WARUM TUE ICH NICHT, WAS ICH WILL?

Emotionale Orientierung zum Umgang mit psychodynamischen Blockierungen

CHristoPH KoLBE

Viele Menschen erleben sich blockiert, das zu tun, was sie fun
wollen und auch tun sollten. Die Grinde hierfUr sind nach exi-
stenzanalytischer Theorie auf zwei Ebenen zu suchen: Entwe-
der gelingt in existentieller Hinsicht die personale WertberGh-
rung oder Wertklarheit nicht, so dass Diffusitat entsteht, oder,
was jedoch schwieriger und in psychotherapeutischer Hinsicht
alltéglicher ist, es ist das Problem gegeben, dass personale
Werte aufgrund psychodynamischer Blockierungen nicht ge-
lebt werden. Im Hintergrund steht hier immer eine Angst, die
der betroffene Mensch zund&chst vordringlich beruhigt.

Es werden typische Konfliktthemen beschrieben, die das
personale Wollen behindern, sofern sie nicht geldst sind und
deshalb mit psychodynamischen Reaktionsmustern bewdaltigt
werden. FUr die therapeutische Arbeit soll hier ein Modell der
Emotionalen Orientierung (EMO) vorgestellt werden, das so-
wohl dem Therapeuten, als auch dem Patienten/Klienten eine
Mdoglichkeit der inneren Orientierung im ,,Dschungel der Emo-
fionen und Affekte" an die Hand gibt, sich hinsichtlich diver-
genter Motivationen und Gefuhislagen wahrzunehmen. Und
es soll ihm eine Moglichkeit an die Hand geben, selbststandig
Position im Sinne der personalen Motivation zu beziehen, ohne
sich in den bedurftigen oder verunsicherten Persénlichkeitsan-
teilen zu Ubergehen.
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WHY DON'T | DO WHAT | WANT TO DO?
Emotional crientation for dealing with psychodynamic blockages

Many people perceive themselves as blocked when it comes
to what they want to do or should be doing. According to exi-
stential analytical theory, the reasons for this are to be searched
on two levels: Either the personal encounter with ones values or
a clarity concerning these values is not achieved from an exi-
stential viewpoint leading fo diffusivity, or more common in psy-
chotherapeutic regard, making it yet fougher, the problem of
psychodynamic blockages which hinders personal values from
being lived. In this case, a fear always lurks in the background,
which the affected person at first urgently soothes.

Typical conflict issues hindering personal volition are described,
provided that these conflicts are unsolved and must therefore be
managed through psychodynamic reaction patterns. The Model
of Emotional Orientation (EMO) is infroduced here for therapeu-
fic work, which provides the therapist as well as the patient/client
an inner orientation “in a jungle of emotions and affects” and
enables self-perception when it comes to divergent motivations
and emotional states. The model should additionally make it pos-
sible to assume an independent position in the sense of personal
motivation, without ignoring needy or unsettled personality traits.

KEYWORDS: defense mechanisms, affects, coping reactions,
emotion, Existential Analysis, feeling, methodology, person,
psyche, psychodynamics

Sie lieben Thre Partnerin bzw. Thren Partner, trotzdem
schreien Sie sie oder ihn an, obwohl Sie dies nicht wollen.
Warum tun Sie das? Sie sind ein reflektierter, moglicherwei-
se mittels einer Lehranalyse zu vermehrter Einsicht in Thre
eigenen Themen gelangter Psychotherapeut, trotzdem riva-
lisieren Sie mit Ihren Kindern oder entwerten diese. Warum
tun Sie das? Sie sollten mehr Sport treiben, weniger Alkohol
trinken, gesiinder essen und weniger arbeiten. Warum tun
Sie es nicht, obwohl Sie zutiefst davon tiberzeugt sind, dass
dies alles richtig und gut wére?

In all den Beispielen sind médchtige Gefiihle wirksam,
die das Verhalten des Menschen steuern. Will dieser Mensch
sich eigentlich — aus einer ihm bislang nicht bewussten Mo-
tivation heraus — so verhalten, er weil3 es nur noch nicht?
Oder will er sich so nicht verhalten, es gelingt ihm jedoch
nicht? Und woher nimmt der begleitende Psychotherapeut
fiir die Antwort auf diese Fragen seine Orientierung?

Das Verstiandnis von Emotionen und die Arbeit an und
mit Emotionen in der Psychotherapie sind zentrale Aufga-
ben der psychotherapeutischen Arbeit, um dem Menschen

dazu zu verhelfen, das zu tun, was er eigentlich will, so zu
leben, wie es fiir ihn im Grunde gut ist.

Welche Gefiihle sind hilfreich? Von welchen Gefiihlen
sollte der Mensch sich nicht verleiten lassen? Wir wissen:
Alle Gefiihle sind bedeutsam fiir das Erleben und Verhalten
des Menschen. Sie stellen sich nicht von ungeféhr ein. Wie
konnen sie deshalb in ihrer Funktion und ihrer Bedeutung
verstanden werden? Wem dies gelingt, der erlangt innere
Orientierung, moglicherweise sogar Kraft fiir sich selbst,
sein Verhalten und sein Wollen.

Es geht mir in meinem Vortrag um zwei Anliegen:

1. Ich mochte Thnen praktisch einige Mdglichkeiten auf-
zeigen, wie auf der Grundlage von Gefiihlen psychothe-
rapeutisch bzw. beraterisch gearbeitet werden kann. Die
Gedanken hierzu entstammen einerseits der Reflexion
mit Kolleginnen und Kollegen in Gesprichen und dem
Studium diesbeziiglicher Literatur, andererseits meiner
psychotherapeutischen Erfahrung und entsprechender Be-
obachtungen.'

! Hier mochte ich besonders Alfried Léangle nennen, der fiir die Weiterentwicklung der Existenzanalyse umfassende Grundlagen entwickelt hat, sowie Lilo
Tutsch. Neben der Existenzanalyse hat mich die psychodynamische Psychotherapie geprégt. Interessante Parallelen zu meinen Gedanken habe ich u.a. in den
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2. Mein zweites Anliegen ist, meine Aspekte und Gedanken
in den Kontext der existenzanalytischen Anthropologie
zu stellen und ihnen somit einen Ort und Stellenwert in
der Theorie zu geben bzw. sie von hierher zu begriinden.
Damit bietet diese Darstellung einen Orientierungsrah-
men, der den Prozess der psychotherapeutischen oder
beraterischen Arbeit transparent macht. Er kann Hilfen
geben, wie Patientinnen und Patienten oder Klientinnen
und Klienten angeleitet werden kdnnen, selbststindig
mit Gefithlen und Reaktionsweisen umzugehen, so dass
ein freier und verantwortungsvoller situativer Umgang
mit Situationen mdglich wird.

