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Im Mittelpunkt - Die alltdgliche und besondere Beziehung zu sich selbst

Daniela Sonderegger-Diirst

,Je mehr du in dir selbst zum Einklang bist gekommen, je mehr wird er von dir auch

aussenher vernommen“ Friedrich Riickert

Beziehung meint das Geschehen in der Begegnung zwischen einem Ich und einem Du
oder die erlebte Verbundenheit von einem Ich zu einem Objekt. Basierend auf
Erfahrungen in meinen professionellen Begegnungen mit Menschen sowohl in meiner
Beratungs- wie auch in meinen Bildungstatigkeiten, schlage ich vom diesen
Beziehungsverstandnis einen Bogen in einen erweiterten Kontext. Ich will die Haltung,
die Gefiihle und das Verhalten des Menschen gegentiber sich selbst als einen weiteren

Aspekt von Beziehung fokussieren.

Die Sehnsucht nach Verbundenheit und das Verlangen nach Wachstum

(nach Gerald Hiiter)

Der Mensch macht vom Moment seiner Zeugung an zwei ihm eigene, pragende und
unvermeidliche Erfahrungen. Einerseits ist er vor der Geburt in besonderem Masse und
idealer Weise auch in den ersten Jahren danach eng mit einem anderen Menschen
verbunden. Diese Erfahrung der Verbundenheit hinterldsst im menschlichen Gehirn
Spuren, im Sinne von ,,Was schon immer so war, soll auch kiinftig so sein“. Daraus

erwdchst die Sehnsucht auch kiinftig Verbundenheit zu leben.

Andererseits macht der Mensch auch von Beginn seiner Existenz an die Erfahrung des
kontinuierlichen Wachsens. Auch diese Erfahrung pragt sich implizit im Gehirn ein und
manifestiert sich in der immer wiederkehrenden Suche nach Méglichkeiten tiber sich
selbst hinaus zu wachsen.

Die gleichzeitige Beachtung und Befriedigung der Bediirfnisse nach Bindung und

Bestandigkeit auf der einen Seite und nach Autonomie und Wachstum auf der andern,
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bedeutet eine andauernde Herausforderung. Autonom in der Verbundenheit oder
verbunden in der Autonomie zu sein, bedarf der Kunst, die sich oft widerstrebenden
Dynamiken in einer lebendigen Balance zu halten. Solange der einzelne Mensch diese
Balance immer wieder herzustellen vermag, erfahrt er sich oft als ausgeglichen,
handlungsfahig und autonom.

Gelingt dies nicht, erlebt sich der Mensch gewissermassen ungesattigt und das
wiederum erzeugt im Gehirn Unruhe und Stress. Haufig wird dann zur Entspannung der

Weg liber eine Ersatzbefriedigung gewahlt.

Zum Bediirfnis nach Verbundenheit

Die Sehnsucht nach Verbundenheit ist es, die den Menschen dazu veranlasst,
Beziehungen zu einem Du einzugehen und sich darauf einzulassen. Dies geschieht in
unterschiedlicher Qualitdt und innerhalb ganz unterschiedlicher Begegnungsmomente ;
in einer kurzen Alltagsbegegnung, in einem intensiven Austausch oder innerhalb einer
langer andauernden ,Wegbegleitung”. Dabei eroffnet der Raum, der zwischen den
beteiligten Personen als Beziehungsraum entsteht die potentielle Méglichkeit, die
ersehnte Verbundenheit zu erfahren und erkannt, gesattigt und bereichert aus der

Begegnung hervor zu gehen.

