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Selbsterfahrungsgruppenmitgliedern und Kursteilnehmern und auch meinen Teamkolleginnen, vor allem Ute
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Ich freue mich darauf, durch zukünftige gemeinsame Erlebnisse einen Ausgleich zu schaffen.



Vorwort zur zweiten AuflAge

Nachdem das Buch sehr viele Leser gefunden hat, die großen Gewinn aus seiner
Lektüre zogen, erscheint nun die zweite Auflage.

Das Buch führt zu heutigen Themen wie Emotionale Intelligenz und Persönlich-
keitsentwicklung sowie befriedigende Beziehungsgestaltung und Lebensqualität.

Emotionale Intelligenz ist nicht angeboren. Sie wird durch zwischenmenschliche
Erfahrungen gebildet. Dieses Buch verhilft zu einer differenzierteren Wahrnehmung
und zu einem tieferen Verständnis zwischenmenschlicher und emotionaler Prozesse
und ist deshalb ein Wegbereiter emotionaler Intelligenz.

Persönlichkeitsentfaltung ist verknüpft mit Erfolg sowohl im Beruf als auch in pri-
vaten Beziehungen. Dieses Buch hilft, individuelle Hindernisse der Entfaltung der
Persönlichkeit zu entdecken und so den Weg zu ebnen für eine Persönlichkeit, die
sich von unnötigen Ketten befreit und so eigene Kräfte und Begabungen optimal
für die selbst gesteckten Lebensziele einsetzen kann: Die Befreiung des emotionalen
Sisyphus in uns.

Befriedigende Beziehungen, die oft genug Glück empfinden lassen, sind das Ergebnis
der Wechselwirkung zweier Persönlichkeiten, die gelernt haben, die Balance zwi-
schen Selbst und Beziehung zu wahren, die so eigenständig sind, dass sie es wagen
können, sich hinzugeben – intensiv gelebten Begegnungen, die die Antwort darauf
geben, ob Verlieben verrückt ist.

Lebensqualität ist die Summe derjenigen Erfahrungen, die geistigen und emoti-
onalen Gewinn als Ernte heimtragen lassen. Oft genug ist sie wie die Kunst, auf
kargem Boden üppige Früchte gedeihen zu lassen. Diese Früchte sind nur zum Teil
so äußerlich, dass sie sich mit der Waage wiegen lassen. Oft genug sind sie innerer
Reichtum, erfüllende Erlebnisse und tiefe Gefühle – in der Begegnung mit den
Menschen und der Welt.

Bücher und Lesen ändert den Menschen nicht – ein Buch zumindest nicht sehr.
Doch habe ich die Freiheit und die Möglichkeit, mich in der Auseinandersetzung
mit einem Buch zu entscheiden: Ich entwickle mich und meine Beziehungen! Doch
selbst wenn die Lektüre dieses Buches nur dazu geführt hat, mich und die mir wich-
tigen Menschen besser zu verstehen, meine zwischenmenschliche Wahrnehmung
zu schärfen – also meine emotionale Intelligenz auch wirklich einzusetzen, hat es
sich gelohnt.

München, Juni 1999 SergeSulz
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KApitel 1

hereinSpAziert in die ArenA deS lebenS!
der eintritt iSt frei

bezAhlen muSSt du noch frÜh genug und nicht zu KnApp

Wenn Sie einem Menschen das erste Mal begegnen, ist das so, wie wenn Sie die
vorerst letzte Seite eines Buches zu lesen bekommen. Zum vollen Verständnis eines
Menschen ist es wichtig, seine Herkunft und Entwicklung, seine Biographie und
seine Lebensgestaltung kennenzulernen, weshalb Sie also das Buch auf der ersten
Seite aufschlagen und mit der Lektüre beginnen müssen. Aus mangelndem Interesse
unterbleibt diese Mühe meistens. Dann dürfen wir uns allerdings auch nicht der
Illusion hingeben, diesen Menschen zu kennen. Und da wir unser eigenes Lebens-
buch ebenfalls nie bewußt gelesen haben, gehören wir zu den Menschen, die wir
nicht gut kennen.

