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Vorwort


Selbstkompetenz, Selbstsorge und Sozialkompetenz bilden das Fundament für ein erfülltes Leben im Einklang mit sich selbst und in der Gemeinschaft mit anderen. Doch wo erwerben wir dieses essenzielle Wissen?


Die Psychologie, als empirische Wissenschaft des menschlichen Erlebens und Verhaltens, bietet einen reichen Schatz an Erkenntnissen, der jedoch meist auf die therapeutische Praxis ausgerichtet ist. Das bedeutet: Die Anwendung dieser Erkenntnisse im Alltag ist nicht immer offensichtlich und bedarf einer gezielten Aufbereitung.


Hier setzt das vorliegende Buch an. Es zielt darauf ab, die vielschichtigen Theorien psychologischer Schulen zu entschlüsseln und sie für den alltäglichen Gebrauch nutzbar zu machen. In diesem Sinne zeigt es Ihnen, wie Sie psychologisches Wissen praktisch anwenden können – sei es im Beruf oder im Privatleben – um Ihr Verhalten und das Ihrer Mitmenschen besser zu verstehen und gegebenenfalls positive Veränderungen herbeizuführen.


Im Verständnis von persönlichem Wachstum, Zufriedenheit und seelischer Gesundheit als ein universelles menschliches Bestreben, widmet sich dieses Buch der Bedeutung sozialer Interaktionen und der Kunstfertigkeit, Beziehungen zu knüpfen, zu pflegen und zu vertiefen oder neu zu beleben. Es beleuchtet die Tragweite unserer Entscheidungen und die damit verbundene Verantwortung für unser eigenes Leben. Es setzt sich mit Kommunikationsmustern auseinander und zeigt auf, dass Konflikte nicht nur unvermeidlich sind, sondern auch Chancen zur Weiterentwicklung bieten können. Darüber hinaus hinterfragt es die Macht unserer Überzeugungen – wie sie unsere Realität formen können und manchmal sogar Hindernisse erschaffen, wo keine sind.


Die fünf ausgewählten psychologischen Richtungen ergänzen sich und bieten ein umfassendes Bild des menschlichen Wesens und seiner Bedürfnisstruktur. Den Schlussfolgerungen daraus ist gemeinsam, dass sie aus der Entwicklungsgeschichte des Menschen und seiner Bedürfnisstruktur logisch ableitbar und damit unmittelbar nachvollziehbar sind.


Mein besonderer Dank gilt Prof. Dipl.-Psych. Dieter Engelhardt. Seine inspirierenden Vorlesungen haben meine Leidenschaft für dieses Thema entfacht. Sein umfassendes Wissen und Engagement haben maßgeblich zur Entstehung dieses Werkes beigetragen.


Christian M. Blechinger









1 Psychoanalyse


Bewusstes Annehmen von Problemen und Konflikten


1.1 Einführung


Sigmund Freud arbeitete um 1886 als Nervenarzt in Wien und suchte nach wirksamen Behandlungsmethoden des damals weit verbreiteten Krankheitsbildes der Hysterie.


Ein Besuch bei dem seinerzeit weltberühmten Neuropathologen Charcot in Paris brachte Freud zunächst der Hypnose als legitimer Behandlungsmethode näher, woraufhin er 1889 nach Nancy reiste um bei Liébault und Bernheim seine Hypnosetechnik zu verbessern. Bald jedoch gab Freud wegen des starken Eingriffes in die Persönlichkeit des Patienten und seiner daraus resultierenden Abhängigkeit vom Therapeuten die hypnotische Behandlungsmethode auf und erkannte in Verbindung mit der Behandlung einer hysterischen Patientin durch Josef Breuer die Wirksamkeit der kathartischen Methode«.1 Während einer geistig klaren Phase erzählte eine Patientin dem behandelnden Arzt Breuer bei einer Visite alles Störende, das ihr im Laufe des Tages zugestoßen war, bis hin zu schreckenerregenden Halluzinationen. An einem der folgenden Tage schilderte die Patientin das erste Auftreten eines ihrer zahlreichen Symptome in allen Einzelheiten, begleitet von zeitlich kurzen, aber intensiven Gefühlsregungen (Affekte). Die Folge war zum Erstaunen Breuers das Verschwinden des Symptoms. Dieser Vorgang wiederholte sich nun in der Behandlung durch den außergewöhnlich empathischen und geduldigen Arzt Breuer so oft, bis sämtliche Symptome der Patientin verschwunden waren.


