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Nicht weil die Dinge schwer sind, wagen wir es nicht, sie zu tun.
Sondern weil wir sie nicht wagen, sind die Dinge schwer.

Was geschieht, wenn wir das Leben zu leicht
oder zu schwer nehmen?

Alles erscheint komplizierter, als es ist: Arbeit, Haushalt,
Korperpflege (Ordnungs- und Sparsamkeitsproblematik).

Belastungen werden schlechter verkraftet; die innere
Balance fehlt (Hoflichkeits- und Ehrlichkeitsproblematik).

Man braucht viel Schlaf und Ruhe (Zeit- und Piinktlich-
keitsproblematik).

Die Konzentration beim Arbeiten, Lesen etc. fallt schwer
(Leistungsproblematik).

Es fillt schwer, sich zu etwas aufzuraffen (Zuverlissig-
keitsproblematik).

Gefiihle sind schwicher und matter (Kontakt- und
Gerechtigkeitsproblematik).

Humor, Freude und Interesse an Dingen oder Aktivi-
taten, die man frither gern gemacht hat, lassen nach
(Vertrauens- und Hoffnungsproblematik).




Welche Fahigkeiten entwickeln sich,
wenn wir ausgeglichen sind und unsere Probleme
positiv und Konstruktiv aufarbeiten?

Ausdauer und Standhaftigkeit
kann der Mensch von einem Nagel lernen.
Je mehr man von oben draufhaut,
desto tiefer bohrt er sich unten durch.

Die Fihigkeit, gesund zu bleiben (Wer nicht geniefst, wird
ungeniefSbar).

Die Fihigkeit, aktiv zu bleiben (Wer schaffen will, muss
fréhlich sein).

Die Fihigkeit, Beziechungen aufzunehmen und zu pflegen
(Geteilte Freude ist doppelte Freude, geteiltes Leid ist
halbes Leid).

Die Fihigkeit, die Zukunft vorausschauend und hoff-
nungsvoll zu planen (Jede dunkle Nacht hat ein helles
Ende).

Die Fihigkeit, die primiren und sekundiren Fahigkeiten
zu integrieren (Was man besonders gerne tut, ist selten
ganz besonders guit).
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Einleitung -
Zwei Seiten einer Medaille

Das Leben ist ein Theaterstiick:
Es kommt weniger darauf an, wie lang es ist,
sondern eher darauf, wie es aufgefiihrt wird.

Der Schatz des Wissens

Der Traktor eines Bauern lief nicht mehr. Alle Versuche des Bau-
ern und seiner Freunde, das Fahrzeug zu reparieren, misslangen.
Schlieflich rang sich der Bauer durch, einen Fachmann herbei-
holen zu lassen. Dieser schaute sich den Traktor an, betditigte den
Anlasser, hob die Motorhaube an und beobachtete alles ganz ge-
nau. Schliefllich nahm er einen Hammer. Mit einem einzigen Ham-
merschlag an einer bestimmten Stelle des Motors machte er den
Traktor wieder funktionsfahig. Der Motor tuckerte, als wdre er nie
kaputt gewesen. Als der Fachmann dem Bauern die Rechnung gab,
war dieser erstaunt und drgerlich: ,Was, du willst fiinfzig Tiuman,
wo du nur einen Hammerschlag getan hast!!“ ,Lieber Freund!
sagte da der Fachmann: ,Fiir den Hammerschlag berechnete ich
nur einen Tuman. Neunundvierzig Tuman aber muss ich fiir das
Wissen verlangen, wo dieser Schlag zu erfolgen hat

Das inhaltliche Vorgehen

In meiner psychotherapeutischen Praxis und Klinik fiel mir
etwas auf, das ich seither - dafiir sensibel geworden - auch im
alltaglichen Leben immer wieder beobachte: Sowohl bei orienta-
lischen als auch bei europdischen und amerikanischen Patienten
finden sich im Zusammenhang mit bestehenden Symptomen
Konflikte, die auf sich wiederholende Verhaltensweisen zurtick-
gehen. In der Regel sind es nicht die grofien Ereignisse, die zu
Storungen fithren. Vielmehr fithren die immer wiederkehren-
den kleinen seelischen Verletzungen zu ,empfindlichen” oder
,schwachen” Stellen, die schlieBlich zu schwerwiegenden Kon-
fliktpotentialen auswachsen. Was sich auf dem erzieherischen
und psychotherapeutischen Sektor als Konfliktpotential und Ent-
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wicklungsdimension darstellt, findet sich in der Moral, Ethik
und Religion im normativen Sinn als Tugend wieder.

