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Vorwort

Das Buch bietet eine praxisnahe und gut lesbare Anleitung zum
Verstindnis von psychischen Leidenszustdnden und den Mog-
lichkeiten der Verdnderung auf Basis von Herangehensweisen
aus verschiedenen psychologisch-psychotherapeutischen Rich-
tungen.

Ausgehend vom Grundsatz, dass die Kindheit mit ihren erfiillten
oder nicht erfiillten Grundbediirfnissen und den damals dadurch
entwickelten Grundiiberzeugungen und Glaubenssadtzen auch
unser Leben als Erwachsene wesentlich bestimmt, werden die
moglichen Ursachen des Leidens und die Zusammenhénge zwi-
schen Gedanken, Gefiihlswelt und unseren Verhaltensweisen
bzw. Bewaltigungsstrategien dargestellt.

Die Anleitungen zum inneren Kompass fir ein erfiilltes Leben
sollen Mut machen, dass Veranderung moglich ist.

Das Buch gibt Hilfestellung bei psychischen Problemen und
weckt auch Interesse an einer ,psychotherapeutischen Reise-
begleitung”.

Univ.-Prof. Dr. Gerhard Lenz
Facharzt fiir Psychiatrie und Psychotherapeutische Medizin
Psychotherapeut (Verhaltenstherapie)
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Einleitung

Sehr geehrte Leserin, sehr geehrter Leser,

das Marchen von Aschenputtel erzéhlt die Geschichte eines Mad-
chens, das unter der ablehnenden und kritischen Haltung ihrer
Stiefmutter und Stiefschwestern leidet. Am Ende der Geschichte
findet sie jedoch ihr Gliick durch die Beziehung zu ihrem Mar-
chenprinzen. Vielleicht fragen Sie sich nun: ,Was hat Aschen-
puttel mit meinem Leben zu tun¢“ Sie wollen ja schlieBlich einen
psychologischen Ratgeber lesen und kein Marchenbuch. Nun,
dann lassen Sie mich die Briicke zwischen diesem Mérchen und
dem Inhalt dieses Buches herstellen:

Auch wenn bése Stiefmiitter und -geschwister sowie Marchen-
prinzen wenig bis gar nichts mit Ihrem Leben zu tun haben, so
konnen Sie sich wahrscheinlich sehr gut in Aschenputtel hinein-
versetzen und wissen, wie sich sowohl eine ablehnende als auch
eine wohlwollende Beziehung anfiihlt. Diese Marchenfiguren
stehen hier symbolisch fiir die Qualitit der Beziehung, die jeder
von uns gut kennt.

In diesem Buch beschiftige ich mich jedoch nicht voranging
mit zwischenmenschlichen Beziehungen, sondern hauptséachlich
damit, wie wir mit uns selbst umgehen — oder, genauer gesagt,
mit unseren verletzlichen Anteilen. Das Aschenputtel reprasen-
tiert unsere verletzlichen Anteile, zu denen wir entweder eine
ablehnende Haltung (Stiefmutter und Stiefschwestern) oder
eine wohlwollende Haltung (Prinz) einnehmen kénnen. Denn
dieser Umgang, den ich in den folgenden Kapiteln noch detailliert
beschreiben werde, tibt mehr Einfluss auf unser Gliick und Leid
aus als die uns umgebenden dufSeren Umstédnde.

Bei der Erlduterung des Aschenputtel-Prinzips beziehe ich
mich auf verschiedene psychologische, psychotherapeutische
und buddhistische Konzepte, die ich in diesem Buch teilweise
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umgewandelt und miteinander zu vereinen versucht habe. Den
groften Einfluss auf dieses Buch tiben, neben der kognitiven
Verhaltenstherapie, die Akzeptanz- und Commitment-Therapie
(ACT), die Gewaltfreie Kommunikation (GFK), die buddhistische
Meditationslehre Vipassana sowie die Forschungsarbeiten von
Klaus Grawe aus. Aber auch Konzepte aus emotionsfokussierten
Ansétzen, der Positiven Psychologie, dem Achtsamkeitstraining
(MBSR) und der Schematherapie wurden bei den Inhalten dieses
Buches mitberticksichtigt.

In Kapitel 1 beschreibe ich, wie das Leiden als Warnsignal auf
unsere unerfillten Bedurfnisse hinweist und wie unsere Reak-
tionen in diesen Situationen mafgebend dazu beitragen, unser
Leiden entweder zu reduzieren oder zu vergrofern.