Sie wollen lesen? Leider hilft das bloße Lesen nicht. Sie brauchen eine Vorbildung,
um Ihr Lebensbuch zu verstehen. Denn es ist in einer Fremdsprache geschrieben,
die Sie sich erst aneignen müssen. Es ist notwendig, Vokabeln zu lernen, z. B. alle
wichtigen Bedürfnisse und Gefühle. Die Grammatik ist wichtig, z. B. die Funktion
von Gefühlen, die Bildung von Überlebensregeln, der Regelkreis der psychischen
Homöostase (des psychischen Gleichgewichts), die Persönlichkeiten. Unser Sprach-
kurs beginnt also mit dem Anfang:

die Verteilung der StArtplätze fÜr den lebenSlAuf –
chAncengleichheit gibt eS nicht

Wo liegt der Beginn einer Lebensgeschichte? Offensichtlich bei der Geburt.
Wann beginnt menschliches Leben? Offensichtlich bei der Zeugung.
Die Samenzelle des Vaters und die Eizelle der Mutter bringen objektiv gesehen nur
genetische Informationen mit, die eine Mischung von vererbten Merkmalen erge-
ben, den wichtigsten Teil der angeborenen Dispositionen und Eigenschaften eines
Menschen. Es wäre allerdings zu einfach, menschliche Eigenschaften in vererbte

Kapitel 1: Hereinspaziert in die Arena des Lebens
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und erworbene zu unterteilen. Wir wissen z.B. nicht, ob aktuelle Einflüsse ab der
Befruchtung schon einen wesentlichen Einfluss darauf haben, welche Teilmenge
der genetischen Informationen für den künftigen Menschen „ausgewählt“ wird.
Vielleicht sind nicht nur massive Beschüsse mit Röntgenstrahlen in der Lage, auf
das genetische Material einzuwirken, sondern auch die zufällige biochemische bzw.
hormonelle Steuerung von mütterlicher Seite. Die ganze Schwangerschaft hindurch
wirken zahlreiche, kaum kalkulierbare und steuerbare Faktoren auf den Fötus ein,
und wir wissen nicht, welche angeborenen Eigenschaften vererbt und welche in der
mütterlichen Umwelt erworben wurden bzw. das Ergebnis einer Wechselwirkung
zwischen Mutter und Fötus sind.

Doch abgesehen von vererbten bzw. im Mutterleib erworbenen Eigenschaften
ist für die Entwicklung des Fötus noch etwas anderes von großer Bedeutung: die
entwicklungsfördernden und die entwicklungshemmenden bzw. entwicklungs-
begrenzenden Faktoren. So wie in der Klimazone Deutschlands kaum Palmen
wachsen können und in hochalpinen Gegenden in 2000 m Höhe kein Oleander
blüht, so ist auch zunächst im Mutterleib die psychosomatische Umwelt der
Mutter entwicklungsbegrenzend. Dabei ist nicht nur an die optimale Ernährung
des Fötus über die Plazenta bzw. die Ver- und Entsorgung über die Nabelschnur
zu denken oder an Stressoren und Stressreaktionsmuster der Mutter, die auf den
Fötus übergehen. Wir müssen darüber hinaus auch den „Kontext“ der Partner-
schaft, der Eltern, der Zeugung, der Schwangerschaft und der Bedeutung der
kommenden Geburt und des „Ein-(weiteres)-Kind-Habens“ für die Eltern und
deren Lebenspläne berücksichtigen.

Beim Versuch, eine Biographie zu verstehen, neigen wir zu sehr zu Ursachenzu-
schreibungen, sei es, dass wir von familiären Häufungen z. B. von Alkoholismus
oder Depression auf die Erblichkeit schließen, sei es, dass wir uns aus Plausibilitäts-
gründen wegen traumatischer Kindheitserlebnisse auf Eins-zu-eins-Verursachungen
einlassen. Sowohl der gesunde Menschenverstand als auch die Krankheitslehre der
Psychiatrie oder einer Therapieschule lassen uns zu rasch zum scheinbaren Verste-
hen einer Krankheit und ihrer Ursache kommen. Belastende „life events“ sind im
Erwachsenenalter so gut wie gar nicht krankheitsverursachend, im Schulalter und in
der Jugend auch nur begrenzt, und im Vorschulalter stehen sie oft nur symptoma-
tisch für insgesamt äußerst ungünstige Entwicklungsbedingungen, deren eventueller
Höhepunkt sie sein mögen.