Zum Bediirfnis nach Wachstum

Der Mensch erkennt die Aufforderung, dem Bediirfnis nach Wachstum Raum zu geben,
wenn er sich achtsam auf sich selbst bezieht. In der Stille und im offenen und
zugewandten Kontakt mit sich selbst kann er seine Wiinsche erkennen und fiir sich
kreative Ideen entwickeln. Der Anstoss kommt manchmal auch von aussen, schleichend
oder ganz unverhofft, durch eine Krise oder durch eine plotzliche Veranderung. Gelingt
der Person eine Planung und Durchfiihrung, in welche sie alle ihre Ressourcen, d.h. alle
ihre Ich-Zustinde mit einbeziehen kann, so kann der Prozess des , Uber-Sich-

Hinauswachsens” geschehen.
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Da ein sich Einlassen auf einen solchen Prozess immer mit Verdnderung einhergeht,
bedeuten die auslosenden Impulse oft Stress. Das Bisherige ist im menschlichen Gehirn
verankert und weckt daher das Verlangen, es moge auch weiterhin so bleiben. Das Zu-
Entwickelnde muss erst erobert, erfahren, reflektiert, gelibt und integriert werden.
Wenn der Mensch sich dieser Herausforderung nicht stellen kann oder will, greift er auf
seine eigenen Skriptmuster zuriick, um seine bisherige Sicht, seinen Bezugsrahmen zu

verteidigen.

Vom Umgang mit Beziehungsbediirfnissen

Die personliche Geschichte des Einzelnen ist jedoch auch von schwierigen Beziehungs-
erfahrungen geprigt. Wenn in frithen Jahren erlebt wurde, dass bei der Ausserung eines
Beziehungsbediirfnisses einem Du gegeniiber, dieses nicht in der Lage war, adaquat mit
dem Beziehungsanliegen umzugehen (siehe unten), kann der aktuelle
Beziehungsmoment im Hier und Jetzt zu einer Wiederholung und Bestatigung alter
Erfahrungen fiihren. Findet ein Bediirfnis ohne Erklarung keine Erfiillung, so wird das
als Beziehungsabbruch erfahren. Dadurch wird das Bediirfnis mit zunehmender
Intensitat als Leere und nagende Einsamkeit empfunden. Geschieht dies haufig, entsteht
Frustration und Arger. Die Folgen von linger andauernden Beziehungsunterbrechungen
sind der Verlust an Hoffnung und Energie und das Ausleben von hinderlichen
Skriptiiberzeugungen. Dieser Prozess kann bis zur kognitiven Abwehr gegen das

Bewusstwerden von Gefithlen und Bediirfnissen fithren.

,Alles wirkliche Leben ist Begegnung.“ Martin Buber

Die Erfahrung, von einem anderen Menschen gesehen, wahrgenommen und erkannt zu
werden, ist flir die gesunde Entwicklung des Einzelnen von pragender Relevanz.

Eine von Intimitat getragene Beziehungserfahrung beinhaltet die Moglichkeit, sich fir
den andern bedeutsam zu erleben, sich gegenseitig durch Wertschatzung zu ndhren und

sich im Geben und Nehmen als handlungsfahig zu erfahren.
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Die acht Beziehungsbediirfnisse von Richard G. Erskine (TA4/2008)

Ich benenne an dieser Stelle die acht Beziehungsbediirfnisse, die im Menschen angelegt
sind und die ab und an nach Befriedigung verlangen. Mit diesen tritt das Individuum in

Beziehung mit andern.

Beziehungsbediirfnis nach Sicherheit

Das Gefiihl von Sicherheit ist die physiologische Erfahrung physisch und emotional
geschiitzt zu sein. Die physische Sicherheit und die emotionale Sicherheit sind in
gleichem Masse notwendig. Es bedarf der empathischen Bewusstheit iiber das Bediirfnis
des andern nach Sicherheit und einer adidquaten Reaktion darauf. Dies dussert sich in
einer Ok-Ok-Haltung, in wertschatzender Kommunikation und in sichtbarem Verhalten,

welches in der Beziehung Sicherheit entstehen lasst.

Beziehungsbediirfnis sich wertgeschitzt, bestitigt und bedeutsam zu fiihlen

Das Gefiihl des sich wertgeschatzt Flihlen entsteht, wenn das Gegeniiber unsere
innerpsychischen Vorgange, z.B: unsere Gefiihle, als die Basis fiir unsere
innerpsychische und interpersonelle Kommunikation anerkennt. Es bedarf von Seiten
des Gegenlibers eine phdnomenologische Art des Nachfragens und die volle Prasenz im
Kontakt. Die psychologische Bedeutung der starren Uberzeugungen und Verhalten wird
Uberpriift.

