oder Verwaltungstätigkeiten abzuwickeln; und es gilt abzusprechen, wie man die Fähigkeiten der Kollegen miteinander verzahnt. Man könnte berufliche Beziehungen also den zweckgebundenen Episoden zuordnen.




Gewisse Parallelen





	Vorgesetzte

	Eltern





	Kollegen

	Geschwister





	Untergebene

	Kinder







Was in der Kinderstube entstand, kann in der Teamsitzung zum Ausdruck kommen.





Berufliche Beziehungsfelder ähneln aber auch Familien. Es gibt Vorgesetzte ("Eltern"), Kollegen ("Geschwister") und Untergebene ("Kinder"). Da berufliche Beziehungen über Jahre und Jahrzehnte bestehen und man mit Kollegen oft mehr Zeit verbringt, als mit der eigenen Familie, wächst beruflichen Beziehungen eine Bedeutung zu, die sie von zweckgebundenen Episoden unterscheidet.


Parallel zur Familie gilt im Beruf, dass man sich die Menschen, mit denen man zu tun hat, anders als bei Freundschaften, nicht beliebig aussuchen kann. Deshalb wiederholen sich an vielen Arbeitsplätzen psychologische Muster, die auch die Binnenstruktur von Familien bestimmen.


Zweckgebundene Episoden


Zweckgebundene Beziehungsepisoden können flüchtig sein oder aber über lange Zeit bestehen und tiefe Bindungen bewirken.


Flüchtige Beziehungsepisoden sind am wenigsten störanfällig. Da sie im Grundsatz thematisch klar begrenzt und vorübergehend sind, besteht nur ein oberflächlicher Bedarf, sich miteinander abzustimmen.




Flüchtige zweckgebundene Beziehungsepisoden




	Im Gasthaus einen Kaffee bestellen


	Brötchen kaufen


	Sich im Laden über MP3-Player beraten lassen


	Unterwegs nach dem Weg fragen


	Den Empfang eines Päckchens quittieren


	Sich die Haare schneiden lassen


	Einen neuen Personalausweis beantragen


	Vor Gericht als Zeuge eines Unfalls aussagen


	Den Steuerberater anrufen


	Mit der Urlaubsbekanntschaft plaudern


	Als Zuhörer eines Vortrags eine Frage stellen










Ist die Angst vor Ablehnung groß oder der Hunger nach Bestätigung überwertig, kann selbst die Bestellung eines Kaffees an der Theke so aufregend sein, dass sich der Hals zuzuschnüren scheint.





Solche Episoden sind aber nur für den unproblematisch, der hinreichend im eigenen Wesen ruht. Für Menschen mit seelischen Konflikten und sozialen Ängsten kann selbst das Knüpfen solcher Beziehungen eine unüberwindliche Hürde sein.


Zweckgebundene Beziehungsepisoden können auch zu intensivem Austausch führen oder Bindungen schaffen, denen eine tiefergehende emotionale Dimension zuwächst.




Intensive zweckgebundene Beziehungsfelder




	Therapeut und Patient


	Seelsorger und Gemeindemitglied


	Betreuer und Betreuter


	
Krankenschwester/Pfleger und Patient


	Bewährungshelfer und Proband


	Lehrer und Schüler








Wenn innerhalb zweckgebundener Beziehungsfelder tiefgehende persönliche Bindungen entstehen, wachsen Muster heran, die man auch in privaten Beziehungen findet.


Übertragungsbeziehungen




Beziehungsübertragung


Eingeführt ist der Begriff Übertragungsbeziehung. Er klingt jedoch so, als stünde eine solche Form der Beziehung anderen als eigene Kategorie gegenüber. Das ist irreführend; denn die Übertragung als psychodynamisches Phänomen kommt quasi überall vor.


Eigentlich müsste man also nicht von einer Übertragungsbeziehung sprechen, sondern von Beziehungsübertragung.


Es kann sich lohnen, jede Beziehung, die man eingeht, daraufhin zu überprüfen, ob man dabei nicht Muster benutzt, die in früheren Beziehungen entstanden sind, heute aber nicht mehr passen.





Der Begriff Übertragung stammt aus der Psychoanalyse. Er benennt den Umstand, dass sich der Patient dem Therapeuten gegenüber so verhält, als sei dieser sein Vater oder seine Mutter; die streng, widersprüchlich, unzuverlässig, ungerecht, übergriffig, lieblos, unglücklich, hilflos, missbräuchlich oder sonst wie waren. Man sagt, der Patient überträgt Verhaltensmuster aus früheren Beziehungen in neue.




	Wurde der Patient von seinem Vater streng beurteilt, richtet er sich darauf ein, dass der Therapeut das gleiche tut.


	War die Mutter des Patienten leicht aus der Bahn zu werfen, kann es sein, dass er dem Therapeuten belastende Themen erspart.