Entsprechend war die wichtigste Erkenntnis aus der kathartischen Methode der Zusammenhang von neurotischen Symptomen, z.B. Hysterie, und früheren Erlebnissen einschließlich der sie begleitenden Affekte, denen zum Zeitpunkt ihres Auftretens kein Ausdruck verliehen werden konnte. Diese unterdrückten Impulse oder Gefühle entwickelten ein von der ursprünglichen Situation und der bewussten Wahrnehmung abgetrenntes Eigenleben.2


Im weiteren Verlauf trug der Austausch zwischen Freud und dem Arzt Wilhelm Fließ entscheidend zur Entwicklung der Psychoanalyse bei.


Die Psychoanalyse mit ihrem Fokus auf unbewusste Vorgänge in der menschlichen Psyche hat bei aller Eigenständigkeit ihrer Entwicklung durch Sigmund Freud ihre Wurzeln in zahlreichen philosophischen Vorläufern.3 Bereits bei Gottfried Wilhelm Leibniz (1646 – 1716) findet sich eine rein auf psychologische Argumente gegründete Theorie des Unbewussten, ähnlich bei Arthur Schopenhauer (1788 – 1860), Eduard von Hartmann (1842 – 1906), Friedrich Nietzsche (1844 – 1900), Carl Gustav Carus (1789 – 1869) oder Friedrich Wilhelm Joseph Schelling (1775 – 1854).


Die Psychoanalyse stellte zwar einerseits eine Kränkung des menschlichen Narzissmus dar, indem sie – nach Kopernikus, der die Welt zum Staubkorn in einem unendlichen Kosmos erklärte und nach Darwin, der die animalische Herkunft des Menschen betonte –, »dem Ich nachweisen will, dass es nicht einmal Herr im eigenen Hause (ist), sondern auf kärgliche Nachrichten angewiesen bleibt, von dem, was unbewusst in seinem Leben vorgeht«.4 Andererseits stand dieser Kränkung eine ungleich höhere Entlastung des menschlichen Gewissens gegenüber, indem sie kirchliche Schuldzuweisungen (»gesündigt in Gedanken, Worten und Werken«) relativierte wie auch moralisch verwerfliches Verhalten rechtfertigte bzw. entschuldigte.


1.2 Zentrale Begriffe der Psychoanalyse


1.2.1 Drei-Instanzen-Modell


Die Psychoanalyse teilt die menschliche Psyche in drei miteinander gekoppelte Funktionsbereiche oder Instanzen ein.
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Das Wesen des »Es« ist vergleichbar mit einem egoistischen kleinen Kind. Es fordert die Erfüllung seiner Bedürfnisse, drängt nach lustvollem Erleben und der unbedingten Vermeidung von Unlust, ohne sich dabei um Handlungsfolgen oder reelle Umsetzbarkeit zu kümmern. Dafür ist das »Ich« zuständig, zu dessen Aufgaben es gehört, die Impulse aus dem »Es« an die Realität und das persönliche Moral- und Wertesystem anzupassen. Ist jemand beispielsweise hungrig und kommt an einem Obststand mit einladenden Äpfeln vorbei, sagt das »Es«: Apfel nehmen und reinbeißen. Das »Über-Ich« meint: »Du musst den Apfel erst bezahlen, damit er Dir gehört.« Und das »Ich« prüft die Möglichkeit der Umsetzung – habe ich genug Geld, kann ich mir überhaupt einen Apfel kaufen? – und handelt entsprechend. Alternativ könnte das »Über-Ich« auch die Meinung vertreten, es sei unmoralisch, Geld für einen Apfel zu bezahlen. Dann wäre das »Ich« angehalten, die Chancen für einen gelungenen Apfeldiebstahl abzuwägen (Fluchtmöglichkeit, eingreifende Passanten) und angemessen vorzugehen.