Ich habe versucht, diese Verhaltensbereiche zu sichten und zu
einem Inventar zusammenzustellen, mit dessen Hilfe sich die in-
haltlichen Komponenten der Konflikte und Fahigkeiten beschrei-
ben lassen.

Die gesellschaftlichen Normen und Spielregeln

Aus dem eigenen Fihigkeitspotential der Erkenntnisfihigkeit
und der Liebesfdhigkeit eines jeden Menschen entwickeln sich
im Zusammenleben einer Familie soziale Normen und Spielre-
geln, die - weil sie aktuell im tdglichen Leben wirksam sind - als
Aktualfdhigkeiten bezeichnet werden. Aufgabe der Erziehung ist
es dabei, die Entwicklungsbedingungen so zu gestalten, dass die
in jedem Menschen angelegten Fihigkeiten zur Auspragung ge-
langen konnen, was wiederum von den fordernden oder hem-
menden Bedingungen von Korper - Umwelt — Zeit abhiangt. In-
haltlich lassen sich die Aktualfdhigkeiten in zwei grundsitzliche
Kategorien einteilen:

Die sekundiren Fihigkeiten sind Ausdruck der Wissensver-
mittlung und damit der Erkenntnisfihigkeit. In ihnen spiegeln
sich die Leistungsnormen einer Gesellschaft wider, in der ein
Mensch lebt. Zu ihnen gehéren: Piinktlichkeit, Sauberkeit, Ord-
nung, Gehorsam, Hoflichkeit, Ehrlichkeit, Gerechtigkeit, Fleifs,
Leistung, Sparsamkeit, Zuverlassigkeit, Genauigkeit, Gewissenhaf-
tigkeit ...

Die primiren Fihigkeiten werden zuerst, d.h. primar in der
emotionalen Eltern-Kind-Beziehung auf dem Boden der Liebes-
fahigkeit entwickelt. Primare Aktualfihigkeiten sind: Liebe (Emo-
tionalitat), Vorbild, Geduld, Zeit, Kontakt, Sexualitat, Vertrauen, Zu-
trauen, Hoffnung, Glaube, Zweifel, Gewissheit, Einheit ... Die pri-
maren Fihigkeiten sind also vor allem Bedingungen der Gefiihls-
beziehungen, die jedem Kind in einer idealtypischen Entwick-
lungskette von seiner Ursprungsfamilie vermittelt werden. Aus
den noch unbekannten Fahigkeitspotentialen entwickelt ein Kind
iiber Angst, Aggression, Nachahmung, durch Vorbild, Glaube,
Zeit, Zweifel, Hoffnung und Zutrauen seiner Bezugsperson das
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Urvertrauen, das die Grundlage fiir eine gesunde Entwicklung
bildet.

Die Aktualfihigkeiten werden im Verlauf der Sozialisation in-
haltlich entsprechend dem soziokulturellen Bezugssystem gestal-
tet und durch die einzigartigen Bedingungen der individuellen
Entwicklung geprigt. Als Konzepte werden sie in das Selbstbild
aufgenommen und bestimmen die Spielregeln dafiir, wie man sich
und seine Umwelt wahrnimmt und mit ihren Problemen fertig
wird.

Der Einfluss der Aktualfihigkeiten vollzieht sich in den folgen-
den vier Medien:

1. Mittel der Sinne (Beziehung zum eigenen Korper)

2. Mittel des Verstandes

3. Mittel der Tradition

4. Mittel der Intuition und der Phantasie

Die vier Qualititen des Lebens

Korper/Sinne
Phantasie/ o
Zukunft eistung
Kontakt
Korper/Sinne

Im Vordergrund steht das KorperIch-Gefiihl. Wie nimmt man
seinen Korper wahr? Wie erlebt man die verschiedenen Sinnes-
eindriicke aus der Umwelt?