Tatsächlich sind solche Vorgänge aber nicht auf die therapeutische Beziehung beschränkt. Übertragungen finden in fast jeder Beziehung statt; und dort sind sie wohlgemerkt wechselseitig. Nur wenn es gelingt, einem Menschen ohne jedes Vorurteil, darüber wie er angeblich ist oder wie er sein sollte, zu begegnen, ist die neue Beziehung frei von Übertragungen aus früheren Erfahrungsfeldern. Dazu bedarf es eines hohen Maßes an Selbsterkenntnis und der Fähigkeit, einen anderen so zu sehen, wie er ist; ohne aus Furcht oder Anspruch etwas Bestimmtes von ihm zu erwarten.


Übertragungen kommen innerhalb der typischen Beziehungsformen vor oder aber sie überspringen die Grenzen.


Übertragene Erwartungen





	In der gleichen Form

	Formüberspringend





	
	Vom ersten Partner auf den nächsten


	Vom erstgeborenen Bruder auf die übrigen


	Von den Kollegen des ersten


Arbeitsplatzes auf die Kollegen des zweiten




	
	Von den Eltern auf den Partner


	Vom Vater auf den Chef


	Von Geschwistern auf Kollegen










Tatsächlich beeinflusst jede Beziehungserfahrung das spezifische Muster der Erwartungen, Hoffnungen und Befürchtungen, mit denen man auf den nächsten Beziehungspartner zugeht.


Feindschaft


Feindschaft ist eine besondere Beziehungsqualität. Außer in der Freundschaft und der echten Liebe kann sie in jeder Beziehungsform vorkommen. Selbst einem Kellner gegenüber kann man sich feindselig verhalten, wenn man ihn verdächtigt, dass er vergifteten Kaffee bringt.


Feindschaft ist an die Tatsache oder die Vorstellung gebunden, dass man durch den Anderen Schaden erleiden wird. Deshalb entsteht sie vor allem dort, wo man sich nicht aus einer Beziehung löst, die man als schädlich empfindet; oder aus der man sich nicht (so einfach) lösen kann: zum Beispiel aus einer unglücklichen Ehe, aus der Beziehung zu einem Elternteil, einem Geschwisterkind, rücksichtslosen Arbeitskollegen oder einem Nachbarn, der zweimal die Woche lärmende Feste feiert.


Feindschaft hat zwei Ursachen:




	
Reale Interessenskonflikte



	Ich will in der Sonne sitzen. Der Nachbar pflanzt einen Mammutbaum.


	Ich will Sonja. Moritz auch.







	
Psychologische Bedürfnisse

Einen Feind zu haben, kann wichtige psychologische Funktionen erfüllen:




	Dank eines Feindes hat man eine Erklärung dafür, warum die Dinge nicht so laufen, wie man es für richtig hält. Gleichzeitig fühlt man sich der Verantwortung entbunden. An den Missständen ist gewiss der Feind schuld.


	
Im Kontrast zur Bosheit des Feindes leuchtet die eigene Tugend besonders hell. Wer leuchtet leuchtet, wer aber leuchten will, erzeugt Schatten, von denen er sich abhebt.


	Ein Feind vermittelt das beruhigende Gefühl, dass es einen einfachen Weg zum Glück gibt: ihn zu beseitigen.


	Ein Feind dient als Zielscheibe eigener Aggression. Ihm darf man mit gutem Gewissen schaden; schließlich ist er schlecht und ihm zu schaden folglich gut. Erlaubte Bosheit macht dem Ego Spaß.


	Feinde festigen falsche Harmonien: Indem die Mitglieder einer Gemeinschaft die wechselseitige Wut, die sie aufeinander haben mögen, auf den äußeren Feind lenken, gehen sie gefürchteten Klärungen innerhalb der Gruppe aus dem Weg.










Kurzum: Es gibt eine Menge guter Gründe, jemanden als Feind zu betrachten. Die Mehrzahl ideologischer Gemeinschaften mit politischem Vorsatz oder konfessionellem Selbstverständnis ginge ohne äußeres Feindbild an innerer Zwietracht zugrunde. Projektionen stabilisieren nicht nur unrealistische Selbstbilder, sondern auch widersprüchliche Zugehörigkeiten, die den Beteiligten mehr schaden, als offenkundig werden soll.


Mischungen


Beziehungen sind komplexe Angelegenheiten. Selbst innerhalb einer klar definierten Beziehungsform kann es schwierig sein, dauerhaft harmonisch miteinander zu kommunizieren. Probleme entstehen erst recht, wenn Beziehungsformen miteinander vermischt werden. Dann kommt es verstärkt zu Rollenkonflikten.




Mischungen mit erhöhtem Konfliktpotenzial




	Mischung privater und beruflicher Themen: Familienunternehmen, Paarbeziehungen am Arbeitsplatz


	Sexualisierte Freundschaften


	Private Beziehungen zwischen Ärzten, Therapeuten und Betreuern einerseits sowie ihren Patienten, Klienten oder Probanden andererseits bzw. zwischen Lehrern und Schülern


	Inzestuöse Beziehungen








Eine besonders problematische Form vermischter Beziehungsebenen entsteht beim Inzest. Eltern, die die Beziehung zu ihren Kindern sexualisieren, lösen damit schwere seelische Probleme aus; regelhaft umso schwerwiegender, je jünger die Kinder beim Missbrauch sind und je mehr Gewalt dabei im Spiel ist.