Das »Es« ist das Hauptreservoir psychischer Energie5 und wird nach der Psychoanalyse aufgeteilt in die Komponenten »aggressiv« und »sexuell«. Der sexuelle Trieb ordnet das individuelle Leben der Erhaltung der eigenen Art unter, während der aggressive Trieb das Gemeinsame zugunsten der Erhaltung des Individuums vernachlässigt. Unsere Gefühle entstehen aus Vermischungen und Ableitungen dieser sich gegenseitig bedingenden Triebe, wobei der aggressive Anteil im Falle fehlender Gefahr und Bedrohtheit einer neutralen Handlungsenergie entspricht im Sinne von lat. »aggredi«, an etwas (heftig) heran-gehen, etwas an-packen.
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Jede willentliche Veränderung der Umwelt erfordert aggressive Energie. Inwieweit eine Handlung dabei als destruktiv oder konstruktiv zu verstehen ist, hängt vom Standpunkt ab: Um z.B. ein Haus bauen zu können, muss eine Wiese oder ein anderes Gebäude aufgegeben werden. Um mit einem neuen Medikament vielen Menschen helfen zu können müssen zuvor oft zahlreiche Versuchstiere sterben.


1.2.2 Angst


Automatische Angst


Das »Ich« befindet sich in einem permanenten Spannungszustand zwischen den Wünschen des »Es« und den Kommentaren des »Über-Ich«. Darüber hinaus hat es die sich aus der Realität ergebenden Handlungsmöglichkeiten mit den Sollvorstellungen aus dem »Über-Ich« abzugleichen und für die angemessene Verarbeitung der Sinnesreize aus der Umgebung zu sorgen. Das »Ich« wird also bedrängt von Reizen und Impulsen aus dem Triebbereich, aus der Realität und der Gewissensinstanz.


In außergewöhnlichen Situationen, etwa bei einem Verkehrsunfall oder beim Tod eines nahestehenden Menschen, kann es zu einer Überschwemmung des »Ichs« durch dramatische Eindrücke aus der Realität, durch Gefühlsaffekte und moralische Entrüstungsstürme aus dem »ÜberIch« kommen. Der dann oft einsetzende Verlust der Ich-Kontrolle wird als hilfloser, quälender Zustand der Orientierungslosigkeit erlebt. Der Mensch ist zu abwegigsten Affekthandlungen in der Lage und würde damit eine existentielle Bedrohung für sich selbst und seine Umgebung darstellen, gäbe es nicht einen wirkungsvollen Schutzmechanismus der menschlichen Psyche: Das Gefühl überwältigender Angst, welches jeglichen Handlungsimpuls neutralisiert und den Menschen lähmt. Dieser Mechanismus der automatischen Angst setzt dann ein, wenn der Mensch mit dem traumatisierenden Ereignis noch keine Erfahrung hat und es nicht in sein Weltbild einordnen kann. Besonders betroffen sind davon Säuglinge, da ihr »Ich« zu diesem Zeitpunkt nur sehr schwach ausgebildet ist und für die meisten Vorgänge noch keine Erklärungsmuster existieren. Deshalb kann er sich bei Hunger und gleichzeitiger Abwesenheit der Mutter auch nicht wie ein erwachsener Mensch sagen: »Sie wird bald wieder zurückkommen, dann bekomme ich etwas zu essen«, sondern er schreit aus aller Kraft und zeigt in seinem Gesicht blankes Entsetzen. Das vitale Gefühl des Hungers aus dem »Es« hat das »Ich« restlos überschwemmt; entstanden ist automatische Angst.