UBERSICHTSMODELL

Ich beginne meinen Vortrag mit einer grundsitzlichen
Ubersicht, die die anthropologischen Themenfelder der Exi-
stenzanalyse in ihren wechselseitigen Zusammenhéngen
darstellt.

Letztlich geht es der Existenzanalyse in ihrer psycho-
therapeutischen oder beraterischen Arbeit darum, Men-
schen dazu zu befdhigen, frei und verantwortlich mit Situ-
ationen umzugehen, so dass das eigene gelebte Leben und
die den Menschen jeweils umgebende Welt von ihm bejaht
werden konnen. Es geht um die Befdhigung zur Gestaltung
seiner Lebenswelt sowie zur Zustimmung zu diesem sei-
nem Leben.

Der Kontext menschlichen Lebens und die
Aufgaben der Person

Die Freiheit, in die der Mensch in seinem Leben gestellt
ist, steht immer in einem zweifachen Kontext, wie Frankl
ausfiihrt: einem Innenpol (die subjektiven Féahigkeiten und
Potentiale betreffend) und einem AuBenpol (die Moglich-
keiten der Situation betreffend). In der Weiterentwicklung
des existenzanalytischen Ansatzes spricht Langle von einem
Lebenshorizont und einem Welthorizont (vgl. Langle 2007,
167f.). Was ist gemeint?

Letztlich steht der Mensch immer in einer dialogischen
Herausforderung, die prozesshaft angelegt ist: (1) Etwas
spricht ihn an, spricht zu ihm. Hierflir muss er eine Haltung
der Offenheit, des Hinhdrens einnehmen konnen. Das heift:
Er muss sich auf anderes einlassen konnen, das zunédchst
nicht durch ihn selbst verfiigbar ist. Er muss ,,lassen” kon-
nen, um das, was ihn aus der Welt heraus ansprechen will,
wahrnehmen zu konnen. (2) Dann muss er das Gehdrte in
seiner Bedeutung mit sich und seiner Welt abstimmen kdn-
nen. (3) Und schlieBlich muss er seine Antwort geben, wie
Frankl sagt, also auf dem Hintergrund einer Entscheidung
und Entschlossenheit zu dem, was ihn angesprochen hat,
handelnd in die Welt gehen. — Dies geschieht im Akt der
Wertrealisation. Der Mensch gestaltet so seine Welt. Indem

der Mensch dies tut, setzt er sich mit seinen subjektiven Fa-
higkeiten und seinen Wirkmdglichkeiten (Innenpol) sowie
seinen Weltbedingungen und Wertmoglichkeiten (Auflen-
pol) auseinander. Dieser Prozess der Auseinandersetzung,
eine Fahigkeit der Person, ist die Freiheit des Menschen.
Diese Freiheit ist also keine Eigenschaft, der Mensch ,,hat*
nicht Freiheit, sie ist vielmehr eine Vollzugserfahrung, er
,Hist frei (vgl. Frankl 1959, 680ff, vgl. Langle 2007, 154ff),
indem er diese Auseinandersetzung vollzieht. Und genau
diese Freiheit ist in der zunehmenden Fixierung einer psy-
chischen Stoérung geféhrdet. So ist Psychotherapie zutiefst
Arbeit an der Freiheitserfahrung des Menschen. Und Frankl
beschreibt Neurose deshalb als die Abwesenheit der Freiheit
(vgl. Frankl 1985, 94).

Die existentielle Dynamik und der Prozess der
Abstimmung: Dialogfahigkeit der Person

Die Aufgabe und der Prozess der Abstimmung hinsicht-
lich des Umgangs mit personalen Werten lésst sich zundchst
folgendermalien darstellen:

Ein Wert trifft auf die Person iiber deren intentionale
Emotionalitit. Die Person nimmt diesen Wert in ihrer pri-
miren Emotionalitit, die sowohl von personalen Werten,
aber auch von Angsten und Copingreaktionen geleitet sein
kann, wahr und auf. Sie stimmt diesen Wert und das gesamte
Erleben in seiner Bedeutung mit den existentiellen Voraus-
setzungen des Leben-Konnens nach innen ab (Innenpol —
Lebenshorizont) sowie mit den Bedingungen im Auflen (Au-
Benpol — Welthorizont) und integriert auf diese Weise die
emotional bedeutsamen Aspekte. In einem weiteren Schritt
realisiert sie diese auf der Basis einer integrierten Stellung-
nahme als ihren personalen Wert, gestaltet damit ihre Welt
und erlebt Sinn-Erfiillung. Motivation entsteht also iiber die
Beriihrung mit personalen Werten und eine Abstimmung
dieser Werte mit den existentiellen Grundbedingungen fiir
personale Existenz, den individuellen Voraussetzungen des
Leben-Konnens.

Deshalb ruht jedes Wollen idealiter auf vier Pfeilern:
dem Koénnen, dem Mogen, dem Diirfen und dem Sollen. Ist
einer dieser Pfeiler gestort, so irritiert oder blockiert dies das
Wollen, die Motivation.