Die Mehrgenerationenbetrachtung von Familien ist insofern von Bedeutung, als sie
Ursachenketten so weit zurückverfolgt, dass aus dem Weitergehen das Verstehen
elterlicher Eigenschaften und Handlungsweisen resultiert. Andererseits liegt ihre
große Bedeutung darin, dass sie das Familiensystem, das sonst nur im Querschnitt
betrachtet wird, in Zeiträumen verfolgt, die Gesetzmäßigkeiten und Regeln erkennen
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lassen, die in der Hier-und-Jetzt-Betrachtung völlig unverständlich bleiben. Die
Regeln eines Familiensystems mögen im Kurzzeitquerschnitt noch identifizierbar
erscheinen, die sozio-ökologische Einbettung der Familie im allgemein-historischen,
im familiengeschichtlichen und im gesellschaftlichen Kontext müssen aber verbor-
gen bleiben. Ebenso wie die somatische Konstitution der Mutter und die spezielle
Ausstattung der Plazenta sowie der Verbindungen zum Fötus begrenzend für das
biologische Wachstum und die Entwicklung sind, so ist die systemisch-ökologische
Konstitution der Vater-Mutter-Einheit als Familienkern limitierend für das psychische
und soziale Wachstum des Kindes.

Ein hochkarätiger Manager, der den letzten Karrieresprung nicht mehr verkraf-
tete, hat sich z. B. zu weit von seiner systemisch-ökologischen Herkunft entfernt.
Obgleich seine Persönlichkeitsentwicklung noch ganz auf eine Anpassung an das
System seiner Herkunftsfamilie ausgerichtet war – einer streng protestantischen,
armen Arbeiterfamilie, führte ihn seine Karriere nicht nur von seiner Familie und
deren Stützung, sondern auch von der eigenen Persönlichkeit weg. Dadurch konnte
er weder sozialen Halt im familiären System finden, um sich zu stabilisieren, noch
in sich selbst Halt und Bestätigung erfahren, um die nötige Regeneration und Aus-
balancierung zu erreichen. Im Längsschnitt betrachtet, ist dies ein vorhersehbares
„Psycho-Infarkt“-Ereignis: Der Manager war sich seiner „natürlichen“ Grenzen
nicht bewußt, orientierte sich in seinem beruflichen Streben an seinen intellektuel-
len Fähigkeiten, die von seiner angeborenen Begabung und seinem Fleiß bestimmt
wurden. Er wollte die Intensität und Chronizität des Stresses nicht wahrhaben, der
daher rührte, dass er von seinem Persönlichkeitsprofil, d. h. von seinen affektiven,
kognitiven und sozialen Reaktionstendenzen her, immer weniger in der Lage war,
den beruflichen Aufstieg mitzuvollziehen. Sein Intellekt war noch lange Zeit in
der Lage, die übrigen Persönlichkeitsdefizite zu kompensieren, aber der Spielraum
wurde enger und enger, so dass schließlich der Zusammenbruch folgen musste.

Wäre sein Vater kein einfacher Arbeiter gewesen, sondern etwa Prokurist einer
kleinen Firma, so hätte dieser ihm als Modell für viele in seinem späteren Beruf
auftretenden Situationen dienen können. Die Geschäftswelt, die Gesellschaftskreise,
in denen er sich später bewegte, wären ihm von Kindheit an vertraut gewesen. Ge-
messen an der Ausgangsposition, hätte der Aufstieg nicht in so schwindelerregende
Höhen geführt. Er hätte durch seine Karriere nicht seine persönlichen Grenzen
überschritten.

Allgemein gilt demnach, die limitierenden Faktoren, deren Einfluss nicht beseitigt
werden kann, zu benennen. Jeder Mensch hat persönliche Grenzen, die biographisch
auf sozio-ökologische Begrenzungen zurückgeführt werden können. Sie sind für
das Verständnis der Entstehung psychischer Probleme wichtig.

Kapitel 1: Hereinspaziert in die Arena des Lebens
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Welche Bedeutung hat die Geburt genau dieses Kindes zu genau diesem Zeitpunkt
für die Eltern?