Wertschatzung stellt die Voraussetzung fiir Veranderung dar.

Beziehungsbediirfnis Schutz zu erhalten und angenommen zu sein

Dem Bediirfnis nach Schutz und Annahme durch eine vertrauenswiirdige Person liegt
die Suche nach Schutz und Fiithrung zu Grunde. Bei dieser Person handelt es sich um
eine fordernde und positiv erlebte Identifikationsfigur. Die Erwartungen an Qualitaten
wie Verlasslichkeit und Vertrauenswiirdigkeit und eine annehmende und achtungsvolle
Haltung im Kontakt entsprechen dem Bediirfnis nach innerpsychischem Schutz und

Sicherheit beim Ausdruck von Affekten.
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Beziehungsbediirfnis nach der Bestitigung personlicher Erfahrungen

Das Beziehungsbediirfnis nach der Bestatigung personlicher Erfahrungen driickt sich in
dem Wunsch aus, mit jemandem zusammen zu sein, der dhnlich ist und durch eigene,
ahnliche Erfahrungen Verstandnis hat und Erfahrungen eben dadurch, dass er weiss,
wie sich dies anfiihlt, wert zu schatzen vermag. Dabei teilt das Gegeniiber achtsam

sorgfaltig ausgewahlte eigene Erfahrungen im Umgang mit dhnlichen Verletzungen mit.

Beziehungsbediirfnis nach Selbstdefinition

Das Beziehungsbediirfnis nach Selbstdefinition meint das Bediirfnis, seine personliche
Einzigartigkeit zu erkennen und auszudriicken und dafiir von einem Gegentiber
Annahme zu erfahren. Dazu braucht es von Seiten des Gegeniibers betatigende Unter-
stiitzung der Person in ihrem Ausdruck ihrer Identitit. Dies erfordert vom Gegeniiber
jederzeit, auch bei Meinungsverschiedenheiten, eine gute Kontaktbereitschaft und

Respekt.

Beziehungsbediirfnis beim Gegeniiber etwas zu bewirken

Diesem Beziehungsbediirfnis liegt der Wunsch zu Grunde, den andern in eine gewisse
Richtung zu beeinflussen. Das Gegeniiber begegnet der Person in einer Art und Weise,
die ihm erlaubt, sich von ihr bertiihren zu lassen. Die bediirftige Person braucht das

Gefiihl von Einflussnahme innerhalb des Beziehungsgeschehens.

Beziehungsbediirfnis danach, dass auch der andere Initiative ergreifen moge

Die Befriedigung dieses Bediirfnisses ermoglicht bedeutsame und erfiillte Beziehungen.
Geht jemand auf einen anderen Menschen zu, erlebt dieser die Hinwarts-Bewegung als
Zeichen von Wertschatzung und Zuwendung. Die Bereitschaft des Gegeniibers Initiative
und Verantwortung fiir die Kontakte innerhalb der Beziehung zu tibernehmen,

befriedigt dieses Bedtirfnis.
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Beziehungsbediirfnis Liebe auszudriicken

Ein bedeutsamer Teil von Beziehungen ist das Bediirfnis, Liebe auszudriicken. Ohne
diesen Ausdruck gibt es auch keinen Ausdruck des Selbst-in-Beziehung-Seins. Das
Eingehen auf dieses Bediirfnis zeigt sich darin, dass das Gegeniiber die Zuneigung und

Dankbarkeit der andern Person annimmt.

