KarrTeL II

WOHER KOMMEN
DIE SCHLECHTEN GEFUHLE?

Identitit

Einschneidende Situationen, die du in deiner Kindheit — typi-
scherweise bis zum Alter von etwa 12 Jahren — erlebt hast, prigen
deinen Glauben tber dich selbst und iiber das Leben allgemein.
Die Schlussfolgerungen, die du aus diesen Erfahrungen gezo-
gen hast, beeinflussen deine Wahrnehmung von Situationen und
deine Vorstellungen von dem, was du glaubst verdient zu haben.
Wiederholen sich diese meist als defizitir erlebten Umstinde,
vertieft sich die Pragung und wird zu deiner Identitit.

Erst denkst du, dann fiihlst du, dann bist du. Deine Identitit
ist nichts weiter als eine Ansammlung von Glaubensgrundsitzen,
die du Uber dich selbst aufgrund von Analyse und Interpretation
deiner Erfahrungen entwickelt hast. Dies beinhaltet Lebensthe-
orien wie ,Ich bin nicht liebenswert’, ,Ich bin nicht gut genug’,
,Das schaffe ich nicht’, ,Keiner mag mich’, ,Minner verletzen
mich immer’, ,Frauen sind gefiithlskalt’.



Diese Denkmuster sind uns oft nicht bewusst, aber beein-
flussen unser Leben und unsere Wahrnehmung von Situati-
onen und Menschen - auf positive oder negative Weise.

Glaubst du beispielsweise, dass du nicht liebenswert bist,
dann wirst du tberall um dich herum Beweise fiir diesen
Glauben finden und schnell dazu neigen, dich von anderen
zuriickgewiesen zu fithlen.

Wer bin ich und was habe ich verdient?

Glaubensgrundsitze lassen sich in folgende Kategorien

unterteilen:
Ich bin...
Q@ nicht liebenswert (Wertfrage)
@ nicht gut genug (Kompetenzfrage/ Leistungsfrage)
Q@ was Besseres (Wertfrage)
@ machtlos, ohnmichtig, ausgeliefert (Machtfrage/

Kompetenzfrage)

Solche Schlussfolgerungen bilden die Basis unseres inne-
ren Glaubens und geben uns eine Schablone, mit deren Hilfe
wir neue Erfahrungen interpretieren.

Die Umstidnde in unserem Leben beweisen unsere Theotie
tber uns und das Leben. Alles das, was nicht in unsere Schab-
lone passt, lasst uns unwohl fithlen, deswegen erschaffen wir
immer wieder Situationen in unserem Leben, die bestitigen,
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was wir insgeheim glauben verdient zu haben.

So bestimmt das, was du von dir und dem Leben glaubst,
das, was du immer wieder erfihrst. Ein einmaliges Geschehen
ist ein Ereignis. Wiederholt es sich, ist das Zufall. Passiert es
noch mal, dann ist es ein Muster. Unsere [dentitit hat uns seit
unserer frihesten Kindheit geholfen ,erfolgreich’ zu tberle-
ben.

Diese Art zu tGberleben ist allerdings auch zu unseren Un-
gunsten geschehen, denn sie hat uns daran gehindert unser
komplettes Potential zu entfalten und erfillt zu leben.

Fiir die Selbstreflektion

Wias ist ein immer wiederkehrendes Problem in deinem Le-
ben, das in allen moglichen Formen immer wieder auftaucht?
Worin bestitigt dich das? Wann hat dieser Prozess angefan-
gen? Was ist passiert? Wo ist das abgelaufen? Mit wem? Wie
hast du dich dabei gefiithlt? Wie hast du dich danach gefihlt?
Welche Schlussfolgerungen hast du daraus gezogen?

Die Beantwortung dieser Fragen fithrt dich zu dem Kern-
glauben, der dich durch dein Leben begleitet.

Denkmuster

Ich bin nicht liebenswert

Mit diesem Glaubensgrundsatz befirchte ich, dass andere
herausfinden, dass ich nicht liebenswert bin. Dies erzeugt
Angst vor Nihe und Intimitit. Entweder werden ernsthafte
Bewerber fir eine Beziehung nicht zugelassen oder schone
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Gefuhle in einer Beziehung mit Streit zerstort. Ich stecke mei-
ne Bedurfnisse in einer Beziehung oft zurtick, damit ich den
anderen nicht Uberfordere und dadurch vetliere.

Oft besteht ein zwanghafter Drang das Gegenteil zu bewei-
sen, der zum Perfektionismus fithrt. Wenn ich schon nicht lie-
benswert bin, dann muss ich wenigstens perfekt sein.

Die allgemeine Erwartung einer ,ich-bin-nicht-liebenswert-
Identitit’” an Beziehungen ist, dass irgendwann ein Mensch
kommt, der mich von meinem quilenden Kontext erl6st.

