Pragungen in der Kindheit

Viele unserer heutigen Probleme resultieren aus den Pragungen, die wir als Kind
erfahren haben. Sie wirken in uns in Form von schadigenden Glaubenssatzen sowie
damit einher gehenden schmerzhaften Gefiihlen und duBern sich oftmals in unglnstigen
Bewailtigungsstrategien, die uns selbst und unsere Beziehungen belasten.

GRUNDBEDURFNISSE
Insgesamt kénnen vier psychologische Grundbedirfnisse unterschieden werden:
1. das Bedurfnis nach Bindung, Zugehérigkeit und Sicherheit

2. das Bedulrfnis nach Autonomie, Selbstbehauptung und Kontrolle und damit auch
nach Kompetenz und Anerkennung

3. das Bedlirfnis nach einem stabilen Selbstwertgefiihl

4. das Bedirfnis nach Lustgewinn und Unlustvermeidung

Entscheidend sind vor allem die ersten beiden BedUrfnisse. Wir sprechen hier auch vom
~Bindungssystem" und vom ,Selbstbehauptungssystem®. Das dritte Bedurfnis - das
nach einem stabilen Selbstwertgeflihl - speist sich sehr stark aus den Erfahrungen, die
wir hinsichtlich der Befriedigung unserer Bindungs- und Autonomiebedlirfnisse
gesammelt haben. Haben unsere friihen Bezugspersonen unsere Bedlrfnisse nach Liebe,
Firsorge und Geborgenheit erflllt und zudem genligend Raum flr die eigene
Entwicklung gelassen und unsere Selbstandigkeit geférdert, dann haben wir ein
grundlegendes Vertrauen in uns und die Welt und damit auch ein stabiles
Selbstwertempfinden.

Viele Menschen haben Schwierigkeiten, eine gute Balance zwischen ihren BedUrfnissen
nach Bindung und Autonomie zu halten. Entweder sie passen sich aufgrund eines
Uberstarken Bindungsbedirfnisses zu sehr an oder sie grenzen sich aus dem massiven
Bedirfnis nach Selbstbehauptung heraus zu stark ab.

SCHADIGENDE GLAUBENSSATZE

Die frihen Pragungen durch unsere Bezugspersonen (in der Regel sind dies die Eltern,
es koénnen aber auch andere Personen sehr pragend flir unsere Entwicklung sein z.B.
GroBeltern, altere Geschwister, Lehrer, Trainer, etc.) haben fundamentalen Einfluss auf
unsere Einstellungen uns selbst, der Welt und dem Leben gegeniuber. Wir bezeichnen
diese tief verankerten Selbst- und Lebenskonzepte als ,Glaubenssatze". Obwohl es sich
streng genommen um Gedanken handelt, sind diese uns selbst oftmals gar nicht
bewusst. Das liegt daran, dass der GrofBteil von Ihnen entsteht, wenn das kindliche
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Gehirn noch gar nicht zu héheren kognitiven Leistungen fahig ist. Man konnte somit
sagen, Glaubenssatze sind so etwas wie ,geflhlte Uberzeugungen®.

Schadigende Glaubenssatze in Zusammenhang mit dem Bedurfnis
nach sicherer Bindung

® Ich bin wertlos und Uberflissig.
® Ich bin nicht liebenswert.

® Ich bin unwichtig / unbedeutend.
® Ich bin allein.

® Keiner versteht mich.

® Ich kann niemandem / nur mir selbst trauen.

® Mit mir kann man es machen.

® Ich kann mich auf Nichts verlassen.
®.Ich falle zur Last.

® Ich verdiene keine Liebe.

® Ich bin ein schlechter Mensch.

® Ich verdiene nur Schlechtes.

® Ich habe es nicht besser verdient.

® Ich bin unfahig.

® Ich kann keinen Erfolg haben.

® Ich bin ein Versager.

® Ich bin schwach.

® Ich kann das nicht alleine, ich bin abhangig.
® Ich kann mich nie sicher fiihlen.

® Ich bin in Gefahr.

® Ich bin ohnmachtig / hilflos.

® Ich habe keine Kontrolle.

® Ich kann nicht bekommen, was ich will.
® Ich bin schuld.

® Ich trage die Verantwortung.

® Ich bin anders als die anderen.

® Ich gehdre nicht dazu.