Stressfaktoren: Krankheit, Kuren, Operationen bei sich selbst
oder Angehorigen, ibermiflige akustische Reize (Lirm, Musik,
Gerdusche Uber einen bestimmten Zeitraum), optische Reize
(Umwelt, StraBenverkehr, Fernsehen, Werbung etc.)
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Leistung / Verstand

Zwei einander entgegengesetzte Konfliktreaktionen sind mog-
lich: die Flucht in die Arbeit und die Flucht vor Leistungsanfor-
derungen.

Stressfaktoren: Unzufriedenheit mit beruflichen Ergebnissen,
Kiindigungen, Rente, Hohergruppierung, Nichtbeforderung, Stel-
lenwechsel, neue Mitarbeiternnen und Vorgesetzte, Verlust von
MitarbeiterInnen etc.

Kontakt/ Tradition

Die sozialen Verhaltensweisen werden durch individuelle Lern-
erfahrungen und die Uberlieferung (Tradition) bestimmt. Wir
konnen auf Konflikte reagieren, indem wir die Beziechung zu un-
serer Umwelt problematisieren: Ein Extrem ist hierbei die Flucht
in die Geselligkeit, wobei in der Geborgenheit der Gruppe und
in der Aktivitit die Probleme entschirft werden sollen. Man ver-
sucht, durch Gespriche mit anderen Sympathie zu erwecken und
Solidaritdt zu erzielen: ,Wenn ich mich tiber meine Schwieger-
mutter aufrege, rufe ich meistens eine Freundin an und spreche
mit ihr stundenlang dariiber

Umgekehrt kann man den Riickzug aus der Gemeinschaft
antreten. Man distanziert sich von Menschen, die einen beunru-
higen, fiihlt sich gehemmt, meidet Geselligkeiten sowie jede
Moglichkeit, mit anderen Menschen zusammenzukommen.

Stressfaktoren: Eingehen einer Partnerschaft, Heirat, Geburt,
Trennung vom Partner, von Kindern, Eltern, Freunden, Schei-
dung, Hausbau, Wohnungswechsel, finanzielle Probleme, zwi-
schenmenschliche Konflikte etc.

Fantasie / Zukunft

Der vierte Bereich, der wie der dritte im westlichen Abendland
im Schatten zu stehen scheint, obwohl er ungemein wirksam ist,
ist die Beziehung zur Fantasie und Zukunft.

Intuition und Fantasie reichen iiber die unmittelbare Wirk-
lichkeit hinaus und koénnen all das beinhalten, was wir als Sinn
einer Tdtigkeit, Sinn des Lebens, Wunsch, Zukunftsmalerei oder
Utopie bezeichnen. Auf die Fihigkeiten der Intuition und Fanta-
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sie und die sich durch sie entwickelnden Bediirfnisse gehen
Weltanschauungen und Religionen ein, die damit die Beziehung
auch zu einer ferneren Zukunft (Tod, Leben nach dem Tode) ver-
mitteln.

Man kann jedoch auch auf Konflikte reagieren, indem man
die Fantasie aktiviert, Konfliktlgsungen fantasiert, sich in Gedan-
ken einen gewiinschten Erfolg vorstellt oder Menschen, die man
hasst, in der Vorstellung bestraft oder gar totet. Als ,Privatwelt”
schirmt die Fantasie gegen verletzende und krinkende Einbriiche
aus der Wirklichkeit ab und schafft eine vorldufig angenchme
Sphire (Alkohol- und Drogenmissbrauch). Sie kann eine ,bose
Tat” oder eine schmerzliche Trennung von einem Partner un-
geschehen erscheinen lassen. Sie kann aber auch verdngstigen,
iibermichtig werden und als Projektion der eigenen Angste die
Wirklichkeit unertraglich machen. Fantasie vermischt sich so mit
Wahrnehmungen und fiihrt zu Symptomen, wie sie in der Schi-
zophrenie als Wahnvorstellungen anzutreffen sind.

Stressfaktoren: Todesfille, Verluste, Selbstzweifel, Schwinden
beruflicher oder privater Zukunftsperspektiven, Berentung, Alter
etc.