Unterhalb der Schwelle zum faktisch sexuellen Missbrauch gibt es zwischen Eltern und Kindern weitere problematische Verstrickungen: wenn Eltern Kinder zu Ersatzpartnern machen oder ihnen elterliche Aufgaben zuschieben.




	Der erste Fall kommt häufig bei Paarkonflikten zwischen Eltern vor. Ein oder gar beide Elternteile versuchen, Kinder so auf ihre Seite zu ziehen, dass sie zu Verbündeten im Partnerkonflikt der Eltern werden.


	Im zweiten Fall spricht man von einer Parentifizierung bzw. Parentifikation der Kinder (lateinisch parentes = Eltern und facere = machen). Eltern tragen ihre regressiven Erwartungen dergestalt an ihre Kinder heran, als seien die Kinder ihre Eltern.







Grundregel


Je größer die Erwartungen sind, die man an einen Beziehungspartner richtet, desto weniger interessiert man sich dafür, wie er wirklich ist. Je weniger man sich für den Anderen interessiert, desto größer ist die Gefahr, dass die Beziehung Schaden nimmt.





Störungen


Beziehungsstörungen kommen häufig vor. Die Ursache der meisten Probleme liegt in den Erwartungen, die man an den jeweils anderen richtet... und an den Bemühungen, den Anderen so zu formen, dass er den Erwartungen entspricht.


Erwartungen sind Vorgaben, die der Andere erfüllen soll. Die Ursache des Erwartens liegt regelhaft im eigenen Ungenügen. Wer sich selbst nicht genügt, erwartet von seinem Gegenüber, dass er das Fehlende ergänzt. Ist das Fehlende leicht zu ergänzen, ist die Wahrscheinlichkeit groß, dass die Beziehung gelingt.




	Beim Bäcker erwarte ich ein Mohn und drei Normale. Die Verkäuferin erwartet 1,33 Euro. Wir kriegen beide, was wir wollen.





Sind die Erwartungen komplex, ist die Gefahr groß, dass die Partner offensiv oder manipulativ aufeinander einwirken, um den jeweils anderen zu dem zu machen, was er sein soll.




	Von meiner Traumfrau erwarte ich, dass sie mich 50 Jahre lang glücklich macht. Das heißt: Kein Gramm zunehmen. Immer guter Laune sein. Immer ein offenes Ohr für meine Sorgen. Immer geduldig mit den Kindern. Keine Erwartungen mir gegenüber. Sie erwartet von mir das gleiche. Streit liegt in der Luft.





Je klarer das Erwartete definiert und je einfacher eine Erwartung zu erfüllen ist, desto wahrscheinlicher ist es, dass die Beziehung spannungsfrei verläuft. Noch nie habe ich mit Bäckereiverkäuferinnen gestritten, mit Frauen, von denen ich den Himmel auf Erden erwartete, aber stundenlang.


Störungen der Symmetrie


Merkmale typischer Beziehungsformen sind Symmetrie bzw. Asymmetrie. Beziehungsstörungen lassen sich besser verstehen, wenn man danach Ausschau hält, ob das jeweils angemessene Merkmal darin berücksichtigt wird. Beziehungen, die ihrem Wesen nach asymmetrisch sind, leiden unter fehlplatzierter Symmetrie. Eigentlich symmetrische Beziehungen entgleisen schneller, wenn man ihre Symmetrie missachtet.


(A)-Symmetrien





	Form

	Symmetrie

	Störungen





	Paarbeziehung

	+

	Kulturell bedingte Asymmetrien Psychologisch bedingte Asymmetrien





	Eltern-Kind-Beziehung

	-

	Parentifikation Missbrauch





	Geschwister-Beziehung

	+

	Aschenputtel-Thema, Hackordnungen





	Freundschaft

	+

	Symbiosen





	Berufliche Beziehungen

	+ oder -

	Unklare Rollenverteilungen





	Zweckgebundene Episode

	+ oder -

	Unspezifisch je nach Art der Beziehung







Paarbeziehung




Rangordnungen


In der asymmetrischen Paarbeziehung steht der dominante Partner nicht nur über dem regressiven, er steht auch über sich selbst. Sein Selbst steht unter der Rolle, die er spielt.





Eigentlich sind Paarbeziehungen symmetrisch. Symmetrie bietet Partnern und deren Kindern den bestmöglichen Rahmen zu vertiefter Kommunikation. Sind Paarbeziehungen asymmetrisch, wird die Souveränität beider Partner abgewertet: die des Rangniederen offensichtlich, die des Ranghöheren verdeckt, weil dessen Wert in der Asymmetrie nicht in seiner existenziellen Mitte ruht, sondern von der Unterwerfung des Anderen abhängt; und somit an eine soziale Rolle gebunden bleibt.


Jedes Beziehungssystem, das Entwertung enthält, zieht Kommunikationsstörungen nach sich. Kommunikation geht nur ungestört vonstatten, wenn das Offenbarte nicht zum Risiko erneuter Abwertung werden kann. In asymmetrischen Paarbeziehungen wird Kommunikation durch taktische Überlegungen eingeschränkt. Der Dominante zensiert sie, um seine Dominanz zu wahren, der Regressive um sich vor Zugriff zu schützen.