Die Ich-Starke als Grundlage fir die Dialog-
fahigkeit der Person

Um diese innere und duflere Abstimmung in guter Weise
vollziehen zu kénnen, bedarf es einer Ich-Stirke, die — wenn
diese stabil ist — von intakten Ich-Funktionen getragen ist.
Andernfalls ist dieser Prozess der Abstimmung entweder
verunsichert oder gestort oder sogar blockiert. Hier lassen
sich zwei Blickwinkel einnehmen:

Ansitzen der Transaktionsanalyse, der Traumatherapie sowie der Schematherapie wiedergefunden. Hinsichtlich der Diskussion der systematischen Darstel-
lung danke ich Klaudia Gennermann und Frank Gottschling, der mich insbesondere bei der Erstellung der Charts unterstiitzt hat. Bei der Visualisierung des
Modells der Emotionalen Orientierung danke ich Bernhard Rolffs. Die Power Points zu diesem Artikel sind zugiinglich iiber www.christophkolbe.de
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1. Die personalen Ich-Funktionen leiten sich unter einer
existentiell-dynamischen Perspektive in der Existenza-
nalyse von der Dialogfahigkeit der Person ab. Hier ist
insbesondere zu nennen: ,,Die Fahigkeit, das aus der In-
nen-, Um- und Auflenwelt der Person Auftauchende auf-
zunehmen, ernst zu nehmen, in Bezug zu sich als Person
zu setzen, sich gerecht zu werden und aus dieser eigen-
michtigen Position seine Antwort gestalten zu kénnen*
(Tutsch 2010, 6). Es handelt sich dabei um Fahigkeiten,
die den Themen der Grundmotivationen entsprechen.

2. Unter einer strukturellen Perspektive lassen sich die Ich-
Funktionen mit Kernberg nach dem Niveau der Patho-
logie unterscheiden: Hier ist das Neurotische, das Bor-
derline und das Psychotische Organisationsniveau der
Personlichkeit zu nennen. Als diesbeziiglich wesentliche
Bereiche benennt er Identitidt, Abwehrmechanismen, Re-
alitatspriifung und Angstniveau (vgl. Tutsch 2010, 6).

Summa:

Sofern dieser Prozess gelingt, handelt es sich um die
Abstimmung der Person mit dem existentiell Richtigen und
Stimmigen in der Situation angesichts der personlichen Vo-
raussetzungen und Moglichkeiten.

DIE MOTIVATIONSBLOCKADE WERTEKONFLIKTE

Nun ldsst sich die Frage nach der Blockade des Wollens,
also der Motivation, auf zwei unterschiedlichen Ebenen
kldren, die von Bedeutung sein konnen: Wertekonflikte und
Konflikte aus dem Kontext der Psychodynamik.

Die erste Ebene ist die Irritation oder Unklarheit auf der
Ebene der personalen Werte. Das bedeutet: Blockaden, Ver-
unsicherungen oder Konflikte der Motivation entstehen aus
der Diffusitit oder dem Verlust personaler Werte. So kann
ein Mensch beispielsweise unsicher sein, eine Entscheidung
fiir eine Urlaubsreise zu treffen, weil ihn sowohl das Meer,
als auch die Berge reizen. Er schiebt die Planung der Reise
hinaus, bis die Zeit fiir eine Buchung dieser Reise zu knapp
wird. Diese Unsicherheit mit einhergehendem Motivati-
onsverlust kann sich einstellen, wenn personale Werte auf
gleichrangiger Ebene stehend erlebt werden. Ein anderes
Beispiel fiir den Verlust von Motivation ist die persdnlich
erlebte Sinnlosigkeit von Aufgaben oder in Funktionen, wie
es hiufig in beruflichen Zusammenhingen anzutreffen ist.
Der plétzliche Verlust zentraler Werte, z.B. der Verlust des
Arbeitsplatzes kann ebenso zu massiver Antriebslosigkeit
fithren. Wir haben es auf dieser Ebene der Motivationskon-
flikte bzw. Motivationsblockaden im Wesentlichen mit Ent-
scheidungsthemen, Orientierungsthemen und Verlustverar-
beitungen zu tun.

Diese Themen haben im Grunde das Niveau einer Bera-
tung. Denn: Hier gelingt der Abstimmungsprozess nach innen
(Innenpol) im Wesentlichen, es besteht gute Ich-Stirke, ,,le-
diglich* die existentielle Relevanz eines Wertes ist zu kldren
bzw. zu verarbeiten. Dies kann dann gut gelingen, wenn die
personalen Voraussetzungen intakt sind. Die klassische Lo-
gotherapie beschreibt vornehmlich dieses Anwendungsfeld.

In diesem Abstimmungsprozess nach innen trifft der perso-
nal bedeutsame Wert jedoch immer auch auf die individuellen
Voraussetzungen des Leben-Koénnens, die in den existentiellen
Grundbedingungen fiir personale Existenz wurzeln. So kann
die Moglichkeit entstehen, dass beispielsweise der Verlust
eines personalen Wertes auch eine Gefdhrdung der indivi-
duellen Lebensmdglichkeiten darstellt. Ein Beispiel: Der
Verlust des Arbeitsplatzes kann fiir einen Menschen dazu
fiihren nachzudenken, ob mit einer anderen Berufstitigkeit
noch weitere Interessen und Fahigkeiten, die dieser Mensch
hat, gelebt werden konnten. Trifft dieser Verlust jedoch in
eine Zeit starker materieller Absicherungsnotwendigkeit
(er hat gerade ein Haus gekauft, was mit einer anderen be-
ruflichen Tatigkeit finanziell nicht bewéltigt werden kann),
dann liegt die Bedrohung nicht nur im Wertverlust dieses
Arbeitsplatzes, sondern zusitzlich in den Rahmenbedin-
gungen des Daseins (Kann er sein Leben so weiterleben?),
was in der Regel in Verbindung mit Angst erlebt wird. Es
ergibt sich also eine Problemstellung auf zwei Ebenen. Auf
der Kontextebene ist der Frage nach einer neuen Berufstétig-
keit nachzugehen sowie der Verlust zu bewiéltigen, auf der
Sicherheitsebene ist das Ausmal} der Verunsicherung und
der Bewiltigung dieser Unsicherheit zu kldren. Gehen wir
in unserem Beispiel immer noch von einer guten Ich-Stér-
ke aus, dann wird es sehr wahrscheinlich sein, dass dieser
Mensch mit dieser Herausforderung gut fertig wird, auch
wenn sie ihn fordert.

Die Aufgabe des Menschen besteht darin, die Situation
in ihrer Bedeutung emotional zu integrieren, um eine ange-
messene Stellungnahme zu realisieren. Angemessen ist sie,
wenn die Stellungnahme sowohl den als personlich bedeut-
sam erlebten Wertkontext integriert, als auch der Bedrohung
auf der Ebene des Leben-Konnens Rechnung trigt, diese
also situativ angemessen einschétzt und sich diesbeziiglich
positioniert und verhilt.