Vier Qualititen des Lebens und vier Formen
der Konfliktverarbeitung

Die Konzepte steuern das Verhalten. So hat beispielsweise das
auf die Aktualfihigkeiten ,Sparsamkeit” und ,Fleifs/Leistung”
bezogene Konzept ,Sparst du was, dann hast du was - hast du
was, dann bist du was” Einfluss auf das Erleben eines Menschen
und viele seiner Handlungen: auf das Verhiltnis zum eigenen
Korper, zum Essen, zum Lustgewinn, zur Bediirfnisbefriedigung,
zum Beruf, zum Partner, zu zwischenmenschlichen Beziehungen,
zur Phantasie, Kreativitat und schliefflich zur eigenen Zukunft.
Mit anderen Konzepten verbunden, kann dieses Konzept in wei-
tem Ausmaf} die individuellen Moglichkeiten bestimmen: ,Gaste
einladen ist fiir mich rausgeschmissenes Geld.” ,\Was fiir mich
zahlt, ist der berufliche Erfolg” ,Ich brauche meine Mitmen-
schen in erster Linie, um meine Interessen durchzusetzen” ,Ge-
fithlsduselei ist Quatsch, Marchen sind Kinderkram
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In dieser Form verkniipfen sich die Konzepte eng mit den Ge-
fiihlen und konnen im Konfliktfall zu Aggressionen und Angs-
ten fithren.

Wihrend der eine schr viel Wert auf Fleifl und Leistung oder
Sparsamkeit legt, betont der andere Ordnung, Piinktlichkeit,
Kontakt, Gerechtigkeit, Hoflichkeit, Ehrlichkeit. Jede dieser Nor-
men erfahrt ihrerseits eine eigene situations-, gruppen- und ge-
sellschaftsgebundene Gewichtung. Diese unterschiedlichen Wert-
orientierungen treffen im zwischenmenschlichen Zusammenle-
ben und im Erleben des Einzelnen aufeinander und konnen dort
zu Unstimmigkeiten und Konflikten fithren. So wird beispiels-
weise die ,lebendige personliche Unordnung” des einen fiir den
anderen, dem die Ordnung das halbe Leben ist, zu einem fast
uniiberwindbaren Problem.

Bildlich gesprochen entsprechen die vier Bereiche einem Rei-
ter, der motiviert (Leistung) einem Ziel zustrebt (Phantasie). Er
braucht dazu ein gutes und gepflegtes Pferd (Korper) und fiir den
Fall, dass dieses ihn einmal abwerfen sollte, Helfer, die ihn beim
Aufsteigen unterstiitzen (Kontakt).

Fragen nach den vier Formen der Konfliktverarbeitung

Einige allgemein orientierende Fragen konnen helfen, den
Schwerpunkt der Konfliktverarbeitung herauszufinden:

Wie reagieren Sie, wenn Sie Probleme haben! Antworten Sie
auf Konflikte durch ihren Korper, durch Leistung, indem Sie
Hilfe bei anderen Menschen suchen oder in Threr Phantasie?

Welche Aussage gilt fiir Sie! Ich glaube, was ich verstehe. Ich
glaube an das, was - z.B. durch meine Eltern - iiberliefert ist. Ich
glaube an das, was mir spontan einfallt.

Was war das Motto in Threm Elternhaus! Essen und Trinken
halt Leib und Seele zusammen. Kannst du was, dann bist du was.
Was sagen die Leute? Alles liegt in Gottes Hand.

Was die Entwicklung fordert

Die Aktualfihigkeiten haben also eine komplexe Wirkung: Er-
lernt in dem primaren Beziehungsgefiige der Familie, haben sie
Auswirkungen auf verschiedene Funktionsebenen: auf die indi-
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viduelle innerseelische Erlebnissphire, auf die psychosomati-
schen Verarbeitungsmoglichkeiten und auf das Gruppengesche-
hen der Gesellschaft.