Mit zunehmendem Alter entwickelt das »Ich« die Fähigkeit, aufgrund von Signalen ähnlich denen, die der Mensch von bereits durchlebten angstauslösenden Situationen kennt, eine abgeschwächte Form von Angst zu entwickeln.6 Diese so genannte Signalangst hat den Zweck, das erneute Erleben einer traumatischen Situation zu verhindern. So sinnvoll dieser Mechanismus erscheinen mag: Für den Erwachsenen sind die vorwiegend in der Kindheit erlernten Signalängste größtenteils obsolet und hinderlich.


Grundlose Angstzustände, Spannungen, Beklemmungsgefühle lassen sich nach der Psychoanalyse auf diese Weise erklären, aber auch alltägliche Hemmungen im Umgang mit Menschen. Um diese erlernten Ängste wieder zu verlernen, muss der Mensch sich seinen Ängsten stellen, indem er sich in die jeweilig angstauslösende Situation begibt und dabei feststellt, dass ihm keine wirkliche Gefahr droht. Das Motiv des Von-einem-Bann-erlöst-Werdens mittels des Sprunges »über den eigenen Schatten«, durch Überwindung der eigenen Ängste, findet sich in zahlreichen Mythen, Sagen und Märchen der Vergangenheit.7


Es gibt aber auch eine positive Wirkung der Signalangst beim Erwachsenen: Durch die hohe, reflexartige Wirkgeschwindigkeit des Gegenimpulses schützt sie vor ungünstigen Affekthandlungen. Das Ausleben derartiger Impulse würde uns im ersten Moment zwar ein enormes Gefühl der Lust verschaffen, doch nach Abklingen des Lustgefühls würde das »Ich« die Folgen der Tat zu begreifen beginnen. So weit kommt es indessen nicht, weil der aggressive Triebimpuls sofort einen Gegenimpuls durch die Signalangst erfährt. Lust trifft auf Unlust, das Ergebnis ist eine Neutralisierung der Energie, sie verpufft. Situationen dieser Art stellen eine große Energiebelastung für die Psyche und den Organismus dar.
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1.2.3 Verdrängung


Die Verdrängung ist der erste von Freud erkannte und definierte Abwehrmechanismus. Sie kann als Überbegriff sämtlicher Abwehrmechanismen verstanden werden, da sie Folge jeder erfolgreichen Abwehr ist.


Verdrängt werden aus Triebimpulsen geformte Gedanken und Regungen, die




	sich mit der Realität nicht in Einklang bringen und hinsichtlich gegenwärtiger Lebensumstände nicht verwirklichen lassen,


	aufgrund der objektiv zu erwartenden oder subjektiv vermuteten Handlungsfolgen – etwa Ablehnung durch das soziale Umfeld – als übertrieben riskant eingestuft werden,


	aufgrund fehlender Fähigkeiten und Fertigkeiten des »Ichs« nicht umsetzbar sind,


	den moralisch-ethischen Vorstellungen des »Über-Ichs« widersprechen,


	aufgrund eines früheren Erlebnisses Signalangst hervorrufen.





Wünsche und Bedürfnisse werden also vor allem verdrängt, wenn sie sich scheinbar oder tatsächlich nicht verwirklichen lassen, wenn die Person nicht weiß, wie sie diese umsetzen soll, wenn die Umsetzung ihr zu riskant erscheint, wenn sie sie nicht umsetzen darf oder wenn sie mit der Umsetzung eines vergleichbaren Wunsches schon einmal sehr schlechte Erfahrungen gemacht und deshalb Angst davor hat.


Weil die verdrängten Impulse sowohl die gegenwärtige Lebenssituation als auch grundlegende Bedürfnisse des Menschen widerspiegeln, lassen sie sich nicht mit einem einzigen Kraftakt der Verdrängung oder Abwehr beseitigen. Solange Bedürfnisse nicht erkannt und Lebensumstände nicht verändert werden, ist anhaltend neue Verdrängungsenergie notwendig, um verdrängte Inhalte von der bewussten Wahrnehmung fernzuhalten. Diese dumpfe Ruhe bezahlt der Mensch damit, dass weite Triebbereiche dem bewussten Erleben verschlossen bleiben und auf diese Weise die Persönlichkeit verarmt. Energiepotential aus dem »Es«, gleichbedeutend mit Lebensenergie, Frische, Lust, Impulsivität, verpufft ebenso wie »Ich«-Potential, z.B. Konzentration, praktische Intelligenz und Wahrnehmungsfähigkeit.