Tritt eines dieser Bediirfnisse in einem Menschen in den Vordergrund, so manifestiert es
sich als Verlangen und es entsteht der innige Wunsch nach einem Gegeniiber, welches
das Bediirfnis erkennt, dieses als fiir den Betroffenen als bedeutsam anzunehmen
vermag und eine Resonanz zu geben im Stande ist. Diese Resonanz kann durch die
Erfiillung des bestehenden Beziehungsbediirfnisses geschehen. Kann oder will das
Gegeniiber das an sie herangetragene Bediirfnis nicht erftillen, so braucht die bediirftige
Person eine Erkldarung, damit sie iiber eine Erkenntnis im Erwachsenen-Ich auf
konstruktive Weise mit dem eigenen Bediirfnis umgehen kann. Befriedigung oder die
Moglichkeit einer Einsicht stellen eine addquate Reaktion des Gegentibers dar, die
bewirkt, dass das Bediirfnis Resonanz findet und wieder in den Hintergrund treten kann.
Ein solcher Umgang ermoglicht, dass sich der Mensch in seinem Wesen angenommen

und wertgeschatzt erfahrt.

Die Beziehung zu sich selbst

Ich will nun die ganz besondere und lebenslangliche Beziehung des Individuums zu sich
selbst in den Fokus nehmen. Nach meiner Erfahrung gebiihrt dieser ein besonderer
Platz, da sie als Grundgestimmtheit und als Grundhaltung die Basis fiir jede
Beziehungsgestaltung im Aussen darstellt.

Wer tritt dabei mit wem in Beziehung, wenn nur eine Person dabei beteiligt ist?

Um das innere Beziehungsgeschehen zu verstehen und zu beschreiben, finden wir im
Konzept der Ich-Zustinde eine griffige und wirksame Mdglichkeit. Eric Berne dusserte

sich 1968 bezogen auf die Ich-Zustdnde wie folgt: ,Niemand sei eine einzige in sich
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geschlossene Person; die menschliche Personlichkeit bestehe aus drei Teilen. Jede dieser
drei Wesensseiten eines Menschen nehme die Umgebung entsprechend ihrer Funktion
verschieden wahr und reagiere entsprechend auf dieselben Reize.” (Leonhard Schlegel /
Transaktionsanalyse 2-3/1992) Spater meinte er: ,Diese inneren Personen kénnten sich
in einem innerpersonlichen Dialog oder Trialog miteinander auseinandersetzen. Sich
solcher Auseinandersetzungen im Innern bewusst zu werden, ist tatsdchlich eine wichtige

psychotherapeutische Forderung“ (1970)

Die Ich-Zustande konnen sich miteinender auseinandersetzen. Dies bedeutet, dass sie
miteinander in Beziehung treten. Dies geschieht zundchst einmal durch innerpsychische
Prozesse. Diese beeinflussen in der Folge den Umgang des Individuums mit sich selbst.
Basiert der innere Dialog auch bei ,Uneinigkeiten” auf einer Basis von Akzeptanz und
Okayness, so gelingt es der Person, die eigenen Bediirfnissen zu beachten und die
personlichen Ressourcen im Umgang mit sich angemessen zu nutzen. Funktions-
analytisch gesprochen nutzt die Person fiir ihre Handlungen die forderlichen
Ausdrucksqualitdten der einzelnen Ich-Zustande. In skriptgelenkten Prozessen kann der
Mensch nicht auf die oben erwadhnte Basis zurtlickgreifen und eigene Ressourcen kénnen
schlecht oder voriibergehend nicht genutzt werden. Dies dussert sich in einem

abwertenden und selbstschadigendem Verhalten gegeniiber sich selbst.

Wertschatzender und konstruktiver Umgang mit sich selbst

Wie sich der Mensch sich selbst gegeniiber verhalt, ist also Ausdruck von
innerpsychischen Vorgiangen. Dieses Verhalten ist dusserlich nicht nur fiir andere
sondern auch fiir den Betreffenden selbst beobachtbar. Es pragt seine individuelle Art
der Beziehungsgestaltung zu sich selbst. Ziel eines wertschitzenden und konstruktiven
Umgangs mit sich selbst ist nach meinem Verstdandnis die Entwicklung der folgenden
drei Fahigkeiten:

Die Fahigkeit, das Kind in mir in seiner Einzigartigkeit zu lieben.

Die Fahigkeit, diesem in einer zugewandten, respektvollen und férderlichen elterlichen

Haltung zu begegnen.
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Die Fahigkeit, dies in einer mir selbst und den Gegebenheiten angemessenen Art zum
Ausdruck zu bringen.