In Kapitel 2 zeige ich auf, wie unsere Kindheit und die damals
entwickelten Grundiiberzeugungen und Glaubenssédtze immer
noch unser Leben als Erwachsene bestimmen.

Das dritte Kapitel beschéftigt sich mit unseren Gedanken sowie
deren Einfluss auf unsere Handlungen und Gefihle, und warum
es wichtig ist, diese nicht mit der Realitdt zu verwechseln.
Kapitel 4 zeigt auf, welche Bedeutung unsere Emotionen fiir
unser Leben haben und wie unsere Haltung ihnen gegeniiber
entweder zu unserem Gliick oder Leid beitragen kann.

Kapitel 5 handelt von unserer Beziehung zu unseren verletzli-
chen Anteilen. Es erkldrt, warum eine kritische Haltung gegen-
Uber diesen Anteilen fiir uns nicht forderlich ist — auch wenn sie
uns durchaus vertraut erscheint — und wie eine wertschitzende
Haltung ihnen gegeniiber zu unserem Wohlergehen beitragen
kann.

In Kapitel 6 schildere ich, durch welche Schritte wir zur Erfiillung
unserer Bediirfnisse und somit zu einem erfiillten Leben bei-
tragen konnen.

Zur besseren Veranschaulichung finden sich im Buch sowohl
Fall- als auch metaphorische Beispiele. Die Fallbeispiele helfen,
aufgrund ihrer Ndhe zum Alltagsgeschehen, die Theorie auf die
Praxis zu Ubertragen. Die metaphorischen Beispiele wiederum
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ermoglichen es uns, aufgrund ihrer abstrakten und illustrierten
Darstellung, altbekannte Gedankenmuster von einem anderen
Blickwinkel aus zu betrachten. Weiters finden sich im Buch auch
immer wieder Ausziige aus dem Marchen, die Parallelen zwi-
schen dem jeweiligen Thema und dem Aschenputtel herstellen.
Um die Anonymitat meiner Klienten zu bewahren, wurden die
Fallbeispiele hinsichtlich relevanter Merkmale verdndert. Even-
tuelle Ahnlichkeiten mit lebenden oder verstorbenen Personen
konnen somit nur rein zufallig sein.

Genderhinweis: Aus Griinden der leichteren Lesbarkeit, wurde
bei allen Bezeichnungen, die auf Personen bezogen sind, auch
wenn diese sich auf beide Geschlechter bezieht, die méannliche
Form gewahlt.

Ich winsche Ihnen viel Freude beim Lesen des Buches und hoffe
Sie kénnen das Eine oder Andere fiir sich personlich mitnehmen.
Dartiber hinaus freue ich mich auf Ihr Feedback, das Sie gerne an
info@faradji.at senden kénnen.

Herzlichst,
[hr Saam Faradji

(. %

Lo )(0‘\@\ A\\
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Konzepte
zu den Ursachen

von Leid und Gliick
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KAPITEL 1

Die Ursache des

Leidens verstehen

A AAAS S S
Einem reichen Manne, dem wurde seine Frau krank,
und als sie fiihlte, dass ihr Ende herankam, rief sie ihr
einziges Tochterlein zu sich ans Bett und sprach: ,Liebes
Kind, bleibe fromm und gut, so wird dir der liebe Gott
immer beistehen, und ich will vom Himmel auf dich
herabblicken, und will um dich sein.” Darauf tat sie die
Augen zu und verschied.
A AAAS S S

Im Laufe unseres Lebens ist jeder frither oder spater mit Situatio-
nen konfrontiert, die sehr schmerzhaft sein kénnen. Denn Krank-
heiten, Altersgebrechen oder der Verlust von geliebten Menschen
sind Bestandteile des Lebens. Auch im Alltag sind wir mit zwi-
schenmenschlichen Konflikten, Enttduschungen oder anderen
herausfordernden Situationen konfrontiert, wie beispielsweise
Arbeitslosigkeit oder finanziellen Schwierigkeiten. Es ist nach-
vollziehbar, dass wir unter diesen Bedingungen oft leiden. Dabei
ist es jedoch wichtig das Leiden nicht blof} als eine ,psychische
Krankheit zu betrachten, die einer medikamentésen Behand-
lung bedarf — wie es zunehmend der Fall ist — sondern es als ein
wichtiges Warnsignal anzuerkennen, das uns darauf hinweist,
dass wir uns gegenwartig von einem fir uns erftllten Leben
entfernen.
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KAPITEL 1