Soviel zu der bis hierhin fiir die therapeutische oder
auch beraterische Begleitung eher noch einfache, weil
weniger komplexe Ebene der Wertkonflikte (wenngleich
das nicht die subjektive Herausforderung und Leistung fiir
den individuellen Menschen in ihrem Anspruch schmélern
soll).

Beginnen wir nun, dieses grundlegende Modell weiter
zu differenzieren, und schauen wir dazu besonders auf die
Konflikte aus dem Kontext der Psychodynamik.

DIE BEDINGUNGSKONTEXTE DES MENSCHEN

Der Mensch steht in Situationen, die auf ihn treffen. Na-
tiirlich ist dieser Mensch dabei nicht neutral, er steht selbst
vielmehr in einem Kontext, kommt aus Pragungen, hat seine
Geschichte. Die Situation mit ihren Wertmdglichkeiten trifft
also auf einen Menschen, der bereits spezifische Beding-
ungen mitbringt. Das ist zum Beispiel die Kultur, die die-
sen Menschen prégt, es ist seine Personlichkeitsstruktur, die
ihn typisch sein ldsst, es sind seine Haltungen und Einstel-
lungen, die er aufgrund seiner Erfahrungen und Pragungen
bewusst oder unbewusst in sich trigt, es ist die Biographie,
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die ihn geformt hat — insbesondere hinsichtlich seiner Fahig-
keiten und Stirken, aber auch seiner internalisierten Uber-
Ich-Strukturen sowie seiner unerfiillt gebliebenen Bediirf-
nisse oder seiner mehr oder weniger starken Verletzungen.
Es lieBen sich weitere Bedingungen beschreiben.

Fiir unsere Zusammenhinge hier mochte ich drei Ein-
flussfaktoren, die eine zentrale Bedeutung in der psychothe-
rapeutischen bzw. beraterischen Arbeit haben, im Besonde-
ren herausgreifen.

Die Situation

Den ersten Faktor haben wir bereits reflektiert: Situati-
onen koénnen aufgrund ihrer inhdrenten Zumutung so bedeut-
sam sein, dass der Mensch in den Grundbedingungen des Le-
ben-Konnens, also seinen personalen Voraussetzungen, sein
zu konnen, herausgefordert ist, mit ihnen zurecht zu kommen.

Die psychische Struktur

Der zweite Faktor ist die psychische Struktur des Men-
schen, also seine Personlichkeitsstruktur, die ihn typisch
macht. Diese geht hdufig mit einer Gestimmtheit einher.
Hier lassen sich — analog zu den ersten drei existenzana-
lytischen Grundmotivationen (vgl. zur Beschreibung der
Grundmotivationen Léangle 2008, 29-58) — vier Kernthemen
des Menschen formulieren, die ihn auch typologisch pragen.
Selbstverstindlich lassen sich dann auch Mischformen be-
obachten, aber bei genauerer Betrachtung dominiert in der
Regel ein Thema, ein zweites schwingt hdufig etwas nachge-
ordnet mit. Diese Beobachtung ist insofern von Bedeutung,
als sie verstehen lasst, warum fiir einen Menschen in einer
Situation bestimmte Aspekte dieser Situation besonders
wichtig oder besonders bedrohlich sind.

Die Kernthemen des Menschen —neben der fiir alle Men-
schen wesentlichen Sinnfrage — sind: Sicherheit, Verbunden-
heit, Einzigartigkeit und Selbstbewusstsein. Das heiflt — auf
die Bediirfnis- und Strebungsebene des Menschen bezogen:

1. Der Mensch will sich sicher fiihlen.
Er ist insbesondere motiviert durch Verlésslichkeit und
klare Strukturen. Der @ngstliche Typus verkorpert dies-
beziigliche Pragungen oder auch Defizite.

2. Der Mensch will sich geliebt wissen.
Er ist insbesondere motiviert durch Ndhe und Harmo-
nie. Der depressive Typus verkorpert diesbeziigliche
Pragungen oder auch Defizite.

3. Der Mensch will sich gesehen fiihlen.
Er ist insbesondere motiviert durch Individualitit und
Gesehen-Werden. Der histrionische Typus verkorpert
diesbeziigliche Pragungen oder auch Defizite.

4. Der Mensch will sich anerkannt wissen.

Er ist insbesondere motiviert durch Leistung und Wert-
schitzung. Der narzisstische Typus verkorpert diesbe-
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ziigliche Priagungen oder auch Defizite.

Es lédsst sich beobachten, dass typologisch betrachtet
jeder Mensch einem dieser Themen besonders nahe steht.
Das heifit dann auch, dass die Anfragen der Situation stark
von diesen Themen gefiltert sind. Aspekte der Wirklichkeit,
die diese Themen beriihren, werden besonders von diesem
Menschen wahrgenommen oder stellen eine besondere Be-
drohung dar.

Die Typologie hat auch noch eine andere wichtige Be-
deutung: Aufgrund der Strukturdominanten des Typus’ las-
sen sich Wahrscheinlichkeitsaussagen fiir einen Menschen
machen, wozu er bspw. neigen wird bei einer Entscheidung,
was zu ihm eher passt etc.

Die psychische Storung und ihre Gefuhle

Zum dritten Faktor:

Je starker nun diese existentiellen Kernthemen, die fiir
jeden Menschen eine wesentliche Bedeutung haben, in der
Lebensgeschichte eines Menschen, also seiner Biographie,
bedroht waren oder unerfiillt geblieben sind, desto gravie-
render haben sie Spuren in der Psyche eines Menschen hin-
terlassen, die ihn nicht nur typologisch priagen, sondern eben
auch neurotisch (oder stérker) reagieren lassen. In diesem
Fall sind die Themen der Bedrohung nicht aufgearbeitet,
weshalb sie weiterwirken und in der Regel mit Copingre-
aktionen beantwortet werden. Dieses Verhalten nennt die
Tiefenpsychologie ein ,,Agieren. Es geht meist mit starken
psychodynamischen Gefiihlen einher, die zustdndlichen Cha-
rakter haben (z.B. Angst) und sich im Affekt entladen (z.B.
Waut oder Empérung).