Darüber hinaus entwickeln verdrängte Inhalte ein Eigenleben im Unterbewusstsein, vergleichbar einer vom diktatorischen Regime in den Untergrund gedrängten oppositionellen Partei8. Dieses Eigenleben stört Denken und Handeln einer Person und äußert sich in seiner leichteren Form durch Fehlleistungen, etwa Versprecher. Bei steigendem Druck aus dem Unterbewusstsein kommt es zu verzerrtem Verhalten, neurotischen Störungen, psychosomatischen Erkrankungen und schließlich psychotischen Leiden mit dem Ziel einer indirekt-symbolischen Befriedigung des verdrängten Impulses. Sehnt sich eine Person z.B. nach einer liebevollen und weniger leistungsorientierten Umgebung, kann dies aber aus unterschiedlichen Gründen nicht äußern, so bahnt sich dieser Wunsch seinen Weg möglicherweise über körperliche Erkrankungen, die den Rückzug aus dem Leistungsgeschehen ermöglichen und die Aufmerksamkeit des sozialen Umfeldes gewährleisten.


1.2.4 Abwehrmechanismen


Abwehrmechanismen werden auf Basis frühkindlicher Anlagen zur Bewältigung von Konflikten und Ängsten gelernt und eingeübt.10 Dabei handelt es sich um Versuche des »Ichs«, verdrängtes Konfliktpotential zu verschieben und zu beseitigen, sei es durch:




	Reaktionsbildung,


	Projektion,


	Substitution/Verschiebung,


	Wendung gegen das Selbst,


	Identifikation,


	Rationalisierung,


	Regression,


	Übertragung oder


	Sublimation.





Abwehrmechanismen fungieren als psychische Schutzmechanismen, um angstbesetzte und angstauslösende Momente leichter ertragen zu können, und dienen damit der Identitätsbalance und Stabilität im Lebensgeschehen. »Erst in ihren Übersteigerungen werden sie krankhaft, engen ein, bedrohen Entwicklung, Selbstwerdung und Lebensgestaltung«.9


Reaktionsbildung


Reaktionsbildung meint eine Umkehrung der verdrängten Triebregungen im bewussten Erleben. Als Beispiel können hier verdrängte Aggressionen einer Mutter gegenüber ihrem behinderten Kind genannt werden, welche sich – ins Gegenteil verkehrt – als überbehütendes Verhalten darstellen oder in Lippenbekenntnissen, wie »mein Kind ist mir das Wichtigste auf der Welt; ich bin so froh, dass wir es haben …«.


Indirekt symbolisch finden die verdrängten Vernichtungsimpulse trotzdem ihren Weg, etwa in Form einer übertriebenen Einengung des Kindes bis hin zur völligen Isolation.


Projektion


Projektion meint eine Verlagerung von Persönlichkeitsanteilen in die Außenwelt, die mit dem Selbstbild des Projizierenden unvereinbar sind. Auf diese Weise führt etwa die Unfähigkeit, eigene aggressive Impulse adäquat umzusetzen, zur Unterstellung aggressiver Verhaltenstendenzen beim Gegenüber, was wiederum die Rechtfertigung für eigene Aggressionen ist (»Man muss sich doch schließlich zur Wehr setzen dürfen, das kann ich mir doch nicht gefallen lassen«). Damit befindet sich der zunächst abgelehnte aggressive Triebimpuls im Einklang mit dem »ÜberIch«.


Substitution/Verschiebung


Unter Substitution/Verschiebung wird das Ausleben nicht umsetzbarer verdrängter Regungen an Ersatzobjekten verstanden. Wird jemand zum Beispiel von seinem Vorgesetzten zu Unrecht gerügt und kann seine aggressiven Impulse wegen der zu erwartenden Handlungsfolgen in seinem Beruf nicht ausleben, nimmt er diese mit nach Hause. Dort nörgelt er wegen Kleinigkeiten an seinem Partner herum und gibt damit den von seinem Chef erfahrenen aggressiven Impuls weiter.