Leiden, ein Warnsignal

Menschen haben sowohl korperliche als auch psychische Grund-
bedurfnisse. Die Erfullung dieser Bedirfnisse ist Voraussetzung
fiir unser Wohlergehen. Korperliche Grundbediirfnisse sind bei-
spielsweise das Bediirfnis nach Sauerstoff, Nahrung, Trinkwasser
oder Schlaf. Man kann sich gut vorstellen, was passieren wiirde,
wenn eines dieser Bediirfnisse nicht erfiillt werden wiirde. Es
entstiinde ein Leidensdruck, der uns sehr stark motivieren wiirde
Schritte zu setzen, um zur Erfullung dieses Bedurfnisses beizu-
tragen. Wiirden wir nadmlich diesbeziiglich nichts verdndern,
wire unsere Gesundheit und in spéterer Folge auch unser Uber-
leben gefahrdet. Nehmen wir einmal an, jemand leidet an einer
Lungenerkrankung und bekommt deshalb beim Stiegensteigen
nicht gentigend Luft. Wiirde diese Person versuchen die Stiegen
noch schneller hinaufzugehen und sich dadurch von der Erfiillung
des Bediirfnisses nach Sauerstoff entfernen, wiirde ihr Leidens-
druck grofer werden. Wiirde sie hingegen stehen bleiben oder
ein Sauerstoffgeradt aufsetzen, also zur Erfiillung dieses Bediirfnis-
ses beitragen, dann wiirde ihr Leiden geringer werden.

Das Leiden ist somit ein Warnsignal, das uns darauf hinweist,
dass eines unserer Grundbediirfnisse gerade nicht erfillt wird
und wir Verdnderungen vornehmen sollten, die zu unserem
Wohl beitragen. Dieses Warnsignal bezieht sich nicht nur auf
die kérperlichen, sondern auch auf unsere psychischen Grund-
bediirfnisse. Denn diese tragen sowohl zur Erh6hung unserer
Uberlebenschancen bei, als auch dazu, dass wir unser Leben als
erfiillend erleben.

Wahrend unser Leiden ein Hinweis darauf ist, dass wir uns
von unserem Wohlergehen entfernen, entsteht in jenen Augen-
blicken, in denen wir den Eindruck haben der Erfiilllung unserer
Bedtrfnisse ndher zu kommen, ein Gliicksgeftihl. Deshalb ist
jeder Schritt, den wir in unserem Leben setzen, mit der Intention
verbunden, zu unserem Gliick beizutragen. Dies bedeutet jedoch
nicht, dass uns alle Schritte unserem Glick letztendlich auch
wirklich naherbringen. Bei diesen Schritten orientieren wir uns
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Die Ursache des Leidens verstehen

namlich hdufig nach dem Lust-/Unlust-Prinzip. Das bedeutet,
dass wir unmittelbar nach angenehmen Erfahrungen streben und
versuchen unangenehme oder schmerzhafte Erfahrungen zu ver-
meiden. Wenn uns beispielsweise bei einem nichtlichen Lager-
feuer kalt wird (unangenehme Erfahrung), gehen wir ndher zum
Feuer, um uns aufzuwidrmen (angenehme Erfahrung), und tragen
so zu unserem Wohlbefinden bei. Auch wenn das Lust-/Unlust-
Prinzip in Bezug auf unsere korperlichen Grundbediirfnisse eine
sehr bedeutende und oft lebenswichtige Funktion hat, so ist es
trotzdem wichtig, zu erkennen, dass dieses Prinzip nur begrenzt
und sehr oberfldchlich zu unserem Gliick beitragen kann und oft
sogar unserem Gliick im Weg steht.

Unsere psychischen Grundbediirfnisse

Wir Menschen haben eine Vielzahl von psychischen Bediirfnis-
sen, wie beispielsweise nach Sicherheit, Autonomie, Wertschat-
zung oder nach Geborgenheit. Welche psychischen Bediirfnisse
letztendlich zu unseren Grundbediirfnissen zdhlen, kann nicht
eindeutig beantwortet werden. Diesbeziiglich gibt es unter-
schiedliche Theorien. Was alle jedoch gemeinsam haben, ist,
dass sie dazu beitragen, psychische Prozesse (anstatt externe
Faktoren, die lediglich die Ausléser sind) als Ursachen fiir unser
Leiden und Gliick zu erkennen. Nach dem Konzept, das ich Ihnen
gerne vorstellen méchte und das sich in einer modifizierten Form
an den Forschungsarbeiten von Epstein und Grawe (Grawe, K.
1998) orientiert, gehoren die Bediirfnisse nach Verbundenheit,
nach Wertschatzung sowie nach Orientierung zu unseren Grund-
bedirfnissen. Warum gerade diese Bediirfnisse dazu zahlen,
mochte ich im folgenden Abschnitt ndher beschreiben.

