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Abstract

Die meisten Paarbeziehungen werden voller Hoffnung und Zuversicht eingegangen.
Doch nach einiger Zeit werden gerade die Eigenschaften des Partners, die zu Beginn
fasziniert haben, ein Stein des Anstosses. Es hatte doch alles so wunderbar gepasst,
die Ergdnzung war perfekt, eine Halfte hatte die andere, ,bessere” Halfte gefunden.
Doch dieses Arrangement fuihrt in eine Sackgasse.

Der narzisstisch verletzte Mensch, dem es an Selbstliebe mangelt, erwartet die Liebe
und Zuwendung von aussen, vom Partner. Er ,braucht” den Partner um sich ganz zu
fuhlen, doch dieses Verhaltensmuster blockiert die Entwicklung der Beziehung. Soll
die Partnerschaft erhalten bleiben, ist es notwendig einen Richtungswechsel
einzuschlagen. Um die eigenen, wahren Geflhle und Bedurfnisse, die blockiert oder
vergessen waren, wieder zu finden, muss der Weg von der Aussenorientierung zur
Innenorientierung begangen werden Das Ziel dieser Arbeit ist, sich selber besser
kennen zu lernen, den Selbstwert zu stéarken und schliesslich die Selbstliebe zu
erlangen. Nur aus dieser gestarkten, reiferen Position ist eine echte Partnerschaft
maoglich.

1. Einleitung

Nachdem ich ein paar Jahre als Atemtherapeutin in eigener Praxis tatig war,
entstand in mir der Wunsch, meine Kompetenz zu erweitern. Und so absolvierte ich
die Ausbildung zur Atempsychotherapeutin am Institut fir APT in Freiburg i.Br. im
Jahr 2004/2005.

Letztes Jahr habe ich mich entschieden, die Prifung zu machen, um den gelernten
Stoff zu vertiefen und damit vermehrt auch in meine Arbeit einfliessen zu lassen.

Das Thema dieser Abschlussarbeit wahlte ich aufgrund eigener Erfahrungen, sowie
Erfahrungen mit Klientinnen und Klienten.

Ich bin seit 38 Jahren verheiratet. In diesen Jahren Ehe haben mein Mann und ich
viele Auf und Ab erlebt, turbulente und auch wieder ruhigere Zeiten. Als die Kinder
selbstandiger wurden und wir als Paar wieder mehr auf uns zuriickgeworfen wurden,
mussten wir uns eingestehen, dass wir uns weiterentwickeln missen, wenn unsere
Beziehung Bestand haben soll. Also haben wir uns auf den Weg gemacht und viel
dabei gelernt.

In dieser Diplomarbeit befasse ich mich mit der narzisstischen Verletzung und deren
Auswirkungen auf die betroffenen Menschen als auch auf ihre Beziehungen.

Im Buch ,Die Kunst als Paar zu leben®, beschreibt Hans Jellouschek verschiedene
Paarkonstellationen, unter anderen auch die Komplementarbeziehung. Er beschreibt,
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dass die anfangliche Verliebtheit die Vision des jeweiligen Paares darstellt, die
aufzeigt was in ihrer Beziehung zwischen Frau und Mann sein kénnte. Nach
Verblassen dieser ersten Phase wirde die Arbeit beginnen, das heisst, die eigene
Entwicklung zur Ganzheit hin und dann auch zum Partner hin. Wenn das den Paaren
bewusst ware, kdnnten sie die Krise als Chance nutzen.

So schreibt auch Heinz-Peter Rohr, dass Beziehungsfahigkeit voraussetzt, dass ein
Mensch zu sich, das heisst zu seiner wahren Identitat und Selbstliebe gefunden hat.
Der Partner muss nun nicht mehr die emotionalen Licken fillen, die sich aus
erlebtem Mangel in Kindertagen ergaben.

Die Atempsychotherapie eignet sich ausgezeichnet, diesen Weg der Individuation hin
zur Ganzheit und damit zur Beziehungsfahigkeit zu gehen.

Es ist ein Weg, der auf Achtsamkeit basiert, und der den Kérper mit einbezieht, denn
fuhlen, denken, empfinden kbnnen wir nur in unserem Korper. Der bewusste
zugelassene Atem weist uns den Weg, damit das, was ist, sein darf, dass es
angenommen und in unser Leben integriert werden kann.

Meine Faszination fur dieses Thema ist nach wie vor gross, und es erfillt mich mit
tiefer Freude, wenn es jemandem gelingt, innerhalb der Partnerschaft zu wachsen
und zu reifen, und wenn damit auch die Beziehung eine Chance bekommt, an
Stabilitat und Lebendigkeit zu gewinnen.