Kulturell bedingte Asymmetrie


Typisch sind Asymmetrien in Paarbeziehungen, deren Regeln von tradierten Wertvorstellungen bestimmt sind, die den Geschlechtern von vornherein unterschiedliche Ränge zuweisen. Ursache solcher Wertvorstellungen sind meist Mythologien, die sich auf vermeintlich göttlichen Willen berufen und ein Gesellschaftsmodell begründen, das die Beziehung zwischen Gott und Mensch ebenso grundsätzlich hierarchisiert, wie die Beziehungen zwischen Menschen untereinander. Auserwählt zu sein, heißt zum Vormund ernannt zu werden. Im Rahmen solcher Gesellschaftsordnungen gilt es als selbstverständlich, dass auch Paarbeziehungen nicht auf Ebenbürtigkeit, Kommunikation und Wechselseitigkeit beruhen, sondern auf einem vorgegebenen Machtgefälle. Wer glaubt, Gott fordere die Anerkennung seiner Macht, setzt sich dafür ein, dass die menschliche Gemeinschaft ein verschachteltes Gefüge asymmetrischer Beziehungsformen ist. Konflikte sind dabei vorprogrammiert.




Je mehr eine Kultur das Göttliche zur entrückten Person erklärt, desto mehr macht sie den Menschen zum Objekt. Je eher sie Menschen als Objekte betrachtet, desto unbedenklicher erscheint es ihr, sie in asymmetrische Rangordnungen zu verbauen.





Psychologisch bedingte Asymmetrie


Eine weitere Ursache asymmetrischer Paarbeziehungen liegt in der individuellen Unreife der Partner. Wenn der eine Partner einen Beschützer zu brauchen glaubt und der andere einen Bewunderer, der seine Selbstwertzweifel mit Lobgesang erstickt, wird aus der Symmetrie eine Symbiose, in der die Ichs den Anspruch fahren lassen, psychologisch autonom zu sein.




Symbiosen


Es gibt zwei Formen der Symbiose: die technische und die psychologische.


Biologisch betrachtet ist die heterosexuelle Paarbeziehung eine technische Symbiose. Der Mann beherrscht die Technik des Befruchtens, die Frau die des Austragens. Ohne dass man sich zusammentut und sich zu einem Paar ergänzt, geht das Leben nicht weiter.


Technisch symbiotisch kommt es zur Aufteilung weiterer Aufgaben.




	Er kocht, sie bügelt.


	Sie pflanzt Osterglocken, er Kartoffeln.





Die technische Symbiose ist fester Bestandteil der Paarbeziehung... und an sich nicht weiter problematisch.


Problematisch kann es werden, wenn das Paar eine psychologische Symbiose eingeht; und zwar ohne den Vorsatz, sich von dort aus weiterzuentwickeln. Psychologische Symbiosen sind solche, bei denen man dem anderen keine technische Aufgabe überlässt, sondern dessen psychologische Fähigkeiten dazu missbraucht, auf die Entwicklung eigener zu verzichten.




	Er hat keine Angst, dem Nachbarn die Meinung zu sagen. Sie schickt ihn im Konfliktfall vor und denkt nicht mehr daran, die eigenen Krallen zu schärfen.


	Sie hat diplomatisches Geschick und weiß, wie man zwischen streitenden Söhnen vermittelt. Er trinkt derweil im Keller ein Bier.










Psychologische Symbiosen können die Entwicklung autonomer Persönlichkeiten stören. Spannungen, die daraus entstehen, machen aus der Symbiose eine pathogene Beziehungskollusion.





Eltern-Kind-Beziehungen


Eltern-Kind-Beziehungen sind asymmetrisch. Die Hilfsbedürftigkeit des Kindes und sein Unvermögen, selbst für seine Sicherheit zu sorgen, machen die Asymmetrie unvermeidlich.


Oft wird die angemessene Asymmetrie aber nicht respektiert. Ursache ist meist eine psychologische Unreife der Eltern, die zur Vermischung unterschiedlicher Beziehungsarten führt (siehe oben). Bei derartigen Vermischungen wird aus der angemessenen Asymmetrie eine unpassende Symmetrie oder eine unangemessene Asymmetrie.


Unpassende Symmetrien in der Eltern-Kind-Beziehung




	Alleinstehende machen aus Kindern Ersatzpartner.







Die angemessene Asymmetrie der Eltern-Kind-Beziehung ist keine Asymmetrie des existenziellen Werts oder des gesellschaftlichen Rangs, sondern eine solche des Bestimmungsrechts. Nur wenn sich die Verfügungsgewalt der Eltern an den Bedürfnissen der Kinder, und nicht den eigenen, orientiert, ist der Sinn der Asymmetrie erfüllt.







	Wem die Elternrolle zu mühsam ist, geht mit den Kindern so um, als seien es Freunde. Er überfordert sie dergestalt durch die Zuweisung einer verfrühten Eigenständigkeit.


	Zerstrittene Eltern machen Kinder zu Verbündeten gegen den Partner.