Menschen, die diese Gewissheiten stabiler existentieller
Grundbedingungen fiir personale Existenz nicht in sich tra-
gen, leiden unter folgenden zustindlichen Kerngefiihlen, die
bewusst oder unbewusst sein kdnnen:

1. Bedrohung des Haltes: Angst der Verunsicherung,

2. Bedrohung der Beziehung zu anderen: Angst der Verlas-
senheit (sich alleingelassen, ungeliebt fithlen),

3. Bedrohung der Beziehung zu sich und zum Gesehen-
Werden: Angst der Selbstverlorenheit

4. Bedrohung der Bedeutung: Angst des Ungeniigendseins.

Diese Angste, die ja auch Gefiihle sind, versucht der
Mensch, mit Copingreaktionen zu bewiltigen. Damit re-
guliert er seine spezifische Angst. Diese Angst driickt sich
dann insbesondere in der Psyche und durch die Psyche aus.
Warum ist dies so? Weil die Psyche der Ort des Menschen
ist, der iiber die vitalen oben beschriebenen Voraussetzungen
wacht, die der Mensch braucht, um seinerseits gut leben zu
koénnen und Werte in der Welt verwirklichen zu kénnen (vgl.
Léngle 2003a, 112ff). Sind also diese fiir jeden Menschen
grundlegenden Themen bedroht, so schiitzt die Psyche den
Menschen. Dieses Schutzverhalten driickt sich psychodyna-
misch aus (vgl. zum Verstidndnis existenzanalytischer Psy-



chodynamik Kolbe 2010, 46-54). Die Psyche achtet auf das
leibliche Wohl und auf die Gefahr der Uberforderung. Sie
dient damit der Lebenserhaltung und stiftet den Menschen
zu Verhaltensweisen an, die ihn vor der Uberforderung retten
sollen. Diese Verhaltensweisen haben einen gewissen Auto-
matismus, deshalb sprechen wir von Copingreaktionen. Ver-
festigen sich diese Verhaltensweisen, so handelt es sich um
fixierte Copingreaktionen, in der Tiefenpsychologie werden
diese ,,Abwehrmechanismen® genannt. Thr Vorteil ist die
situative Entlastung. Diese gewidhren sie durch spezifische
Verhaltensweisen, zu denen sie den Menschen (bewusst
oder unbewusst) veranlassen. Der Mensch vollzieht diese
Verhaltensweisen unter Umgehung der Person. Der Nachteil
der fixierten Copingreaktionen ist, dass diese Verhaltenswei-
sen der situativen Wirklichkeit zumeist nicht gerecht werden.
Das Verhalten ist also ad situationem und ad personam inada-
quat, also maladaptiv (wenngleich fiir die personliche Angst
zunichst entlastend) (vgl. Langle 2003a, 125ff). Ein Beispiel:
Natiirlich passt die Copingreaktion der Fluchtreaktion, wenn
ein Auto sehr schnell herangefahren kommt, wiahrend wir die
Strale tiberqueren. Gar nicht mehr eigenstéindig eine Strafe
iiberqueren zu kdnnen, wire dann maladaptiv.

Wir konnen also zusammenfassend sagen: Die Psyche
stimmt die situative Gegebenheit mit den vitalen Bedin-
gungen des Leben-Konnens ab. Ist das Ich des Menschen
hierbei iiberfordert, mit der situativen Herausforderung
angesichts der personalen Voraussetzungen zurechtzukom-
men, steht der Person, die mit dieser Gegebenheit umge-
hen muss, keine hinreichende Ressource zur Verfiigung.
Dies 16st die Psyche, weil sie den Menschen ja hinsichtlich
seiner grundlegenden Lebensbedingungen schiitzt, indem
sie den Menschen Copingreaktionen vollziehen ldsst. Ver-
festigt sich dieses thematische Muster incl. seiner Bedro-
hung, kommt es zu fixierten Copingreaktionen (= Abwehr-
mechanismen).

Die fixierten Copingreaktionen haben wiederum auch
ein spezifisches Erleben, das man als Kerngefiihl, oder bes-
ser noch als Kernaffekt beschreiben konnte:

1. Bei der dngstlichen Storung: Bedringnis,
2. Bei der depressiven Storung: Belastung,

3. Bei der histrionischen Storung: Empdrung,
4. Bei der narzisstischen Storung: Rivalitit,

5. Bei der Borderline-Stérung: (dissoziative) Leere/Sinnlo-
sigkeit.

Wir kdnnen also verschiedene Arten der Gefiihle unter-
scheiden. Neben den intentionalen Gefiihlen, die sich als
personale Emotionen zeigen, sind es Gefiihle der Bedrohung
in den grundlegenden Voraussetzungen des Leben-Konnens,
die zustdndlichen Charakter tragen, Gefiihle, die mit der Ab-
wehr dieser Bedrohungsgefiihle im Zusammenhang stehen
(Affekte), und Gefiihle, die dieses Gesamtgeschehen beur-
teilen und bewerten (vgl. auch Léangle 2003b, 190f).

ZUM VERSTANDNIS DER GEFUHLE

So kdnnen wir nun verschiedene Kategorien der Gefiihle
feststellen, aber auch unterschiedliche Arten der Gefiihle:
vordergriindig wahrnehmbare Gefiihle, die auf hintergriin-
digen Gefiihlen ruhen, urspriingliche Gefiihle, bewiltigende
Gefiihle, schiitzende, aber fiir die Situation nicht angemes-
sene Gefiihle, auf anderes ausgerichtete Gefiihle sowie auf
die Befindlichkeit ausgerichtete Gefiihle.

Einige Begriffsklarungen zum existenzanaly-
tischen Verstandnis von Gefihlen

In der EA treffen wir vier wesentliche Unterscheidungen
hinsichtlich der Gefiihle.