Bei jeder inhaltlich-dynamischen Analyse von Konflikten und
Schwierigkeiten ist die Differenzierung hinsichtlich der aktiven
und passiven Dimension der Aktualfihigkeiten wichtig. Aktiv
meint dabei die aktive Handlungsweise oder das aktive Verhal-
tensmuster einer Person, z.B. ob jemand piinktlich oder unpiinkt-
lich, ordentlich oder unordentlich, gerecht oder ungerecht ist.
Die passive Dimension einer Aktualfahigkeit beschreibt dagegen
eine Erwartung an andere Menschen, also die Fahigkeit oder Un-
fahigkeit, die Unpiinktlichkeit, Unordnung oder Ungerechtigkeit
anderer ertragen zu konnen, ohne daran zu zerbrechen. Oft ist
diese Erkenntnis der zwei Dimensionen schon der erste Schritt
zu einer Konfliktlosung.

Die aktive Dimension am Beispiel ,,Ordnung* bedeutet:
Die Fihigkeit, Ordnung zu halten, etwas zuzuordnen, zu or-
ganisieren, zu managen.

Die passive Dimension am Beispiel ,,Ordnung* bedeutet:

Die Fihigkeit, mit Unordnung angemessen umzugehen, die
Unordnung anderer ertragen zu konnen, andere Vorstellungen
von Ordnung zu tolerieren.

Was das Fass zum Uberlaufen bringt ...

Durch die Erziehung entwickelt jeder Mensch ein individuelles
Muster an Verhaltensweisen, die sich inhaltlich auf die Katego-
rien der Aktualfahigkeiten beziehen. Dabei bleibt es nicht aus,
dass jeder abhingig von seinen Erfahrungen und den jeweiligen
familidren Bewertungen ganz individuelle Sensibilititen entwi-
ckelt. Treffen nun wiederholt kleine alltiagliche Verletzungen auf
einen dieser empfindlichen Bereiche, wird sich eine dauerhafte
emotionale Belastung einstellen — nach dem Motto: ,Steter Trop-
fen hohlt den Stein”. Oftmals werden diese sogenannten , Mikro-
traumen” — kleine Argernisse und Verletzungen - als Bagatellen
nicht geniigend ernst genommen. Erst wenn ,der letzte Tropfen
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das Fass zum Uberlaufen bringt”, wundern wir uns iiber die Hef-
tigkeit der Reaktion und registrieren dann erst die neuralgischen
Punkte der Personlichkeit.

Konfliktpotential kann entstehen, wenn nicht geniigend zwi-
schen eigenen und fremden Verhaltensmustern unterschieden
wird. Konflikte treten aber auch auf, wenn einzelne Familienmit-
glieder verschiedene Erwartungen hegen und daraus Missver-
stindnisse resultieren.

Die Aktualfdhigkeiten besitzen fiir die Methode der Positiven
Psychotherapie eine grofRe Bedeutung. Um die Tragfihigkeit ei-
nes Patienten im Hinblick auf mogliche Konfliktbereiche zu pri-
fen und ihm in der Differenzierung seiner Situation zu helfen,
orientieren wir uns an einer Liste der Aktualfdhigkeiten, dem
Differenzierungsanalytischen Inventar (DAI). Statt allgemein von
Stress, Konflikt oder Krankheit zu reden, konnen wir feststellen,
wann eine konflikthafte Reaktion auftritt, in welcher Situation,
bei welchem Partner und beziiglich welcher Inhalte. Eine Frau,
die regelmiflig abends schwere Angstanfille erleidet, wenn ihr
Partner zu spiat nach Hause kommt, zeigt nicht nur Angst vor
dem Alleinsein, was auf die Aktualfahigkeit ,Kontakt” hindeuten
wiirde. Thre Angst kann auch an die Aktualfdhigkeit ,Plinktlich-
keit” gebunden sein. Dieses differenzierte Vorgehen erméglicht
es uns, gezielter auf die Bedingungen eines Konflikts einzugehen.

In Geschichten werden die Aktualfihigkeiten in den unter-
schiedlichsten Erscheinungsformen thematisiert: Wahrend pada-
gogisch ausgerichtete Geschichten wie der Struwwelpeter vor
allem einzelne psychosoziale Normen wie Gehorsam, Hoflich-
keit und Ordnung vermitteln, stellen andere Geschichten eben
diese Normen in Frage und bieten ungewohnte, neue Konzepte.