	
Eltern missbrauchen Kinder sexuell. Der sexuelle Missbrauch des Kindes führt zu einer besonderen Verstrickung. Der missbrauchende Elternteil nutzt einerseits seine asymmetrische Macht um das Kind für seine Zwecke einzuspannen, andererseits weist es ihm die Rolle eines Sexualpartners zu, deren existenzielle Grundstruktur eigentlich Symmetrie erfordert.







Umkehr der Asymmetrie


Kindern hilfloser Eltern fällt eine Vater- oder Mutterrolle zu (Parentifikation).





Wird die angemessene Asymmetrie der Eltern-Kind-Beziehung missachtet, kann das zu schwerwiegenden Folgen führen.


Unpassende Asymmetrien


In der Eltern-Kind-Beziehung gibt es nicht nur unpassende Symmetrien. Es gibt auch unpassende Asymmetrien. Diese hängen damit zusammen, dass die Asymmetrie dieser Beziehungsform nur auf Zeit sinnvoll ist und folglich aufgelöst werden muss. Die Auflösung der Asymmetrie vollzieht sich parallel zur Entwicklung des Kindes. Sie beinhaltet zwei spektakuläre Schübe:




	
Trotzphase

Beim Übergang vom Säuglings- und Kleinkindalter zur sogenannten Latenzphase (ca. 5.-12. Lebensjahr) fordert das gesunde Kind mehr Verfügungsrecht über sich ein. Dies ist ein erster Schritt zur Symmetrie und für eine ungestörte Entwicklung unabdingbar. Selbstunsichere Eltern, deren Autorität nur in der starren Rolle, nicht aber in der Fähigkeit begründet liegt, sie inhaltlich zu füllen, unterdrücken an dieser Stelle den Willen des Kindes oft radikal. So zementieren sie ein schädliches Maß an Asymmetrie, das nicht den Bedürfnissen des Kindes, sondern der Angstabwehr der Eltern dient.




	
Pubertät

In der Pubertät (lateinisch pubes = Schamhaare) wird das Kind geschlechtsreif. Auch wenn die Weisheit des Himmels gottlob dafür sorgt, dass die meisten es erst später tun, verleiht die Geschlechtsreife die Fähigkeit, durch die Zeugung eines eigenen Kindes eine Beziehung herzustellen, in der man selbst die Elternrolle übernimmt. Am Ende einer erfolgreichen Pubertät ist die Asymmetrie der Eltern-Kind-Beziehung im Grundsatz aufgehoben. Das Kind trifft Entscheidungen eigenständig. Aufgabe der Eltern ist es nicht mehr, über das Kind zu bestimmen, sondern es zu beraten.







Auch in der Pubertät kann die Auflösung der bisherigen Asymmetrie durch Ängste verhindert werden. Dazu gehört die Progressionsangst des Kindes, also seine Angst vor der Verantwortung des Erwachsenseins ebenso, wie die Angst der Eltern, ihre Kinder loszulassen, also ihre Angst vor dem Verlust jener Elternrolle, die ihrem Leben Sinn und Ordnung gab.


Geschwister-Beziehungen


Die grundsätzliche Symmetrie der Geschwister-Beziehung ist durch verschiedene Faktoren gefährdet.




Aschenputtels Lösungen der Asymmetrie


Das Märchen vom Aschenputtel berichtet von einer krassen Asymmetrie. Zugleich zeigt es zwei Lösungen auf, die ein zurückgesetztes Kind versuchen kann:




	Es bleibt gefügig und hofft durch emsige Arbeit im Dienste der Eltern deren Gunst zu gewinnen um bei der Verteilung elterlicher Liebe mit den Geschwistern gleichzuziehen.


	Es findet durch Glück und Beharrlichkeit einen Weg nach oben, der die Asymmetrie sprengt oder umkehrt.










	Eltern treten Aufgaben an ältere Kinder ab, z.B. Aufsichts- und Weisungspflichten gegenüber den jüngeren.


	Rivalitäten der Geschwister um die Gunst der Eltern können zu Hackordnungen und Positionskämpfen führen.


	Altersunterschiede verführen ältere Geschwister, jüngere nicht ernst zu nehmen.


	Eltern haben Lieblingskinder.


	In Patchwork-Familien kann es besondere Loyalitätskonflikte geben.





Asymmetrische Geschwister-Beziehungen sind oft Störfaktoren harmonischer Entwicklungen. Sie können aber auch als Antrieb biographischer Prozesse dienen, die der Asymmetrie im Nachhinein Funktion und Wert zuweisen: zum Beispiel beim Aschenputtel-Syndrom.


Schwere Zerwürfnisse zwischen Geschwistern entstehen, wenn im Erbfall symmetrische Absprachen über den Umgang mit einem gemeinsamen Erbe nicht zu finden sind, weil einzelne oder mehrere Erben asymmetrische Bestimmungsrechte für sich in Anspruch nehmen.


Freundschaften


Grundsätzlich sind Freundschaften symmetrisch. Freunde sind vom Grundsatz her ebenbürtige Vertraute. Nur bei großen Altersunterschieden (... der väterliche Freund) können Asymmetrien angemessen sein. Diese werden aber im Gegensatz zur Asymmetrie der Eltern-Kind-Beziehung nicht als verbindlich empfunden.