Zum einen ist es die grundlegende Unterscheidung zwi-
schen Spiiren und Fiihlen.

a) Das Spiiren richtet sich ganz auf das andere. Es ist die
LHintuitive, phinomenologische Wahrnehmungsfahigkeit
von Qualitdten™ (Langle 2010, 60), also ein intentionales
Fiihlen — analog zum Verstdndnis bei Scheler (vgl. Sche-
ler 1980, 261f). Das Spiiren erspiirt, ob etwas an sich
bedeutsam ist, dass etwas an dem anderen dran ist etc.
Es geht dabei tiber den eigenen Lebensbezug hinaus und
nimmt den Gehalt dieses anderen in seiner grundlegen-
den Bedeutung wahr.

b) Zum anderen das Fiihlen. Das Fiihlen beschreibt die Be-
deutung des anderen fiir sich selbst, das innere ,,Beriihrt-
sein durch das Erleben von Néhe zu einem (realen oder
imagindren) Objekt™ (Langle 2010, 61). Dieses Fiihlen
gibt eine grobe Orientierung, ndmlich ob das, was ist, fiir
das Leben des Menschen forderlich oder hinderlich ist.
Es ldsst sich mit zwei Qualititen unterscheiden: die
Emotion und den Affekt.

¢) In der Emotion erfahrt der Mensch, ob das, was auf ihn
trifft, einen Wert fiir ihn hat oder eben keinen Wert hat.
Weil der Mensch in Beziehung zum Leben steht, erfahrt
er in der Emotion, wie ihn das Beriihrende oder Bewe-
gende hinsichtlich der eigenen Zustimmung zum Leben
bewegt. Er erlebt somit, ob es sich diesbeziiglich um ei-
nen personalen Wert handelt oder nicht. Zum Beispiel in
der Trauer, der Freude, dem Interesse oder im Protest,
dem Widerspruch oder der Ablehnung. Emotionen sind
durch das Moment der Freiheit charakterisiert.

d) Der Affekt bezieht sich auf den unmittelbaren Schutz
oder die Abwehr von Gefahren. Damit dient er dem Er-
halt des Lebens im Sinne der Triebe und Bediirfnisse.
Allerdings ist der Affekt nicht personalisiert, also vom
Eigenen, von der Tiefe getragen. Er ist vielmehr ursa-
chenbezogen, von einem Reiz ausgeldst, deshalb auch
unfrei und unpersonlich, eben eine Reaktion. Und genau
hierin konnen die Affekte kultiviert werden (vgl. Fern-
sehshows mit der Pflege ihrer Statussymbole oder reiz-
voller Auftritte).
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Fassen wir zusammen:

Emotionen sind personale Gefiihle. Sie stehen in Kor-
respondenz mit personalen Werten. Das heift: Uber die In-
tentionalitét der Spiirens erlebt der Mensch emotional das,
was fiir ihn wichtig, was fiir ihn personal bedeutsam ist. Das
personale Gefiihl ist ein sich aus dem Inneren herausbewe-
gendes Gefiihl (e-movere).

Demgegeniiber stehen Affekte. Affekte sind psychody-
namische Gefiihle. Sie sind durch den Erhalt des Lebens
im Sinne der Triebe und Bediirfnisse stimuliert (ad-ficere),
also angestoflen. Weil sie eher eine Bedrohung représentie-
ren, tragen sie zustdndlichen Charakter (vgl. Langle 2003b,
186f).

Quellen der Gefihle

Somit speisen sich Gefiihle aus verschiedenen Quellen,
die es perspektivisch zu unterscheiden gilt: die Quelle der
Bedrohung, die Quelle der Abwehr dieser Bedrohung, die
Quelle der Bewertung zu diesem Bedrohungserleben (repra-
sentiert zum Beispiel im Uber-Ich, in bediirftigen oder ver-
letzten Inneren-Kind-Anteilen, im Erwachsenen-Ich), die
Quelle des Gewissens.

Diese Perspektiven gehen nicht nur mit Gefiihlen einher.
Sie enthalten auch (bewusste oder unbewusste) Stellungnah-
men und Uberzeugungen.

Mit Blick auf den situativen Kontext und das eigene
Wachstum lésst sich nun zwischen angepassten, d.h. ange-
messenen (adaptiven) und unangepassten, d.h. unangemes-
senen (maladaptiven) Gefiihlen unterscheiden.

DIE MOTIVATIONSBLOCKADE ANGST

Die Motivation wird zu einer Wesentlichen, das heil3t exi-
stentiellen, wenn sie nach existenzanalytischer Auffassung
im ,,Ja*, das die Person zum Grund einer Verhaltensweise
gibt, und so in der Zustimmung ein personal begriindetes
Wollen wird — im Unterschied zu einer reinen Reaktion. Wir
sprechen dann von einem Handeln. Entscheidend fiir den
Umgang mit einer Motivation, die aus den verschiedensten
Quellen gespeist sein kann, ist also die Stellungnahme der
Person. Erst wenn diese gegeben ist, handelt es sich um ei-
nen existentiellen, personalen Umgang mit der Situation, um
eine Handlung, einen existentiellen Lebensvollzug. Alles
andere sind Verhaltensweisen, Reaktionen, Getriebenheiten,
jedoch kein in personaler Hinsicht motiviertes Verhalten
(vgl. Langle 2011 in einer personlichen Mail an den Ver-
fasser).

Nun begegnen wir folgendem Problem: Dieses ,,Ja* der
Person erfolgt hdufig deshalb nicht, weil der Mensch Angst
hat. Die spezifischen Angste, die der Mensch haben kann,
sind weiter oben bereits ausgefiihrt worden.

In der Lebenswirklichkeit finden wir oft diese Situation:
Eigentlich ist der Mensch interessiert an etwas (personaler
Wert). Er setzt sich dafiir ein, weil es ihm bedeutsam ist
(Motivation). Pl6tzlich korreliert dieser Wert mit (unverar-
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beiteten) Themen aus der Lebensgeschichte (z. B. Verunsi-
cherung). Jetzt kénnen Copingreaktionen erfolgen, und der
personale Wert wird aufgrund dessen nicht realisiert. Dies
wird dann héufig als ,,innerer Verrat™ erlebt.

Ein Beispiel: In einer Partnerbeziehung wiinscht sich
der eine Partner, in ein weiter entferntes Land auf einem an-
deren Kontinent zu reisen. Dieser Reisewunsch macht dem
anderen Partner Angst, weil er aufgrund lebensbiographi-
scher Erfahrungen ein sehr sicherheitsorientierter Mensch
ist. Weil dieser jedoch seinen Partner liebt, mochte er dieser
Reise nicht im Wege stehen. AuBBerdem ist er selbst auch ein
wenig am Kennenlernen einer anderen Kultur interessiert.
Aus dieser Unsicherheit heraus verschiebt der dngstliche
Partner die Buchung der Reise, bis es zu spét ist, diese Reise
noch organisieren zu konnen (Copingreaktion). Damit han-
delt er sich schlussendlich nicht nur den Arger und die Ent-
tduschung seines Partners ein, er ist ebenfalls ungliicklich
dartiber, dem geliebten Menschen die Reise ,,vermasselt* zu
haben und er empfindet Arger und Ungliick iiber die eigene
Unfahigkeit.