Dies ist eine wichtige Frage, deren Antwort wir aus Erzählungen über Eltern und
Familie herausfiltern können. Möglicherweise ist einer Mutter größter Stolz, dass
ihr bis kurz vor der Geburt kaum jemand die Schwangerschaft angemerkt und sie
sich bis dahin in keiner Weise in ihrer Lebensführung durch die Schwangerschaft
beeinträchtigen ließ. Eine andere besteht neun Monate lang nur aus Bauch und
pflegt permanent innigen Kontakt und Zwiesprache zu ihrem Kind. Nichts auf der
Welt hat daneben noch Bedeutung, auch nicht der Vater des Kindes. Eine dritte ist
so voll Glück und Freude, dass sie allen Leuten von ihrer Schwangerschaft erzählen
muss und diese gar nicht anders können, als sich mit ihr zu freuen.

Sowohl positive als auch negative Einstellungen können von der Geburt an ins Ge-
genteil umschlagen. Eine vorher skeptische, ablehnende Haltung kann durch den
Mutterinstinkt völlig weggeschoben werden.

Während der Schwangerschaft kann auch eine unrealistisch paradiesische Phanta-
sie vom Kind und von der Mutter-Kind-Beziehung gewachsen sein, die durch das
schrumpelige, schreiende Etwas so zerstört wird, dass die Mutter das Kind nicht
annehmen kann.

die erSte runde im StAdion deS lebenS und dAS SchicKSAl deS

dAuerläuferS, der dAS ziel nicht fAnd

Die ersten Schritte ins Leben bringen die prägendsten Erfahrungen. Das Kind lernt
seinen Weg, die für es reservierte Laufbahn kennen, deren Stolpersteine, deren
Hürden, die Störmanöver anwesender Personen (Eltern, Geschwister): So entsteht
sein erstes Weltbild. Und es macht Erfahrungen über sich selbst, seine Störbarkeit,
seine Fähigkeit, Stolpern abzufangen, Hürden zu überwinden, seine Schutz- und
Hilfsbedürftigkeit: sein Selbstbild. Und es entwickelt rasch Strategien der Hinder-
nisbewältigung: seine Überlebensregeln.

Da das kindliche Denken noch einfach ist, unterliegt es typischen Denkfehlern. Es
kann die Welt, sein Selbst und die besten Überlebensstrategien noch nicht optimal
erkennen.

Versucht man, Piagets Theorie (Piaget und Inhelder 1981) der kognitiven Entwicklung
auf die klinische Entwicklungspsychologie anzuwenden, so kommt man – ähnlich wie
Aaron T. Beck (Wright und Beck 1986) – zu zwei grundsätzlichen Feststellungen:
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1. Kinder haben im Vorschulalter noch eine sehr undifferenzierte Art zu denken.
Infolgedessen sind ihre Vorstellungen über das Funktionieren des Weltgeschehens
noch sehr unrealistisch.

2. Viele Menschen versäumen es, im Lauf der weiteren Kindheits- und Jugendjahre
dieses kindliche Selbst- und Weltbild der allgemeinen psychischen Reifung ent-
sprechend zu modifizieren.

Trotz oft sehr guter Intelligenz und Auffassungsgabe bleiben bei diesen Menschen
einige – für ihre Lebensgestaltung zentrale – Aspekte ihres Selbst- und Weltbilds
durch die ganze Episode des Erwachsenenlebens in dieser undifferenzierten und
unrealistischen Weise aufrechterhalten. Auf Befragen können nicht wenige spontan
sagen, dass sie – mit Abstand betrachtet – ihren kritischen Erwachsenenverstand
sehr wohl einzusetzen vermögen und die Dinge so sehen, wie sie wirklich sind. In
der Situation selbst ist dann aber sofort das unrealistische Zerrbild der Kindheit da
und fängt den ganzen Menschen ein – weckt in ihm die entsprechenden kindlichen
Bedürfnisse, Gefühle und Gedanken.

ein beiSpiel:

Der beruflich sehr erfolgreiche vierzigjährige Leiter einer Steuerberaterkanzlei
konnte Besprechungen und Beratungen mit seinen Klienten beredt führen. Wenn
es aber darum ging, seinen Mitarbeitern zu sagen, dass er über deren zunehmende
Unpünktlichkeit ungehalten sei, so begann er zu schwitzen, bekam einen trockenen
Mund, Schluckbeschwerden und Bauchweh. Er war nicht in der Lage, den einen Satz
auszusprechen, den er schon seit sechs Monaten auf den Lippen trug. Zurück blieben
ein Gefühl der Ohnmacht und eine Mischung aus Erleichterung und schlechtem
Gewissen – letzteres so, als ob er es tatsächlich gesagt hätte. Nach der Bedeutung
dieser unüberwindbaren schwierigen Situation gefragt, antwortete er, er fürchte,
völlig und für immer abgelehnt zu werden. In diesem Moment sei der Ärger des
kritisierten Mitarbeiters das Schlimmste, was ihm überhaupt passieren könne. Die
damit verbundene Ablehnung sei einfach unerträglich, dürfe deshalb auf keinen Fall
provoziert werden. Obgleich der Betreffende nicht sein wichtigster Mitarbeiter sei,
würde in diesem Moment er und die gute Beziehung zu ihm zum einzig Wichtigen
auf der Erde.