Kann Ebenbürtigkeit aus psychologischen Gründen nicht ausgelebt werden, kommt es zu symbiotischen Asymmetrien, bei denen sich ein Freund um die Gunst des Anderen bemüht, während der Umworbene die Bemühungen des Werbenden als Bestätigung seines Selbstwerts für sich in Anspruch nimmt.




Taucht Eifersucht in Freundschaften auf, ist die Wahrscheinlichkeit groß, dass sie durch symbiotische Asymmetrien verzerrt sind.





Während der Selbstwert des Einen davon abhängt, umworben zu sein, stabilisiert sich der Andere durch die Phantasie, einen großartigen Freund zu haben, dessen Glanz auf ihn zurückfällt. Es liegt auf der Hand: Solche Asymmetrien gefährden die Kommunikation, weil auch hier taktische Manöver in den Vordergrund treten.




Vom Du an falscher Stelle


Die herausgehobene Position des Vorgesetzten erfordert einen Verzicht auf Zugehörigkeit. Ist das Zugehörigkeitsbedürfnis eines Vorgesetzten überwertig, kann es sein, dass er es per Du über Hierarchiegrenzen hinweg erfüllen will.


Ein falsches Du wird von Führungskräften eingefordert, deren Motiv kein eigenes Zugehörigkeitsbedürfnis ist, sondern die Absicht, Mitarbeiter durch Vorspiegelung einer trügerischen Gemeinsamkeit zu einer Opferbereitschaft zu verführen, die nur in einem familiären Kontext stimmig wäre.


Die Geschäftsphilosophie der Wirtschaft hat das trügerische Du ebenfalls für sich entdeckt: als Werkzeug zur Steuerung naiver Kunden. Allerorten wird Kunden per Du suggeriert, beim Angebot gehe es nicht ums Geschäft, sondern um den Beitritt zu einer Gemeinschaft.





Bestehen freundschaftliche Beziehungsgefüge aus mehr als zwei Personen, entstehen Asymmetrien durch Kräfte der Gruppendynamik. Führungsansprüche einzelner oder Eifersucht untereinander können aus ebenbürtig Vertrauten Rivalen machen.


Berufliche Beziehungen


Berufliche Beziehungen sind entweder symmetrisch (zwischen Kollegen) oder asymmetrisch (zwischen den Hierarchieebenen).


Störende Asymmetrien zwischen Kollegen haben ähnliche Ursachen wie Asymmetrien in Geschwister-Beziehungen oder Freundschaften. Sie können zu schweren Konflikten führen, z.B. zu Mobbing.


Problematisch kann es auch sein, wenn die Ordnung zwischen den hierarchischen Ebenen der Arbeitsorganisation infrage gestellt wird. Fehlt einem Vorgesetzten der Mut, seine exponierte Position wahrzunehmen, untergräbt das die Funktionsfähigkeit des gesamten Teams.




Unklare Ordnungen




	Paarbeziehungen zwischen Angehörigen unterschiedlicher hierarchischer Ebenen bergen ein erhöhtes Risiko, missbräuchlich zu sein oder durch Rollenkonflikte erschwert zu werden.


	Signale, die auf Hierarchien verweisen, können übertrieben, unterwürfig und selbstentwertend sein oder sie erleichtern die Orientierung.



	Zu den selbstentwertenden Signalen gehören asymmetrische Unterwerfungsgesten: aufstehen, wenn der Chef kommt, strammstehen vorm Oberfeldmarschall oder die Anwendung von Titeln, die die existenzielle Ebenbürtigkeit der Beteiligten in Frage stellen, wie Seine Heiligkeit, Hochwürden oder Durchlaucht.

Durchlaucht kommt von durchleuchten. Der Titel unterstellt, dass durch den Intitulierten, im Gegensatz zu dem, dem der Titel nicht zugestanden wird, das Licht einer höheren Ebene hindurchleuchtet.




	Als Signal, das die Orientierung erleichtert, kann das wechselseitige Siezen zwischen hierarchischen Ebenen gelten. Wird allgemein geduzt, ohne dass hinter dem Du eine tatsächlich respektvolle Vertrautheit steht, kann das zu Verwirrung führen.













Zweckgebundene Episoden


Die Mehrzahl zweckgebundener Episoden ist symmetrisch. Symmetrisch heißt: Die Beteiligten suchen einander freiwillig aus, um die entsprechenden Zwecke abzuwickeln. Asymmetrien treten auf, wenn keine freie Wahl besteht:




	Angeklagter und Richter


	Bewährungshelfer und Proband


	Bürger und Verwaltungsangestellter


	Lehrer und Schüler


	Polizist und Temposünder





Problematisch werden asymmetrische Episoden, wenn dem eigentlichen Zweck persönliche Bedürfnisse beigemischt werden. Meist wird es dabei um Fragen des Selbstwerts gehen. Oder Übertragungseffekte führen zu unbewussten Verstrickungen.




	
Ein Richter, der auf den Angeklagten persönlich herabblickt, gefährdet die objektive Klarheit bei der Abwicklung des eigentlichen Zwecks.


	Ein Temposünder, der in jeder Uniform einen Vater sieht, dessen Herrschaft zu brechen ist, riskiert außer dem Knöllchen eine Anzeige wegen Beamtenbeleidigung.