Bediirfnis nach Verbundenheit: Erst durch das Erleben von Verbun-
denheit gewinnen dufbere Begebenheiten fiir uns an Bedeutung.
Seien es unsere Beziehungen zu anderen Menschen, zur Natur,
zu Tieren oder Alltagstatigkeiten, wie zum Beispiel arbeiten, ein
Buch lesen, FuBball spielen oder ein Konzert besuchen, all diese
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KAPITEL 1

Dinge sind an sich nicht erfiillend. Erst unsere Verbundenheit mit
ihnen fithrt dazu, dass wir sie als erfiillend wahrnehmen.

Zu anderen Menschen suchen wir die Verbundenheit in Form von
unterschiedlichen Beziehungen, wie zum Beispiel Partnerschaft,
Freundschaft, Bekanntschaft oder Gemeinschaft. Verbundenheit
fordert, dass wir auf andere Menschen zugehen und Beziehun-
gen mit ihnen aufbauen. Beziehungen tragen nicht nur zur Erfil-
lung unserer psychischen Bediirfnisse bei, sondern haben lange
Zeit auch fiir unser Uberleben eine hohe Bedeutung gehabt. Bis
vor relativ kurzer Zeit haben wir Menschen nur als Teil einer
Gemeinschaft iiberleben kénnen. Auch als Babys und Kinder
wiren wir ohne Bezugspersonen nie zurechtgekommen. Wir
sind lange Zeit nicht nur hinsichtlich Schutz und Pflege von unse-
ren Bezugspersonen abhéngig, sondern wir brauchen von diesen
Menschen auch Orientierung, um zu lernen, wie wir die Heraus-
forderungen des Lebens meistern konnen. Wir brauchen auch
deren Wertschatzung, um ein positives Selbstbild entwickeln zu
kénnen. Beziehungen haben somit in unserer Geschichte eine
sehr grofe Bedeutung fiir unser Uberleben und unsere Weiter-
entwicklung gehabt.

Auch im Erwachsenenalter sind fiirsorgliche und férdernde sozi-
ale Kontakte eine wertvolle Ressource bei der Bewiltigung von
Alltagsproblemen und herausfordernden Lebenssituationen.
Gleichzeitig tragen sie auch dazu bei, dass wir uns im Leben
wohlfithlen. Zeit mit Menschen (oder anderen Lebewesen) zu
verbringen, mit denen wir uns verbunden fihlen, erleben wir in
der Regel als bereichernd. Wenn wir in Beziehungen hingegen
keine Verbundenheit erleben, dann verlieren diese Beziehungen
fir uns an Bedeutung. Aus diesem Grund gibt es auch Men-
schen, die Beziehungen gerne aus dem Weg gehen. Sie spiiren
keine Verbundenheit, sondern erleben Beziehungen oft als belas-
tend. Dies hat in der Regel mit den Beziehungserfahrungen in
der Kindheit zu tun. Wenn Kinder immer wieder die Erfahrung
gemacht haben, dass ihre Bezugspersonen nicht auf ihre Bediirf-
nisse eingehen, werden diese Beziehungen nicht als erfiillend,
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Die Ursache des Leidens verstehen

sondern als schmerzlich wahrgenommen. Kinder kénnen diese
fir sie dysfunktionalen Beziehungen nicht einfach beenden. Sie
konnen sich lediglich schiitzen, indem sie versuchen, sich von
ihren unerfillten Bediirfnissen zu distanzieren. Diese Erfahrun-
gen und die damit verbundenen Uberzeugungen konnen dazu
fiihren, dass diese Kinder auch im Erwachsenenalter wenig Ver-
bundenheit in ihren Beziehungen erleben. Dadurch fthlen sie
sich, trotz aufrechter Beziehungen, hiufig einsam.