Ebenso lassen sich Impulse der Liebe, Versorgung und Zuneigung, die eigentlich für Mitmenschen bestimmt sind, aufgrund von Enttäuschung, Verbitterung oder Einsamkeit substituieren, etwa an Tiere. Diese werden dann verwöhnt, vermenschlicht (»mein bester Freund«) und genießen höchste Priorität.


Wendung gegen das Selbst


Bei der Wendung gegen das Selbst richten sich lebensnotwendige aggressive Impulse der Selbstbehauptung (»wehre dich, lass dir das nicht gefallen«) aufgrund einer Art »Beißhemmung« in Folge z.B. elterlicher »Über-Ich«-Anweisungen (ein anständiger Mensch ist auf Harmonie bedacht, liebevoll, nachgiebig, demütig und streitet nie) gegen die eigene Person.


Verstärkt wird das Zurückhalten aggressiver Impulse gegen die Außenwelt durch das Gefühl, unterlegen zu sein und nichts gegen eine Umgebung ausrichten zu können, die stärker und zu Sanktionen in der Lage ist. Hinzu kommt ggf. das völlige Fehlen von Kompetenzen hinsichtlich aggressiven Verhaltens, wenn dies z.B. in der Herkunftsfamilie stets unterdrückt werden musste.


Wer bleibt also übrig, wem darf man Leid zufügen? Nur sich selbst. Nach der Psychoanalyse lassen sich auf diese Weise depressive Verstimmungen ebenso erklären wie autoaggressives Verhalten.


Identifikation


Die Identifikation ist ein ursprünglich kindlicher Mechanismus der Übernahme von Denkschemata, Richtlinien und Verhaltensweisen des überwiegend gleichgeschlechtlichen Elternteils mit dem Ziel, zu überleben. Das Kind erkennt intuitiv, dass es als Empfänger der Liebe des gegengeschlechtlichen Elternteils einen Konkurrenten für den gleichgeschlechtlichen Elternteil darstellt, und ahnt, dass sich der gleichgeschlechtliche Elternteil des störenden, deutlich unterlegenen Konkurrenten leicht entledigen könnte. Einen erheblichen Anteil dabei hat auch die Projektion des eigenen Wunsches, den gegengeschlechtlichen Elternteil für sich allein beanspruchen zu wollen.


Nach dieser Erklärung findet kindliche Sozialisation also nicht statt, weil das Kind seine Eltern sowie deren Lebensgrundsätze und Orientierungslinien nachahmenswert findet, sondern weil es sich von den Eltern bedroht fühlt. «Wenn ich so bin wie sie, bin ich ein Teil von ihnen und als solcher können sie mich nicht vernichten.«


Im alltäglichen Leben kommt dieser Mechanismus immer dann zum Tragen, wenn sich der Mensch einer Übermacht ausgesetzt fühlt, der er nichts entgegensetzen zu können glaubt, etwa bei Schicksalsschlägen (»Gott in seiner Allwissenheit …«) oder dem Erhalt eines Strafzettels: »Ich bin auch dafür, dass Recht und Ordnung herrschen; dieses Mal hat es mich (völlig zu Recht) erwischt, aber Polizisten tun eben auch nur ihre Pflicht …«


In Situationen großer Bedrohung, etwa einer Geiselnahme, kann die Identifikation kindliche Ausmaße erreichen und die gesamte Persönlichkeit soweit beeinflussen, dass sich der Bedrohte mit den Tätern völlig identifiziert bis hin zu Gefühlen der tiefen Loyalität und Zuneigung.