Dabei kdnnen die Ich-Zustdnde gemass ihren unterschiedlichen Funktionen genutzt
werden. Folgende Ausfiihrungen sind als Beispiele zu verstehen. Wenn ich von den
funktionsanalytischen Ich-Zustinden spreche, so meine ich damit ausschliesslich die
positive, auf einer stabilen Ok-Haltung basierende und wertschitzende Komponente.
Das freie Kind-Ich beachtet spontane Impulse, evoziert das anregende und neugierige
Gefiihl von Motivation, dussert aktuelle Gefiihle, hat die Fahigkeit des marsischen Sehens.
Das angepasste Kind-Ich kann auf eine Bediirfniserfiillung warten, im Vertrauen darauf,
spater berticksichtigt zu werden, erfragt ,Fehlendes”, nimmt Grenziiber-schreitungen
von Seiten des Eltern-Ichs wahr und dussert diese. Das fiirsorgliche Eltern-Ich schafft
Raum fiir innere Zwiegesprache, mobilisiert Interesse und Aufmerksamkeit fiir eigene
Bediirfnisse, gibt Erlaubnis sich Gutes tun und leitet bei der Umsetzung an, ist im Stande
die eigene Person zu stroken. Das kritische Eltern-Ich kann sich selbst Strukturen geben,
ist fahig Eigenes kritisch zu reflektieren, behilt die Bewusstheit fiir ,blinde Flecken®,
kann schiitzende Grenzen aufzeigen. Das Erwachsenen-Ich coacht die anderen
,Wesensseiten“ d.h. es lasst ,alle“ zu Wort kommen, sorgt fiir eine gesunde Balance und
gewahrt Gleichwertigkeit, ibernimmt Verantwortung fiir Handlungen, priift
Moglichkeiten zur addquaten Bediirfnisbefriedigung, wahlt die dem Hier und Jetzt
angemessene und setzen diese gewinnbringend um.

Hier will ich nochmals Eric Berne zu Wort kommen lassen: ,, Die drei Personen in ein
harmonisches Gleichgewicht zu bringen sei von Bedeutung, denn dies mache das Wesen

eines gliicklichen Menschen aus.” (1961)

Die acht Beziehungsbediirfnisse und die Beziehung zu sich selbst

Von den oben erwdhnten Beziehungsbediirfnissen von Richard Erskine, welche er in den
Kontext der Beziehung zu einem Du stellt, will ich den Bogen zur Beziehung zum Selbst

schlagen. Was bedarf es in der Beziehung zu sich selbst, um den Bediirfnissen Rechnung

zu tragen?
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Die acht Beziehungsbediirfnisse und die Beziehung zu sich selbst

Beziehungsbediirfnisse
an ein Gegeniiber

Bediirfnisse in der Beziehung zu sich selbst

Beziehungsbediirfnis
nach Sicherheit

Bediirfnis nach Selbstbeachtung

Erwachsenen-Ich geleitetes Selbstmanagement, das physische
und emotionale Sicherheit gewahrleistet

Wertschatzende innere Kommunikation, die sich in
forderlichem Verhalten zeigt

Eine gute OK-Haltung gegeniiber sich selbst

Beziehungsbediirfnis
sich wertgeschatzt,
bestatigt und
bedeutsam zu fithlen

Bediirfnis nach Selbstwert

Bewusst erlebter Kontakt mit sich selbst

innerpsychische Vorgange, z.B: Gefiihle, als die Basis fiir
unsere intrapsychische Kommunikation anerkennen

Psychologische Bedeutung von starren Uberzeugungen und
Verhalten unter der Regie des Erwachsenen-Ichs tiberpriifen

Erlaubnis, sich selber zu stroken

Zeit mit sich selber verbringen

Beziehungsbediirfnis
Schutz zu erhalten und
angenommen zu sein

Bediirfnis nach Selbstannahme und Selbstschutz

Verlassliche und vertrauenswiirdige Fiihrung durch ein
energiebesetztes Erwachsenen-Ich als innerpsychischer
Schutz