	Eine Bewährungshelferin, die ihren Probanden wie ihr Kind behandelt, drückt allzu schnell ein Auge zu.





Erst recht problematisch kann es werden, wenn die Bewährungshelferin mit ihrem Probanden oder der Therapeut mit seiner Patientin ins Bett geht. Dann wird eine Symmetrie erzeugt, die mit der ursprünglichen Beziehung nicht vereinbar ist. Oder es ist eine Form des Missbrauchs; wenn die Helferin nicht aus erotischem Interesse am Probanden handelt, sondern ihr der Erfolg bei dessen Läuterung zum guten Menschen so wichtig ist, dass ihr kein Einsatz dabei zu hoch erscheint.


Rollenzuweisung




Nichts macht es dem Anderen schwerer, mir zum Glück zu verhelfen, als wenn ich darauf poche, dass er es tut.





Das normale Beziehungsgefüge ist von Erwartungen durchsetzt. Ob bewusst oder unbewusst, fast jeder hat Erwartungen, wie der jeweils Andere sich verhalten sollte. Damit weist man dem Anderen eine Rolle zu.




	In der Bäckerei erwartet der Kunde, dass sich die Verkäuferin als solche verhält und die georderten Brötchen über die Theke reicht. Er wäre bass erstaunt, würde sie stattdessen eine Schere zücken, um ihm einen Fassonschnitt zu verpassen.





Was beim Bäcker funktioniert, die Zuweisung und Übernahme von Rollen, wird bei komplexen Beziehungen zum Problem. Das hat Gründe: Beim Bäcker sind die Rollen klar definiert und bewusst akzeptiert. In komplexen Beziehungen ist das anders.




	Komplexe Beziehungen sind von unausgesprochenen Erwartungen durchsetzt, deren Qualität selbst dem, der die Erwartung hegt, oft kaum bewusst ist.


	In persönlichen Beziehungen werden nicht nur technisch-pragmatische Rollen zugewiesen, sondern auch psychologische:



	pragmatisch: Bringst Du mir zwei Croissants vom Bäcker mit?



	psychologisch: Ich Tarzan, Du Jane.








	Um die Akzeptanz einseitig zugewiesener Rollen entzünden sich offene oder verdeckte Machtkämpfe.





Verdeckte Rollenzuweisungen werden zum Ausdruck fehlplatzierter Beziehungsasymmetrien, wenn versucht wird, sie gegen den Widerstand des Anderen durchzusetzen. Vor allem in Beziehungen, deren Wesen eigentlich symmetrisch ist, schafft das Probleme: Wenn du ohne mein Einverständnis Tarzan spielen willst, schneide ich dir die Liane ab.


Beziehung und Persönlichkeit


Persönlichkeitsvarianten sind auch an spezifische Mustern ihres Beziehungsverhaltens erkennbar. Markante Eckpunkte sind dabei...




	ihr Umgang mit Nähe und Distanz.


	ihre Neigung, symmetrische oder dominant bzw. regressiv asymmetrische Beziehungen einzugehen.





Manche Persönlichkeitsvarianten haben eindeutige Vorlieben, bei anderen ist das Muster uneinheitlich. Folgende Tabelle gibt einen Überblick.


Persönlichkeitsvariante und Beziehung





	Variante

	Symmetrie

	Nähe / Distanz





	Ängstlich-vermeidende Persönlichkeit

	regressiv

	Nähe





	Abhängige Persönlichkeit

	regressiv

	Nähe





	Narzisstische Persönlichkeit

	dominant

	Distanz, toleriert Nähe, wenn er bestätigt wird





	Emotional-instabile Persönlichkeit

	uneinheitlich

	totale Nähe oder totale Distanz





	Histrionische Persönlichkeit

	uneinheitlich

	Nähe





	Zwanghafte Persönlichkeit

	uneinheitlich

	uneinheitlich





	Dysthymie / Depressive Persönlichkeit

	regressiv

	Nähe





	Passiv-aggressive Persönlichkeit

	vorgeblich regressiv

	äußerlich Nähe, innerlich Distanz





	Dissoziale Persönlichkeit

	dominant

	innerlich Distanz, äußerlich opportunistisch





	
Multiple Persönlichkeit

	uneinheitlich

	je nach Rolle





	Paranoide Persönlichkeit

	uneinheitlich

	misstrauische Distanz





	Schizoide Persönlichkeit

	neutral

	vorsichtige Distanz





	Schizotype Persönlichkeit

	neutral

	befremdliche Distanz







Klärungen


Der erste Schritt zur Klärung von Beziehungsproblemen ist die verbesserte Wahrnehmung. Zwei Dinge gilt es wahrzunehmen: sich selbst und den Anderen. Die Mittel dazu sind...




	Selbstwahrnehmung


	Achtsamkeit


	Kommunikation





Der zweite Schritt zur Klärung von Beziehungsproblemen ist die Bereitschaft, den Anderen über sich selbst bestimmen zu lassen. Der dritte Schritt liegt im Mut, sich verbindlich aber nachhaltig gegen mögliche Übergriffe des Anderen abzugrenzen.