® Ich bin verkehrt / unzulanglich.

® Ich bin nicht okay.

® Ich bin schrecklich.

® Ich genlige nicht.

® Ich bin unerwinscht / nicht willkommen.
® Ich muss mich fur mich selbst schamen.
® Ich bin nicht gut genug.

® Ich bin eine Enttauschung.

® Ich bin total gestort.

® Ich bin dumm.

® Ich bin hasslich.

Schadigende Glaubenssatze in Zusammenhang mit dem Bedurfnis
nach Autonomie, Selbstbehauptung, Kontrolle, Kompetenz und

Anerkennung

® Ich kann mir selbst nicht trauen.

® Ich habe keine Chance.

® Ich komme zu kurz.

® Ich darf nicht ich selbst sein.

® Ich darf keinen eigenen Willen haben.
® Ich bin etwas Besonderes.

® Ich bin der / die GrofBte.

® Alles muss nach meinem Willen gehen.
® Das steht mir zu.

® Ich kann das nicht ertragen.

® Ich kann damit nicht umgehen.

® Ich kann nicht fir mich einstehen.
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Schadigende Glaubenssatze, die der
Stabilisierung des Selbstwerts dienen

® Ich muss mich den anderen unterordnen. ® Ich muss alle Erwartungen erfillen.

® Ich muss mich flir die anderen aufopfern. ® Ich muss perfekt sein.

® Ich muss es anderen recht machen, um etwas & Nur wenn ich Leistung erbringe, bin ich
wert zu sein. etwas wert.

® Ich muss allen gefallen. ® Nur wenn ich lieb bin, bin ich etwas wert.

® Ich muss mich um alles kiimmern. ® Ich darf nicht zu sicher sein.

® Es ist nicht in Ordnung, diese Geflhle / ® Ich muss lieb und artig sein.

Bedlrfnisse zu haben.

® Es ist nicht sicher, diese Gefiihle / Bedlrfnisse ® Ich muss gehorchen.

Zu zeigen.
® Ich darf keine Fehler machen. ® Ich bin fir deine Laune / dein Glick
verantwortlich.
® Ich darf nicht fihlen. ® Ich muss stark sein.

Allgemeine negative Glaubenssatze

® Das Leben ist gegen mich. ® Die Erde ist ein Jammertal.

® Frauen sind das schwache Geschlecht. ® Das dicke Ende kommt noch.

® Alle Manner sind Schweine. ® Die Welt ist schlecht und ungerecht.

® Alle Menschen nutzen dich aus. ® Reden bringt sowieso nichts.

® Aufrichtigkeit zahlt sich eh nicht aus. ® Der Kluge gibt nach bis er der Dumme ist.
® Vertrauen ist gut, Kontrolle ist besser. ® Es wird einem nichts geschenkt im Leben.

SCHMERZHAFTE GEFUHLE

Unsere Glaubenssdatze haben unmittelbare Auswirkungen auf unser Geflihlsleben. Sind
wir beispielsweise davon Uberzeugt, nicht zu genlgen, geht dies zumeist mit Geflihlen
von Minderwertigkeit, Trauer, Scham und Angst einher. Glauben wir, dass wir immer zu
kurz kommen, kann dies zu Arger oder Wut fiihren. Allerdings kénnen die emotionalen
Reaktionen von Person zu Person sehr unterschiedlich ausfallen. So reagiert die eine auf
den Glaubenssatz ,Das Leben ist gegen mich" vielleicht mit Resignation, die andere
jedoch mit Trotz.
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Typische schmerzhafte Geflihle bei Bedrohung oder Frustration des
Bindungssystems

® traurig ® verzweifelt ® verletzt ® verlassen

® resigniert ® gehemmt ® wertlos ® wehmitig

® gekrankt ® beschamt ® gedemdtigt ® angstlich

® schuldig ® einsam ® abhangig ® unsicher

® panisch ® hilflos ® uberfordert ® minderwertig

Typische schmerzhafte Geflihle bei Bedrohung oder Frustration des
Selbstbehauptungssystems

® argerlich ® wduitend ® impulsiv ® gereizt
® trotzig ® ungeduldig ® bockig ® angeekelt
® neidisch ® eiferslichtig ® ohnmachtig ® genervt