Ich bin nicht gut genug

Mit diesem Glaubensgrundsatz habe ich Angst davor, dass an-
dere herausfinden, dass ich nicht gut genug bin. Dies fihrt zu
einem enormen Leistungsdruck und lisst mich nicht zur Ruhe
kommen. Er ldsst mich unzufrieden mit meinem Status Quo
sein und unter Umstinden leide ich unter einem zwanghaften
Drang stindig beweisen zu wollen gut genug zu sein.

Die Gefahr sind Workaholismus und Burn-Out. Die Hof-
fung ist, dass mich irgendwann ein herausragender Erfolg von
meinem quilenden Kontext erl6st.

Ich bin was Besseres/ Ich brauche niemanden

Diese Identitit ist die Umkehrung von ,ich bin nicht gut genug’
und ,ich bin nicht liebenswert’. Mit diesem Kontext distanzie-
re ich mich von anderen, denn Distanz gibt mir die Sicherheit
nicht verletzt zu werden. Ich habe den Drang zu beweisen,
dass ich alleine Uberleben kann und Unabhingigkeit ist mein
primires Ziel. Ndhe empfinde ich als bedrohlich, denn wenn
mir jemand zu nahe kommt, entdeckt er vielleicht, dass ich
nicht liebenswert bin.

Als Lernerfahrung ist Unabhingigkeit und sich abzugrenzen
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gut. Fir eine intime Beziehung, die in die Tiefe gehen soll,
muss Abhingigkeit jedoch zugelassen werden. Die Hoffnung
mit diesem Kontext ist, niemals jemanden zu brauchen, damit
keine Verletzung entstehen kann.

Ich bin machtlos

Der Glaube machtlos und ausgeliefert zu sein gibt mir die
Entschuldigung nicht handeln zu missen. Damit brauche ich
keine Verantwortung fir mein Leben zu tubernehmen und
kann anderen die Schuld fir meine Misere geben.

So habe ich immer etwas, was ich hervorheben kann und bin
letztlich nicht zum Handeln gezwungen. Durch die ,schlech-
ten Umstinde’ in meinem Leben bekomme ich jede Menge
Aufmerksamkeit und Mitleid, die ich anders nicht verdiene.
Dies ist ein Opferkontext.

Fiir die Selbstreflektion

Was konntest du bisher durch dein Gefiihl der Machtlosig-
keit vermeiden? Welchen Gewinn hat dir das gebracht? Was
musst du nicht verindern, weil du etwas Besseres nicht ver-
dient hast?

Ich kann niemandem vertrauen

Dieser Kontext hilt dich davon ab tiefe Verbindungen mit
anderen Menschen einzugehen. Das betrifft sowohl Freund-
schaften als auch Beziehungen. Er ist eine Entschuldigung
dafur Nihe zu vermeiden. Oft versteckt sich eine ,ich-bin-
nicht-liebenswert-Identitit” dahinter. Scheinbar allgemeingiil-
tige Aussagen wie ,Minner gehen alle fremd” oder ,Menschen
sind schlecht’ beeinflussen dein Leben. Die Frage, die du dir
stellen solltest ist: ,Wie weit traue ich mir selbst?’
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Vertrauen in andere fingt erst dann an, wenn vorher genau
abgesprochen ist, worum es geht und ein Versprechen dazu
abgegeben wird. Denn zwei Menschen kénnen unterschied-
liche Gedanken zu einer Situation haben. Ein Vertrauensmiss-
brauch ist erst dann gegeben, wenn der andere dir erst etwas
zugesichert und dann gebrochen hat.

Viele Paare haben weder genaue Absprachen was Treue be-
trifft noch ein Versprechen. Es wird einfach davon ausgegan-
gen, dass Treue selbstverstindlich zu einer Beziehung dazu
gehort. Das ist nicht fiir jeden so. Welche Frage musst du je-
mandem stellen, um ihm zu vertrauen? Welche Zusicherung
brauchst du, damit du dich 6ffnen kannst?

Fiir die Selbstreflektion

Du kannst deklarieren, wer du sein willst. Du kannst dich
jeden Tag neu erschaffen indem du eine neue Identitit an-
nimmst. Das bedeutet deine Sicherheitszone zu verlassen.
Verindere deine vertrauten Verhaltensweisen und experimen-
tiere mit neuen. Welche davon geben dir die Ergebnisse, die
du dir wiinschst? Wenn dein bisheriges Verhalten nicht zu Er-
folg gefithrt hat, gibt dir eine andere Reaktion wenigstens eine
Chance. Du hast die freie Wahl deine Handlungen solange an-
zupassen, bis sie zu dem gewtinschten FErgebnis fithren.