Rationalisierung


Bei der Rationalisierung werden belastende Fakten unbewusst durch oft fadenscheinige Erklärungen zu begründen und zu beschwichtigen versucht. »So kann der Sadismus eines sein Kind durch Schläge maßregelnden Vaters mit der Rationalisierung, dass er eben damit das Kind für die Härten des Lebens stark mache, abgewehrt werden«.10


Regression


Regression meint das Zurückfallen in Verhaltensmuster früherer, bereits durchlaufener Entwicklungsstadien aufgrund unbefriedigender oder überfordernder Situationen unter dem Druck externer und interner Konflikte. Dem entspricht ein wieder Einnässen bereits eingeschulter, überforderter Kinder ebenso wie sinnloses Toben und Schreien bei Erwachsenen oder grundloses Weinen.


Übertragung


Bei der Übertragung geht es um zwischenmenschliche Erfahrungen der Vergangenheit, die im Unterbewusstsein abgelegt wurden und nun die Gegenwart beeinflussen. Auf diese Weise lassen sich spontane, rational nicht erklärbare Sympathie und Antipathie ebenso deuten wie faktisch unbegründete zwischenmenschliche Konflikte.


Sublimierung, Sublimation


Bei der Sublimierung werden niedere Triebregungen, ob bewusst wahrgenommen oder nicht, in kulturell höher bewertete Triebe umgewandelt, z.B. in geistig-kreative Fähigkeiten, und dadurch zumindest teilweise ausgelebt. Zur Triebsublimation stehen dem Unterbewusstsein zahlreiche Möglichkeiten zur Verfügung, besonders bei allen nicht zielgerichteten Tätigkeiten wie der Interpretation beim Spielen eines Instrumentes oder dem abstrakten Malen. Leiden Menschen unter verdrängten Gefühlen, geben ihre Bilder oft ihr wahres Inneres preis. So zeigen die Bilder depressiver Menschen häufig allerlei Symbole von Wut und Gewalt.


Da die bewusste Sublimation unter der Voraussetzung des willentlichen Triebverzichtes oder -aufschubes als Reifekriterium angesehen werden kann, herrscht Uneinigkeit darüber, inwieweit die Sublimation als Abwehrmechanismus zu verstehen ist.


1.3 Innerer Trend


Das Größen- und Beziehungsverhältnis zwischen Bewusstsein und Unterbewusstsein beim Menschen bzw. zwischen »Ich« und »Es« ist vergleichbar mit einem Baum auf einer Insel. Das Unterbewusstsein entspricht der Insel, welche den Baum, das Bewusstsein, trägt und versorgt.


Die Sprache des Unterbewussten ist direkt, bildhaft und symbolisch. Schießt uns in manchen Situationen eine Phantasie, ein Tagtraum durch den Kopf, dürfte diese Metapher vom Unterbewussten stammen, und zwar als Ausdruck eines inneren Trends. Das Bild im Kopf entspricht einem momentanen Bedürfnis. Ein Befolgen dieses inneren Trends würde – ganz im Sinne des »Es«, Unlust zu vermeiden und Lust zu suchen – zu einer Steigerung des Wohlbefindens führen. Beispielsweise erscheint während eines Winterspaziergangs die Phantasie von einem heißen Bad oder auf einer Familienfeier die eines einsamen Waldweges oder einer Bank am Rande eines Sees. Botschaften dieser Art sind vergleichsweise konkret und leicht entschlüsselbar. Es existieren jedoch auch wesentlich subtilere Richtungsweisungen des »Es«. Diesen nachzugehen empfiehlt sich vor allem in Situationen diffuser Unzufriedenheit ohne greifbaren Grund, denn hier kann im Wesentlichen von einer Vernachlässigung persönlicher Bedürfnisse ausgegangen werden.


Eine zentrale Methode der therapeutischen Arbeit in der Psychoanalyse ist die freie Assoziation: Der Klient erzählt dem Therapeuten alles, was ihm in den Sinn kommt, ganz gleich, worum es sich handelt. Dieser bringt die Aussagen in einen sinnvollen Zusammenhang und deutet sie zu einem binnenseelischen Statusbericht des Klienten. Nach diesem Prinzip funktionieren auch die in den lebenspraktischen Folgerungen aufgeführten Übungen zum Aufspüren des inneren Trends (s. Kap. 1.5).