INTEGRATION VON GEFUHLEN

Wie kann der Prozess der Integration von Gefiihlen ge-
lingen?

Um Erfahrungen zu verarbeiten, sind die sie begleitenden
Gefiihle zu integrieren. Die Gefiihle erschlieen ndmlich die
Bedeutung, die die Situation fiir einen Menschen hat. Gleich-
zeitig sind in den primédren Emotionen auch Bedeutungen frii-
herer Erfahrungen zu dhnlichen Situationen gespeichert. Dies
muss aber nicht zwangsldufig bewusst sein.

Wir stehen nun vor der Schwierigkeit, wie viel Néhe zu
einem Gefiihl vom Menschen zugelassen werden kann.

Zur Nihe zu belastenden Gefiihlen gilt folgende Regel:
Wenn auf das Ich zu viel Emotionalitét trifft, kann dieses so
iiberschwemmt werden, dass der Verarbeitungsprozess durch
die Person nicht gelingt. Dies ist in der Regel bei Traumata
der Fall. Etwas tut dann unertraglich weh, macht Todesangst
etc. (vgl. Tutsch 2010, 5). Die Folge sind Copingreaktionen
und in der Steigerung Abwehrmechanismen (= fixierte Co-
pingreaktionen). Bei stark gestorter Ich-Struktur besteht die
therapeutische Aufgabe darin, hinreichende Selbstdistanzie-
rung zu ermdglichen, damit es nicht zu Uberflutungen bzw.
Uberschwemmungen kommt, so dass ein Umgehen mit die-
sen Emotionen mdglich bleibt. Tutsch nennt als Faustregel:
»Je schwicher die Ich-Struktur bzw. je heftiger das Gefiihl
oder je massiver die Gefiihlsabwehr, desto groBer die erfor-
derliche Selbstdistanzierung fiir den Verarbeitungsprozess.*
(Tutsch 2010, 6)

Sofern die Ich-Struktur des Menschen intakt ist und kein
biographisches Trauma zugrunde liegt, was zumindest in
den Beratungen hiufig der Fall ist, ist das Aufspiiren der ur-
spriinglichen Emotionalitdt nachgerade eine Notwendigkeit,
um das urspriinglich Erlebte in seiner urspriinglichen Bedeu-
tung fiir den Menschen zu verarbeiten und dann statt einer
Copingreaktion eine integrative personale Stellungnahme



zu erarbeiten. Ist die Ich-Struktur nicht intakt, ist zunédchst
insbesondere an Stabilisierung, Stirkung und Entwicklung
zu arbeiten, damit dieser Weg ebenfalls mdglich wird (vgl.
Tutsch ebd.).

Dann besteht eine wesentliche Aufgabe darin zu unter-
scheiden, aus welchen Quellen sich die Gefiihle dieses Men-
schen speisen, um sie zu verstehen und mit ihnen adiquat
umzugehen. Hierfiir mochte ich abschlieend ein Modell
Emotionaler Orientierung (EMO) geben, das die oben darge-
legten Zuordnungen aufnimmt und in einen eher einfachen,
weil damit Orientierung gebenden Rahmen stellt.

MODELL EMOTIONALER ORIENTIERUNG (EMO)

Ein Beispiel: Sie sind Lehrerin oder Lehrer, der Schul-
leiter bittet Sie, wihrend der nidchsten schulinternen Fortbil-
dung vor dem Kollegium einen kleinen Vortrag zum Thema
dieses Kongresses zu halten, da das fiir das gesamte Kolle-
gium sehr interessant sein konnte — insbesondere hinsicht-
lich der Frage, wie Motivation, also Wollen, im Unterricht
gestiftet werden kann. Und Sie seien ja gerade in Wien ge-
wesen, da hatten Sie sicher interessante Impulse zu geben.

Wie konnte Thre Reaktion aufgrund dieser Anfrage aus-
fallen?

Sie sagen dem Schulleiter begeistert zu. Sie finden das
Thema selbst auch wichtig, im Grunde genommen sogar un-
heimlich wichtig, das betonen Sie im Gesprach mit ihm und
von da an auch in allen Gesprichen mit ihren Kolleginnen
und Kollegen. Auflerdem tut es IThnen gut, dass gerade Sie
gefragt wurden, ein Thema zu prisentieren. Irgendeinen der
in Wien gehaltenen Vortridge wird man da als Grundlage fiir
diesen Beitrag schon nehmen kénnen. — So kdnnte eine erste
spontane Reaktion auf diese Anfrage aussehen. Was aber ist
der Grund der Zusage? Sagen Sie eigentlich zu, weil Sie das
Thema wirklich wichtig finden? Oder weil es Ihnen schmei-
chelt, gefragt worden zu sein? Oder beides? Und haben Sie
etwas Eigenes zum Thema zu sagen?

Nun riickt die Veranstaltung néher. Andere Gefiihle tre-
ten in den Vordergrund: Die Fiille der Aspekte verwirrt Sie.
Was ist wichtig? Das kann man bei den Kolleginnen und
Kollegen ja nie so genau wissen. Werden die Thnen abneh-
men, was Sie zu sagen haben? Noch dngstlicher werden Sie,
wenn Sie an die kritischen Riickfragen der Kollegen den-
ken und ob Sie diese mit Threm Wissen parieren konnen.
Sie werden nun etwas verzagt, vor allem verunsichert. Und
zur aktuellen Verunsicherung kommen frithere Verunsiche-
rungen hinzu. Da taucht dieser entlastende Gedanke auf, al-
les abzusagen. Schon langer tut [hnen im Brustbereich etwas
weh, das sollte schon langst untersucht werden. Heute sticht
es dort besonders. Nein, da kann man nicht auch noch ei-
nen Vortrag halten. Sie greifen zum Telefonhdrer und sagen
Thre Mitwirkung in der Fortbildung ab. AnschlieBend sind
Sie erleichtert, komischerweise aber auch traurig. Sie haben
eine gute Gelegenheit vertan. Ein Wert ist nicht verwirklicht
worden. Da kommt die Idee, in die Stadt zu fahren und nach
einem Kleidungsstiick zu schauen. Eine Hose hat es Thnen
angetan. Die begeistert Sie, und Sie kaufen sie — vielleicht
ist sie ein wenig zu teuer, aber solch ein schones Stiick. Zu

Hause wieder angekommen stellen Sie fest, dass in [hrem
Kleiderschrank noch viele weitere Hosen héngen, einige
kaum getragen.