UNGUNSTIGE BEWALTIGUNGS- ODER SELBSTSCHUTZSTRATEGIEN

Die belastenden Geflhle, die die Glaubenssatze auslésen, spliren wir nicht gerne.
Deswegen sind wir bestrebt, uns vor den negativen Auswirkungen unserer
Glaubenssatze zu schitzen - wir greifen zu Bewaltigungs- bzw. Selbstschutzstrategien.
Diese lassen sich in drei Kategorien einteilen:

Anpassung/Unterwerfung « Vermeidung/Flucht - Angriff/Uberkompensation

Anpassung / Unterwerfung als Bewaltigungsstrategie
Unangenehme Gefiihle fiihren zur Konzentration auf die andere Person

Unterordnung und Orientierung an den anderen
Aufopferung und Helfersyndrom

Harmoniestreben und Idealisierung des anderen

Klinische Auspragungen: Erschépfungsdepression (Burnout), Angst und Panikattacken
Persdnlichkeitsstérungen: Abhangige PS
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Vermeidung / Flucht als Bewaltigungsstrategie
Den unangenehmen Geflihlen wird aus dem Weg gegangen

Realitatsverdrangung, Schénreden und Tagtraumen
Sozialer Riickzug und Vermeidung von Anforderungen
Rationalisieren und Intellektualisieren

Fassadenmalerei und Rollenspiel

Jammern, Delegation von Verantwortung und Opferdenken
Exzessiver Konsum (z.B. Essen, Alkohol, Nikotin)

Exzessive Aktivitaten (Arbeiten, Kaufen, Internet, Fernsehen)

Klinische Auspragungen: Koérperliche Symptome ohne fassbaren Grund, Dissoziation, Depression,
Sucht und Abhangigkeit, Selbstverletzung, Bulimie,
Persdnlichkeitsstérungen: Unsicher-vermeidende PS, schizoide PS, Borderline PS

Angriff / Uberkompensation als Bewéltigungsstrategie
Unangenehme Gefiihle werden (berspielt, meist mit dem Gegenteil dessen,
was man eigentlich spurt

Selbstiberhéhung und Arroganz
Perfektionistische Kontrolle
Paranoide Projektion
Suche nach Anerkennung, Aufmerksamkeit und Bestatigung
Machtstreben und Aggression:
Kritisieren und Abwerten
Attackieren und Schikanieren
Manipulieren und Betrliigen

Mauern und Verweigern

Klinische Auspragungen: Stdérungen des Sozialverhaltens, Impulskontrollstérung, Magersucht,
Zwangsstorung, wahnhafte Stérung

Personlichkeitsstérungen: Narzisstische PS, zwanghafte PS, paranoide PS, emotional-instabile PS,
histrionische PS, antisoziale PS, passiv-aggressive PS

DAS ERWACHSENEN-ICH:

Wir sind nicht Kind geblieben - im Laufe unseres Lebens hat sich unsere Fahigkeit zum
rationalen, verninftigen Denken weiter entwickelt. Wir sind in der Lage, Informationen
zu sortieren und zu gewichten, Schlussfolgerungen zu ziehen und unser Verhalten
bewusst zu steuern. Grundlage ist — neben der Entwicklung unseres Gehirns und damit
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verbunden auch hdherer kognitiver Leistungen wie auch die Fahigkeit zum moralischen
Urteilen - unsere reichhaltige Lebenserfahrung, die unseren Horizont erweitert hat.

Diese bewusst agierende Instanz ist unser Erwachsenen-Ich. Es kann aus einer Art
~Beobachter-Perspektive" uns selbst, unsere Beziehungen und unser Handeln unter die
Lupe nehmen und aktiv steuern. Das Erwachsenen-Ich kann uns helfen, alte
Verwundungen zu heilen und die eigenen Mdéglichkeiten zu erweitert.

Das Erwachsenen-Ich ist in der Lage, Bedlrfnisse angemessen zu vertreten, Rickschlage
und Kritik einzustecken, Konflikte zu tUberwinden, Grenzen aufzuzeigen und einzuhalten,
Verantwortung zu Ubernehmen, Entscheidungen zu treffen, Pflichten zu erflillen und
angenehme Tatigkeiten zu unternehmen. Je fitter es ist, desto besser kommen wir im
Leben zurecht.

Also gilt es, unser Erwachsenen-Ich bestmdglich zu starken!
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