1.4. Ziel der Psychoanalyse


Das Ziel der Psychoanalyse besteht darin, über Prozesse der Bewusstmachung durch familiär und gesellschaftlich bedingte Entfremdungen oder eine durch Erwartung und Gewohnheit getrübte Wahrnehmung hindurch zurückzufinden zu den verschütteten Quellen frühkindlicher Phantasie, Kreativität, Spiel- und Lebensfreude, Angstfreiheit und Offenheit.


Die Methode, dies zu erreichen, sah Freud darin, »das Ich zu stärken, es vom Über-Ich unabhängiger zu machen, sein Wahrnehmungsfeld zu erweitern und seine Organisation auszubauen, so dass es sich neue Stücke des Es aneignen kann.«11 Oder, wie er es bündig formulierte: »Wo Es war, soll Ich werden.«


1.5. Lebenspraktische Folgerungen


Ausgangspunkt aller Verhaltensstörungen, depressiven Reaktionen, psychosomatischen Erkrankungen und Gefühle des scheinbar grundlosen Unwohlseins ist nach der Psychoanalyse das Fehlen von Bewusstheit, von Klarheit über die gegenwärtige Lebenssituation, sowie die Unkenntnis über die eigenen Bedürfnisse.
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Abb.4: Spannungsmodell





Erkennt der Mensch aber, was ihm fehlt und was er will, hat er gute Chancen, psychisch gesund zu bleiben. Denn an Stelle der Verdrängung entsteht in ihm eine Spannung als Ausdruck der Differenz zwischen Wunsch und Wirklichkeit, die ihn veranlasst, tätig zu werden, Lösungen zu suchen und Schritte zur Erfüllung seiner Bedürfnisse zu unternehmen. Was ist aus lebenspraktischer Sicht also zu tun?12


Bewusstheit schaffen


Zu den Voraussetzungen psychischer Gesundheit gehört Bewusstheit und Klarheit in der Wahrnehmung. Dafür müssen möglicherweise »Über-Ich«-Inhalte und die eigenen Maßstäbe der Lebensorientierung korrigiert werden, denn Wertvorstellungen eines z.B. ausnahmslos glücklichen, spannungs- und problemfreien Lebens erschweren die Akzeptanz und klare Sicht auf die Realität. Daraus ergibt sich die nächste Folgerung.


Lebensführung überdenken und gegebenenfalls modifizieren


Aus psychologisch-lebenspraktischer Sicht ist es sinnvoll, die Erwartung eines glücklichen und unbeschwerten Lebens zu ersetzen durch den Wunsch, das Leben grundsätzlich lebendig und interessant zu gestalten, sich persönlich weiterzuentwickeln sowie an Problemen und Schwierigkeiten zu wachsen.


Zu einer gesunden Lebensführung gehören:




	Probleme als natürlichen Bestandteil des Lebens und als Herausforderung zu verstehen und


	die Wirklichkeit in ihrer Unvollkommenheit zu akzeptieren.





Es gibt kein spannungsloses Glück: Spannungslosigkeit und damit auch Stillstand liegen außerhalb der Grundstruktur des Menschen; der Mensch ist als aktives und suchendes Wesen konzipiert.


Innere Trends erspüren, befragen und erkennen


Insbesondere in Situationen diffuser Unzufriedenheit oder unerklärlicher Schwermut können folgende Übungen hilfreich sein, um vernachlässigte und verschüttete Bedürfnisse oder eine verdrängte Verletzung aufzuspüren.




	
Buchstabenmeditation. Schreiben Sie Ihren Namen von oben nach unten auf ein Blatt Papier und hinter jeden Buchstaben etwa sieben beliebige Wörter, die mit dem Buchstaben am Anfang der Zeile beginnen. Denken Sie dabei nicht lange nach, sondern notieren Sie das, was Ihnen spontan in den Sinn kommt. Anschließend filtern Sie aus jeder Zeile ein Wort mit besonderer Bedeutung, einer Art Magie oder Ausstrahlung heraus und bilden daraus zwei Sätze in Form eines Ratschlages oder einer Warnung.
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