Wenn du deine Verhaltensmuster verdnderst, ist alles erst
einmal neu und unsicher. Rechne mit unangenehmen Gefiih-
len. Sie sind gut, weil sie dich zum Wachsen bringen. Neue
Handlungen fithren zu neuen Resultaten und sind eine Ler-
nerfahrung.

Geflhle werden erschaffen! Es braucht Zeit, bis sich Ge-
fihle verindern. Warte nicht auf ein passendes Gefithl um
etwas zu verindern — das erspart dir sehr viel Schmerz.
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VERSTAND UND GEFUHLE

Die Aufgabe unseres Verstandes ist es uns vor Schmerzen
zu schiitzen, deswegen fillt es thm so schwer Ungewissheit
und Unvorhersehbarkeit zu akzeptieren. In der Hoffnung
schmerzhafte Erfahrungen zu vermeiden versucht er, durch
Analyse von Ereignissen die Regeln zu entdecken, die sie er-
klirbar machen und folglich Richtlinien zu entwickeln, nach
denen es zu Denken, Fithlen, Reden und Handeln gilt.

Diese Richtlinien sollen uns einen Anhalt dafiir geben, wie
wir von jetzt an ,das Richtige’ tun kénnen. Sie bilden das Mus-
ter, nach dem wir uns kiinftig verhalten oder Entscheidungen
treffen und vermitteln uns so eine scheinbare Sicherheit.

Allerdings lassen uns standardisierte Regeln mit einge-
fahrenen Verhaltensmustern auf bestimmte Situationen und
Menschen antworten. Dadurch verlieren wir unsere Flexibili-
tit und die Fahigkeit, auf neue Umstinde oder andere Men-
schen unvoreingenommen und spontan zu reagieren.

Aufgrund unserer Annahme, dass auch diese neue Situa-
tion und dieser andere Mensch auf unsere alte Interpretati-
on passen und wir uns vor potentiellen Schmerzen schiitzen
mochten, vergeben wir die Mdéglichkeit wirklich neue Erfah-
rungen zu machen.

So behindert die Interpretation der Vergangenheit unsere
Zukunft. Unsere Wahrnehmung von neuen Situationen wird
von vergangenen Erlebnissen und den Schlissen, die wir dar-
aus gezogen haben, beeinflusst.

41



ANALYSE UND INTERPRETATION

Interpretation verursacht Gefihle. Wir analysieren Ge-
schehnisse und das Verhalten anderer Menschen auf der Basis
unseres inneren Glaubens und unserer Glaubensgrundsitze.
Beruhen diese auf negativen Annahmen, erleben wir emotio-
nalen Schmerz — immer wieder.

Da negative Glaubensgrundsitze sich urspriinglich aus
schmerzhaften Erlebnissen entwickelt haben und uns vor
weiteren quilenden Erfahrungen schiitzen sollen, wird eine
neue, gleichartige Situation genau diese unangenehme Emoti-
on in uns hervorrufen. Sie dient als Warnsignal dafiir, dass wir
schon einmal mit dhnlichen Umstinden konfrontiert wurden,
die uns dann Schmerzen verursacht haben und ist eine ganz
normale Schutzreaktion.

Dieses unbehagliche Gefiihl wurde jedoch in Wahrheit nicht
durch die neue Situation hervorgerufen, sondern ist vielmehr
eine alte Erinnerung an eine schon erfahrene, vergangene
Situation. Unser Intellekt (Ego, Verstand) schaltet den Not-
fallmechanismus ein und ldsst uns die neuen Umstinde auf
dieselbe Art und Weise interpretieren — um uns zu schitzen.
Allerdings sind mit dieser Analyse auch wieder dieselben alten
Gefuhle verbunden, die uns dann in der gegebenen Situation
emotional reagieren und handeln lassen.

Meistens verhalten wir uns genauso wie bereits die Male
zuvor. Da dies bei schmerzhaften Emotionen meist destruk-
tive Verhaltensweisen sind, folgen daraus neue schmerzhafte
Situationen. So haben wir wieder einmal einen Beweis fur die
Richtigkeit unserer Theorie gesammelt.
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Deine Lebensumstinde sind Folge deiner Absicht. Deine
(unbewusste) Absicht dulert sich in den Ergebnissen, die du
erzielst. Wenn dein Handeln zu dem beabsichtigtem Ergeb-
nis gefithrt hat, dann war es angemessen. Wenn nicht, dann
bedarf es einer Korrektur deines Verhaltens, ohne dir selbst
oder jemand anderem Schuld zuzuweisen oder Vorwiirfe zu
machen. Gerade wenn sich negative oder schmerzhafte Folgen
eingestellt haben, braucht man Mut zu sagen: ,Ja, ein Teil von
mir wollte das offensichtlich so’. Nur wenn du deine Denk-
muster dnderst, kannst du auch andere Erfahrungen machen.
Auf einem alten Standpunkt, mit einer alten Sichtweise gibt es
keine neuen Etlebnisse. Wenn du den Preis dafir nicht mehr
zahlen willst, bist du bereit deinen Standpunkt zu wechseln.