Die Einteilung der Aktualfdhigkeiten in die leistungsbezogenen
sekundaren Fahigkeiten und die emotional orientierten primaren
Fihigkeiten findet sich in einer Reihe von hirnorganischen
Untersuchungen bestitigt. Sie weisen darauf hin, dass die beiden
Grof3hirnhilften, die Hemisphiren, nach zwei unterschiedlichen
Informationsverarbeitungsprogrammen operieren. Die linke, in
der Regel dominierende Hemisphire ist fiir logische Schliisse,

18



analytische Schritte und den verbalen Kommunikationsteil zu-
stindig. Mit anderen Worten: die linke Gehirnhilfte tragt in
irgendeiner Weise die leistungsorientierten sekundiren Fahigkei-
ten und ist Reprasentant fiir Verstand und Vernunft. Der rechten
Hemisphire werden ganzheitliches Denken, einheitliches Erfas-
sen, bildhafte Vorstellung und emotionale Assoziationen zuge-
schrieben. Sie steuert die emotional orientierten primaren Fahig-
keiten und ist demnach der ,Sitz” von Intuition und Phantasie.
Legen wir diese Hypothese zugrunde, gewinnt die Anwendung
von Geschichten und Mythologie in der Psychotherapie eine
neue Wertigkeit: Der beabsichtigte Standortwechsel bahnt den
Weg fiir Intuition und Phantasie, die dann therapeutisch wichtig
werden, wenn Vernunft und Rationalitdt allein die auftretenden
Probleme nicht bewiltigen konnen. Man gewinnt Zugang zur
Phantasie und lernt in den Sprachbildern der Geschichten zu
denken.

Humor ist die Fahigkeit,
heiter zu bleiben, wenn es ernst wird.

Humor ist ein universelles Heilmittel.

.Na, lieber Herr Kollege, wie ist die Arbeitsmoral in Ihrem
Institut?” - ,Wie bei Robinson: Warten auf Freitag!”
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Du weif3t nicht, wie schwer die Last ist,
die du nicht tragst

Bei gleicher Umgebung lebt doch jeder in einer anderen Welt.

Die Sorgen der anderen

Eine Frau war mit ihrem Schicksal unzufrieden: sie war drmer
als alle anderen, und das Brot reichte nie fiir ihre sieben Kinder.
Ihr Mann war schon friih gestorben. Da erschien ihr eines Nachts,
nach verzweifeltem Gebet, ein Engel, der ihr einen Sack gab und
befahl, alle ihre Sorgen und Note hineinzuwerfen. Der Sack war
kaum grof§ genug, um so viel Kummer, Sorgen und Angste zu fas-
sen. Der Engel aber nahm sie bei der Hand und fiihrte sie, die,
stohnend und vor sich hinschimpfend, den Sack trug, in den Him-
mel. Oben angekommen, staunte die Frau. Sie hatte sich den Him-
mel anders vorgestellt. Die Wolken waren alle Sorgensdcke. Und
auf dem grofSten der Sicke safs ein alter, sehr ehrwiirdiger Herr, der
ihr aus der Kindheit von Bildern her noch bekannt war. Der All-
wissende wusste auch um ihre Sorgen - hatte er doch ihre Gebete
und Fliiche tagtiglich gehdrt. Er gebot ihr, den Sack abzustellen,
und sagte, sie diirfe alle anderen Sicke 6ffnen und in sie hinein-
schauen. Fiir einen aber miisse sie sich entscheiden und ihn in ihr
Erdenleben zuriicknehmen. Sie ¢ffnete einen Sack nach dem ande-
ren und fand Arger, Probleme, bedringende Konflikte, Langeweile
und Ahnliches mehr. Viele dieser Dinge kamen ihr fremd vor, an-
dere bekannt, und von wiederum anderen wusste sie nicht recht,
ob sie sie schon einmal gesehen hatte oder nicht. Miihsam arbei-
tete sie sich durch die Wolken hindurch, bis sie endlich zu dem
letzten Sack kam. Diesen Offnete sie, breitete den Inhalt aus, glie-
derte ihn und erkannte, dass es ihrer war. Als sie den Sack hob,
kam er ihr viel leichter vor, mehr noch: ihre Sorgen qudlten sie
nicht mehr, ihre Schmerzen taten nicht mehr weh. Stattdessen sah
sie reale Missstande und lohnende Ziele.
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