Eine typische Geschichte, die viele von uns immer wie-
der héren, manche von uns sogar aus eigener Erfahrung ken-
nen. Eine Geschichte mit vielen Emotionen.

Emotionen und Affekte als Moglichkeit, sich zu ver-
stehen: Modell der Emotionalen Orientierung (EMO)

Ich mochte Thnen nun abschlieBend eine Orientierungs-
hilfe geben, verschiedene Quellen zu unterscheiden, aus de-
nen sich das Erleben des Menschen verstehen ldsst. Der The-
rapeut oder Berater kann in verschiedene ,,Speicher* eines
Menschen schauen, um diesen zu verstehen und sich selbst
verstandlich werden zu lassen. Dazu und insbesondere zum
Verstdndnis der Selbstanteile gibt es in der Literatur vielfdl-
tige Unterscheidungen und Gruppierungen — insbesondere
in der Traumatherapie. Ich gebe Thnen eine Systematik, die
ich fiir meine Arbeit als hilfreich empfinde.

Es handelt sich insbesondere um ein Modell, um Emo-
tionen und Affekte, die in der primdren Emotionalitit des
Menschen sichtbar werden, zuordnen zu konnen und mit
diesen dann zu arbeiten. Es ist ein Modell, das fiinf Schritte
hat.

Der erste Schritt: Die Evaluation der Emotionen und Af-
fekte

Das Benennen der Emotionen bzw. Affekte ist ein erster
wesentlicher Schritt der Kldrung. Dies ist ausgesprochen
anspruchsvoll. Es handelt sich um die Arbeit an der Wahr-
nehmung und Bewusstwerdung: ,,So geht es mir eigentlich!*
Damit ist das innere Erleben mehr als undifferenzierte Be-
findlichkeit (,,Mir geht es nicht gut.©). Hier ist oft Hilfestel-
lung seitens des Therapeuten bzw. Beraters notwendig.

Der zweite Schritt: Die Quellen oder Perspektiven des
genaueren Erlebens oder auch Sprechens unterscheiden, aus
denen sich die Emotionen bzw. Affekte verstehen lassen
(vgl. hierzu u.a. auch Tutsch 2011):

+ Antreiber: Speicher der Uber-Ich-Normen,

» Innere Kindanteile: Speicher der Bediirftigkeit oder Ver-
letztheit,

* Erwachsener: Speicher des Realititsbezugs und des Funk-
tionierens

* Gewissen: Speicher der Weisheit und des Gespiirs fiir
das Richtige,

* Person: Féahigkeit, mit Situationen umzugehen,

* Angst: Kerngefiihl der Bedrohung,

» Copingreaktion: Schutz der Vitalitit und der Erhaltung
der Art (insbes. Affekte).

Der dritte Schritt: Verstehen der Perspektiven

Klarheit gewinnen, aus welcher Perspektive ein Klient
sich gerade so fiihlt, woraus sich dieses Gefiihl eigentlich
speist und in welche Lebensphase es besonders gehort. Auf
diesem Weg wird deutlich, dass alles in uns seine Bedeutung
hat! Da ist nichts einfach nur ,,dumm®, ,,blod* oder ,,falsch®.

Weiter gehort in diesen Schritt des Verstehens neben der
Klarheit, die gewonnen werden muss, auch die Auseinan-
dersetzung mit den Quellen dieses Erlebens; das kann z.B.
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sein, Betroffenheit neu zuzulassen etc.

Der vierte Schritt: Positionieren und Stellungnehmen zu
den jeweiligen Emotionen, Affekten und ihrer Bedeutung;
die integrative Stellungnahme als Aufgabe der Person.

Achtung: Das Verstehen der Emotionen und Affekte und
ihrer Quellen sowie die Auseinandersetzung mit ihnen be-
deutet noch nicht zwangsléufig eine Positionierung!

Der fiinfte Schritt: Umgehen mit den Emotionen und Af-
fekten: die weitere Aufgabe der Person in der Umsetzung

Selbstmanagement hinsichtlich des Wesentlichen. So ent-
steht Raum fiir den Menschen. — Zum Beispiel einer Angst
entgegentreten, um einen personalen Wert trotzdem zu ver-
wirklichen.

Zum Abschluss soll ein Bild stehen, dessen urspriing-
liche Herkunft ich nicht kenne, das aber in Psychotherapie-
Kreisen gerne gebraucht wird und sich in der Arbeit mit Pa-
tientinnen und Patienten oft als sehr sprechend erweist: Der
psychotherapeutischen Arbeit geht es darum, den Patienten
so zu stidrken, dass er als Person die innere Kanzlerschaft
wieder zurlickgewinnt innerhalb der Stimmenvielfalt seines
inneren Kabinetts. Ohne dass es dem Menschen — zumin-
dest anfangs — bewusst ist, haben Angste, Zweifel, Uber-
Ich-Internalisierungen oder andere Personlichkeitsanteile
die Position des Kanzlers tibernommen, so dass diese die
Regierungsgeschifte fithren. Sie stehen alle fiir wichtige
Erfahrungen und Aspekte des Menschseins. Sie diirfen aber
hierbei kein dominantes Eigenleben fiithren. Psychothera-
peutische Arbeit besteht deshalb wesentlich darin, die Per-
son zu befdhigen, dass sie diesen Kanzlerstuhl zuriickerobert
und somit Gestalter der spezifischen Lebenswirklichkeit ist,
indem sie frei und verantwortlich mit den Gegebenheiten
sowie den situativen Anfragen des Lebens umgehen kann.
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