Selbstwahrnehmung


Je mehr Selbstbewusstsein ich habe, je mehr ich mir also dessen bewusst bin, was mich ausmacht und mit welchen Wünschen, Gefühlen, Ansprüchen und Erwartungen ich an mein Gegenüber herantrete, desto weniger wird mein Verhalten von Motiven gesteuert, die ich selbst nicht verstehe.


Selbstwahrnehmung setzt die Ausrichtung der Achtsamkeit auf innerseelische Ereignisse voraus. Grundbedingung klarer Sichtverhältnisse ist eine bedingungslos akzeptierende Einstellung sich selbst gegenüber. Man sieht nur, was man nicht verändern will. Will man etwas verändern, hat man statt der Wirklichkeit das Resultat im Auge, das man anstrebt. Eine akzeptierende Einstellung heißt dabei nicht, dass man jeden Impuls, bloß weil er aufkommt, umsetzt. Bedingungslos akzeptierend heißt, Impulse, Gedanken und Gefühle keiner moralischen oder weltanschaulichen Zensur zu unterziehen. Uneingeschränkte Erkenntnis setzt voraus, dass nichts, was erkannt werden könnte, durch ein Tabu verdunkelt wird.




Verstand ist die Fähigkeit, den Standpunkt zu wechseln, von dem aus man die Welt betrachtet.





Ein tragfähiges Selbstbewusstsein kommt nicht durch vereinzelte Akte der Selbstwahrnehmung zustande. In jedem Jetzt tauchen Aspekte des Selbst in der Lichtung des Bewusstseins auf. Erst wenn viele Aspekte erkannt sind, entsteht ein klares Bild von dem, was meine Person und den inneren Raum jenseits von ihr ausmacht.


Beachtung des Anderen


Während man sich selbst erkennt, indem man nach innen schaut, gibt es drei Mittel zur Erkenntnis des Anderen:




	
Wahrnehmen, was der Andere tatsächlich tut

Auch hier gilt: Man sieht nur, was man nicht zu verändern versucht. Je mehr man danach trachtet, das Verhalten eines anderen zu beeinflussen, desto weniger kann man an dem, was er tut, erkennen, welchen Impulsen er tatsächlich folgt.




	
Hören, was der Andere über sich sagt

Zum Zuhören wiederum gehört zweierlei:




	Die Sichtweise des Anderen nicht verändern zu wollen, sondern bereit zu sein, sich in seine Lage zu versetzen, um ihn besser zu verstehen.


	Erkennen, was man nicht versteht und Fragen stellen, um das Ungeklärte aufzuklären.







	Hören, was Dritte über den Anderen sagen





In der Regel verhält man sich verschiedenen Bezugspersonen gegenüber unterschiedlich. Um den Anderen besser zu verstehen, kann es nützlich sein, zu wissen, wie er sich Dritten gegenüber verhält. Dabei ist zu bedenken, dass die Sichtweise eines Dritten von dessen persönlichen Bewertungen verzerrt sein kann.




Spiegel


Gewiss: Der Andere ist auch ein Spiegel, an dessen Verhalten ich etwas über mich ablesen kann. Ein Anderer ist aber kaum je ein so unparteiischer Spiegel, wie der, der in der Garderobe hängt. Was der Andere mir "spiegelt" bin nicht immer ich. Oft ist es er.







Meist ein guter Rat


Lassen Sie den Anderen über sich selbst entscheiden.





Bindung und Freiheit


Kein Vorurteil scheint fester verankert zu sein als der Glaube, Beziehung sei Vereinnahmung des Anderen für eigene Zwecke. Das ist doch nicht zu viel erwartet... ist eine Idee, die sich in vielen Köpfen festkrallt wie Flechten auf Findlingen in Lappland. Dementsprechend sind normale Beziehungen vom offenen oder verdeckten Versuch durchsetzt, das Verhalten des jeweils anderen von außen zu steuern. Echte Verbundenheit kommt dadurch nicht zustande. Stattdessen entwickeln sich ambivalente Verklammerungen, die durch Abhängigkeiten verschweißt sind, die eine unbefangene Hingabe an die Zugehörigkeit aber verhindern, weil ein latentes Misstrauen die Partner in vorsichtiger Distanz hält.




Es gibt keine echte Verbundenheit jenseits der Freiheit. Menschen, die sich nicht frei lassen, sind nicht miteinander verbunden. Sie sind ineinander verschränkt.





Umso wichtiger ist es, die Entscheidungen des Anderen ohne Widerstand zu akzeptieren. Es gilt, nicht die Freiheit des Anderen einzuschränken, sondern die eigene zu bewahren und auszuweiten.




3. Ehre


Ist das Selbstwertgefühl im Bewusstsein eigenständiger Ehrbarkeit verankert, spiegelt es den Grad der Übereinstimmung mit sich selbst. Fußt es auf der Ehrerbietung durch andere, hängt es von deren Bewertungen ab.


Sie bestimmen Ihren Wert. Andere können dabei Spiegel oder blinde Führer sein, niemals aber Spender oder Quelle.




Leben bestimmt sich selbst. Leben ist selbstbestimmtes Werdenkönnen. Wer dem Leben nicht dient, gereicht sich selbst nicht zur Ehre.
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