Er erinnert sich daran, dass dieses Gefühl in der Kindheit immer dann auftrat, wenn
es Unstimmigkeiten mit seiner Mutter gegeben hatte. Sein ganzes Sinnen sei dann
darauf fixiert gewesen, die Mutter so schnell wie möglich wieder gut zu stimmen.
Erst wenn ihm dies gelungen sei, sei diese quälende Mischung aus Angst und Schuld-
gefühlen wieder verschwunden.

Kapitel 1: Hereinspaziert in die Arena des Lebens
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Dieses Beispiel zeigt uns, wie unvermittelt ein im Leben gut etablierter Mann in einer
spezifischen Situation wieder in die Erlebensweise des Kindes zurückfallen kann.
Nichts bleibt mehr übrig von den Fähigkeiten und Fertigkeiten des erwachsenen
Mannes. Er kann nur noch so fühlen, denken und handeln wie damals als vierjähriger
Junge seiner Mutter gegenüber.

Wie konnte er fast vierzig Jahre lang diese kindliche Sichtweise konservieren?

Die Lernpsychologie gibt die einfachste Antwort: durch Vermeidung. Seine Angst
vor diesen Situationen führte dazu, dass er sein ganzes soziales Geschick einsetzte und
dieses ständig weiterentwickelte, um solche Situationen möglichst zu vermeiden. Der
zusätzliche Lernprozess der Generalisierung hilft, einen gewissen vorausschauenden
Effekt zu erzielen: Bereits das Vorfeld solcher Situationen löst Angst aus und mobili-
siert das gesamte Arsenal verfügbarer Vermeidungsstrategien, so dass immer früher
Maßnahmen getroffen werden, um den bevorstehenden Schrecken abzuwenden.
Neben dieser zeitlichen Generalisierung gibt es eine Generalisierung entlang eines
Ähnlichkeitsgradienten: Nicht nur gleiche, sondern ungefähr ähnliche Situationen
lösen Alarm aus, nicht nur die Mutter, sondern ähnliche Personen sorgen für äußerste
Beunruhigung, wenn Auseinandersetzungen auch nur in den Bereich des Möglichen
geraten. Wer so perfekt vermeidet, kann sich auch niemals von der Ungefährlichkeit
solcher Situationen für Erwachsene überzeugen.

Kritiker der Lernpsychologie wenden ein, dass es so gut wie keinem Menschen gelingt,
die gefürchteten Situationen so hundertprozentig zu umgehen, und dass deshalb Ver-
meidung nicht als Begründung für die Aufrechterhaltung kindlicher Furchthaltungen
dienen kann. Betrachtet man jedoch die unvermeidbaren Konfrontationen mit der
gefürchteten Schlüsselsituation, so kommt man schnell zu einer die Lernpsychologie
bestätigenden Einsicht: Gelingt z.B. dem vierzigjährigen „Jungen“ die Vermeidung
der Auseinandersetzung nicht, so erlebt er diese Situation als ebenso existentiell be-
drohlich wie sechsunddreißig Jahre zuvor. Nach einer solch traumatischen Erfahrung,
kann er künftig nur noch peinlicher auf deren Vermeidung bedacht sein. Lernpsy-
chologisch ausgedrückt heißt das, dass die gelernte Situation nicht nur die gelernte
Angstreaktion auslöst, sondern dass sie im Konfrontationsfalle so traumatisch wirkt,
dass sie ein neues Trauma setzt. Damit können wir die Aufrechterhaltung der Furcht
durch ein doppeltes Prinzip erklären:

1. Vermeidung
(und dadurch Verhinderung der Löschung der gelernten Verknüpfung)

2. Erneute Traumatisierung durch wenige kurze Situationskonfrontationen

Dies alles geschieht ohne bewusste gedankliche Verarbeitung.