Respektvolle Haltung gegentiber inneren Wesensseiten

Klarer, Entwicklung férdernder Umgang mit Skriptinhalten

Beachtung des eigenen Wohls

Beziehungsbediirfnis
nach der Bestatigung
personlicher
Erfahrungen

Bediirfnis nach Selbsterkenntnis, Selbstverstarkung

Mit allen Ich-Zustdnden prasent und beteiligt sein

Interesse an dem innerpersonlichen Dialog der Ich-Zustande

Erlaubnis aus den eigenen Erfahrungen zu lernen und dabei
tiber sich hinaus zu wachsen

Eigene Vorerfahrungen reflektieren und ins Hier und Jetzt
einfliessen lassen

daniela.sonderegger@itz-institut.ch




ITZ

Beziehungsbediirfnis
nach Selbstdefinition

Bediirfnis nach Selbstdefinition und Selbstausdruck
Die personliche Einzigartigkeit selbst anerkennen
Ausdruck der eigenen Identitat

Bewusst Raum fiir die eigenen Kreativitit schaffen

Beziehungsbediirfnis
beim Gegentiber etwas
zu bewirken

Bediirfnis nach Selbstwirksamkeit

Eine Haltung gegeniiber inneren Stimmen, die erlaubt, sich
von ihnen beriihren zu lassen

Eigene Bediirfnisse erkennen, annehmen und erfiillen oder,
wenn dies nicht moéglich ist, mit dem Erwachsenen-Ich
Verantwortung fiir Einsicht tibernehmen

Beziehungsbediirfnis
danach, dass auch der
andere Initiative
ergreifen moge

Bediirfnis nach Selbstverwaltung

Erwachsenen-Ich als Coach

Hinwarts-Bewegung als Zeichen von Wertschiatzung (z.B: aus
dem Erwachsenen-Ich das innere Kind von Verantwortung
entlasten)

Der Beziehung zu sich selbst Bedeutung geben

Beziehungsbediirfnis
Liebe auszudriicken

Bediirfnis nach Selbstliebe
Sich selbst in Liebe begegnen
Interesse am Selbst ausdriicken
Erlaubnis sich selbst zu stroken und sich Gutes zu tun
Freude leben und geniessen
Daniela Sonderegger-Diirst 2011

Die alltdgliche und besondere Beziehung zu sich selbst

Ich erachte die Beziehung des Menschen zu sich selbst als Basis fiir sein Fiihlen, Denken

und Handeln. Wo es dem Individuum auf Grund seiner frithesten Beziehungerfahrungen

nur schwer gelingt, eine konstruktive und respektvolle Haltung den eigenen

Wesensseiten gegeniiber zu entwickeln, behindert dies zunachst den Umgang mit sich

selbst und dariiber hinaus die Beziehungsgestaltung in der Begegnung mit andern. Um

gewiinschte Veranderungen in der Wirksamkeit im Aussen zu erreichen, bedarf es

zunidchst der Wahrnehmung, Erkennung und Uberpriifung des inneren

Beziehungsgeschehens. Wenn dadurch der Mensch das Bediirfnis entwickelt tiber sich

hinaus zu wachsen, das heisst wo sein Verlangen nach der Entwicklung einer neuen
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Form von innerer Beziehungsgestaltung wachst, kann diese mit der Beteiligung aller
Ich-Zustdnde entwickelt, gelibt und integriert werden. Eine professionelle Begleitung
vermag diesen Entwicklungsprozess zu unterstiitzen und zu férdern. Eine gewachsene
Beziehung zu sich selbst im Sinne von einer bewusst gelebten und auf Wachstum und
Weiterentwicklung ausgerichtete Selbstbeziehung, stellt die Voraussetzung fiir
bezogene und intime Begegnungen mit andern. Durch diese wiederum wird das

Bediirfnis nach Verbundenheit gendhrt und gesattigt.

,Bei sich beginnen, aber nicht bei sich enden,
bei sich anfangen, aber sich nicht selbst zum Ziel haben*”
Martin Buber
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