Wenn wir Verbundenheit erleben, spiiren wir auch in jenen
Momenten in denen wir alleine sind keine Einsamkeit, sondern
Zugehorigkeit. Durch die Verbundenheit sind wir in Kontakt
mit dem, was uns wichtig ist — dies macht uns nattrlich auch
verletzlicher. Der Versuch uns zu schiitzen, indem wir keine
Verbundenheit spiiren, fithrt gleichzeitig dazu, dass wir den Kon-
takt zu den Dingen verlieren, die uns wichtig sind und die unser
Leben oft lebenswert machen. Wie ich im nachsten Kapitel noch
genauer beschreiben werde, war dies in unserer Kindheit oft die
einzige Strategie, die wir zur Verfiigung hatten. Als Erwachsene
ist es jedoch wichtig, zu lernen, sich wieder verbunden erleben
zu kénnen.

Bediirfnis nach Wertschitzung: Als Kinder haben wir uns durch die
Wertschatzung unserer Umgebung, die wir in der Regel in Form
von Anerkennung insbesondere von unseren direkten Bezugsper-
sonen gehort haben, angenommen gefiihlt und entwickelten eine
positive Grundhaltung zu uns selbst sowie zu unseren Gefiihlen.
Diese positive Grundhaltung gibt uns heute nicht nur Orientie-
rung bei der Bewiltigung von Alltagsproblemen, sondern stellt
auch die Basis dafiir, dass wir uns mit unserer Umgebung verbun-
den erleben kénnen.

Kinder entwickeln durch die Auferungen und das Verhalten
ihrer Bezugspersonen nicht nur Konzepte tiber die Welt um sie
herum, sondern auch tber sich selbst. Um ein positives Selbst-
konzept von sich zu entwickeln, brauchen sie Riickmeldungen,
die durch Wertschdtzung gekennzeichnet sind. Durch diese
Erfahrungen nehmen sie sich als liebenswerte Menschen wabhr,
die Uiber Ressourcen verfiigen, um das Leben zu meistern.
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KAPITEL 1

Bei der Entwicklung des Selbstkonzepts und zur Bewéltigung
von Problemen hat die Form der Riickmeldung der Eltern an
ihr Kind einen grofen Einfluss. Rickmeldungen, welche die
Botschaften enthalten ,Du bist ein liebenswerter Mensch, auch
wenn ich nicht mit all deinen Verhaltensweisen einverstanden
bin oder diese nicht als forderlich betrachte”, vermitteln dem
Kind Wertschatzung, auch in Situationen in dem es aus der Sicht
der Eltern einen Fehler macht. Diese wertschitzende Haltung
der Eltern erleichtert es dem Kind, aus seinen Fehlern lernen zu
konnen. Die Wertschdtzung bezieht sich dabei jedoch nicht auf
alle Verhaltensweisen des Kindes, sondern vermittelt die Grund-
einstellung der Eltern zu ihrem Kind. Es ist verstidndlich, dass
Eltern es nicht sehr wertschitzen, wenn ihr Kind zum Beispiel
ein anderes Kind schldgt. Wenn sie jedoch ihre Botschatft, die sich
auf das Verhalten des Kindes bezieht, mit einer wertschatzenden
Haltung vermitteln, anstatt das Kind als Ganzes mit Auferungen
wie ,Du bist ein schlimmes Kind“ abzuwerten, es anzuschreien
oder sogar zu schlagen, erhoht sich die Wahrscheinlichkeit, dass
das Kind aus dieser Erfahrung lernt. Denn die Ablehnung bezieht
sich in der Situation auf bestimmte Verhaltensweisen und nicht
auf das Kind als Ganzes. Dabei kann das Kind besser verstehen
warum bestimmte Verhaltensweisen fiir ihn oder andere nicht
forderlich sind, ohne sich als ganzer Mensch beschdmt und abge-
lehnt zu fihlen und sich von seinem Erleben distanzieren zu
miissen. Indem das Kind durch die Riickmeldungen der Eltern
lernt situationsbezogen besser zwischen forderlichen und nicht
forderlichen Verhaltensweisen zu differenzieren, findet es auch
Orientierung. Diese braucht es, um sich jene Kompetenzen auf-
zubauen, durch die es in Zukunft Alltagssituationen selbststan-
dig besser bewailtigen kann.

Wahrend abwertende und kritische Aulerungen zu einem
negativen Selbstbild und dadurch zu einem inneren Konflikt
beitragen, fihrt Wertschitzung zur Entwicklung einer wohl-
wollenden Haltung sich selbst gegentiber. Aus diesem Grund
schitzen wir Anerkennung und Wertschédtzung, die ehrlich
gemeint und nicht an Bedingungen gekniipft sind. Als Kinder
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