Niemand tut etwas umsonst, sondern immer nur mit einer
Absicht fur einen bestimmten Zweck. Fur jede Handlung und
jedes Verhalten gibt es einen Gewinn, sonst tut man es nicht!
Entweder geht es darum schlechte Gefiihle zu vermeiden oder
gute Gefiithle zu schaffen. Dabei ist die Motivation schlechte
Gefthle zu vermeiden gréBer als die, schone Gefiihle zu erle-
ben und Entscheidungen werden entsprechend getroffen.

Beispiel

Es folgt ein Beispiel, wie die Interpretation einer Situation
deine Stimmung und dein Leben beeinflussen kann. Stell dir
folgende Situation vor:

Du kommst nach Hause und deine Frau bittet dich kurz
auf euer Kleinkind aufzupassen, weil sie rasch in den Super-
markt mochte. Du sagst ihr, dass sie sich beeilen soll, denn du
musst in einer halben Stunde zu einer wichtigen Sitzung. Sie
verspricht dir punktlich wieder da zu sein. Die halbe Stunde
vergeht und sie ist noch nicht zurtick. Was machst du?
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Du hast folgende Méglichkeiten:
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Q@ Dich drgern. Du denkst: ,Das ist mal wieder typisch,

nie  kann sie pinktlich sein. Uberhaupt hilt sie ihre
Versprechen nie ein, nie nimmt sie Riicksicht auf
meine beruflichen Verpflichtungen. Sicher redet sie
noch tiber belangloses Zeug mit der Nachbarin.” Du
regst dich auf, bist stinksauer und schreist sie an, als
sie wenige Minuten spiter zur Tir herein kommt. Du
gibst ihr keine Chance zu erzahlen, dass sie Schwie-
rigkeiten hatte einen Parkplatz zu finden. Wiitend
tahrst du zu deiner Sitzung.

Dich sorgen. Du denkst: ,Um Gottes willen, hoffent-
lich ist nichts passiert. Sie ist doch sonst immer so
punktlich und zuverldssig, warum kommt sie jetzt
zu spat. Was mache ich blof3, wenn sie einen Unfall
hatte” Du aktivierst einen Nachbarn, bittest ihn dir
zu helfen, gibst das Kind ab und machst dich auf
den Weg deine Frau zu suchen. Du verpasst sie und
kommst zu spit zu deiner Sitzung,

Traurig sein. Du denkst: ,Hab ich’s mir doch gedacht.
Sie liebt mich nicht, sonst wiirde sie punktlich sein.
Ausnahmsweise hab ich sie mal um etwas gebeten
und sie gibt es mir nicht. Das ist der Beweis.” Dann
erinnerst du dich an alle Situationen, die zusitzliche
Beweise fur deine Theotie ,sie liebt mich nicht’ lie-
fern. Innerhalb weniger Minuten hast du dich davon
tberzeugt, dass du dich trennen musst, weil eure Be-
ziehung keine Chance mehr hat. Deine Frau kommt
und mit schwerem Herzen machst du dich auf den



Weg zu deiner Sitzung.

@ Zu vertrauen. Du denkst: ,Sie ist noch nicht da. Sie
kommt bestimmt jede Minute, es wird Grinde fir
ithre kleine Verspatung geben.” Du entspannst, ge-
nief3t das Hier und Jetzt und spielst mit deinem Kind.
Als sie wenige Minuten spiter kommt, umarmst du
sie, verabschiedest sie liebevoll und machst dich gut
gelaunt auf den Weg zu deiner Sitzung,

Anhand dieses Beispiels kannst du sehen, wohin Inter-
pretationen von Situationen fithren kénnen und was mit dir
selbst, deinen Beziehungen und deinem restlichen Leben ge-
schehen kann aufgrund des emotionalen Zustandes, in den du
dich durch die Bewertung der Gegebenheiten versetzt. Wel-
ches Szenario gefillt dir am Besten? In welchem méchtest du
die Frau sein? Welches ist typisch fir dich? Unter welchen
Umstidnden hat die wichtige berufliche Sitzung die besten
Chancen erfolgreich zu verlaufen?

Fir die Selbstreflektion

Zu welcher Interpretationsweise tendierst du? Welches Ver-
halten entspricht am ehesten deiner ,normalen’ Reaktion? Wie
beeinflusst deine typische Wahrnehmung von Beziehungssitu-
ationen dein restliches Leben? Wozu hast du stressige Situati-
onen in deinem Leben? Was gibt dir das?

Welche Glaubensgrundsitze verbergen sich dahinter?
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