Trotz allem bleibt es eine Herausforderung, eine Partnerschaft lebendig und
ausgewogen zu gestalten.

Zur Vereinfachung der Lesbarkeit des Textes (der/die Therapeut/in, Klient/in), habe
ich meist die mannliche Sprachform gewabhilt.
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2. Narzissmus

Gesunder Narzissmus bedeutet Selbstliebe. Die Fahigkeit, sich in positiver,
liebevoller Weise sich selbst zuzuwenden, ist eine Voraussetzung fir ein gliickliches
erfilltes Leben. Selbstvertrauen, Selbstachtung, Selbstbewusstsein sind wesentliche
Bestandteile einer stabilen Personlichkeit. (Rohr, 1999, S.9)

Ein Kind lernt sich selbst zu lieben, wenn die Mutter (oder die frihe Bezugsperson)
ihm vermitteln kann, dass es um seiner selbst willen geliebt wird.

Diese vorbehaltlose Liebe erfahren zu haben ist also nicht nur die Voraussetzung
sich selbst zu lieben, sonder auch die Voraussetzung, um andere Menschen lieben
zu konnen. Mutterliebe ist demnach ein Segen, den tragischerweise nicht alle
Menschen in ausreichendem Masse erfahren durfen.

Die Liebe der Mutter in der friihen Kindheit pragt massgeblich das Selbstgefinhl.
Wichtig ist auch, dass die Botschaft der Mutter eindeutig ist.

Eine Zusammenfassung des gesunden Narzissmus gibt Jack Lee Rosenberg, wenn
er sagt:

»EIn gesunder Narzissmus ist das Produkt einer gesunden Introversion, jene
Féahigkeit eines Kindes, sich nach innen zu wenden, um seine ldentitat zu
Uberprufen, um bestétigt zu bekommen, dass es gut ist, egal was fur Erfahrungen
das Kind in der Aussenwelt macht. Beim gesunden Narzissmus handelt es sich im
Wesentlichen um die Verinnerlichung des Spiegelungsprozesses, den friher die
Mutter fur das Kind durchgefuhrt hat. Sie halt anfangs das Selbst fur das Kind und
lasst es einen Blick darauf werfen, wenn es eine Bestatigung braucht, wer es ist.
Spater halt der Mensch es selbst. Es beinhaltet Selbstvertrauen, Integritat,
Zuversicht.” (Rosenberg, 1996, S. 397)

2.1 Entwicklungspsychologischer Hintergrund

»~John Bowlby (1969) machte die erste umfassende und weithin akzeptierte
Untersuchung dartber, welche Art von Beziehung Sauglinge zu ihren
Bezugspersonen haben missen. Er nannte sie die Bindungsbeziehung, und die von
ihm initiierte Theorie wurde Bindungstheorie genannt. Sie hat sich als sehr produktiv
erwiesen und eine beeindruckende Menge von Untersuchungen und Erklarungen
hervorgebracht. Viele ihrer Einsichten zur Entwicklung des Kindes gehdéren in den
Sozialwissenschaften inzwischen zum Allgemeingut.” (May und Ludwig, 2007)

In der Entwicklungspsychologie unterscheidet man verschiedene
Entwicklungsphasen. Margret S. Mahler unterscheidet nach Kriterien, die sich auf die
Art des Kontaktes zu den friihen Bezugspersonen beziehen. Wahrend dieser
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verschiedenen Phasen werden jeweils spezifische leib-seelische Funktionen
ausgebildet.

In der ersten Phase (bis 6. Monat), der Futterungs- und Bindungsphase, geht es in
erster Linie um Sattheit und Hunger, Lust und Unlust, Sicherheit durch Berihrung
und Gehaltenwerden und Existenzangst durch kérperliches und/oder seelisches
Verlassensein. Der Kdorper entwickelt in dieser Phase die Empfindung fur Druck,
Gewicht, Lage und Tastsinn, leib-seelische Spannung und Lésung.

In der zweiten Phase (vom 6. bis 18. Monat), der Separations- und
Explorationsphase, beginnt das Kind sich getrennt von der Mutter zu erleben und
erkundet seine Umwelt. Es entwickelt dabei seine Motorik mit den Empfindungen von
Kraft und Schwéache. Daraus entsteht ein eigenes Koérperbild, das in der Folge ein
Erleben des eigenen Innenraumes ermaoglicht.

In der dritten Phase (vom 18. bis 36. Monat), der Wiederanndherungs- und
Konsolidierungsphase, gewinnt das Kind die Fahigkeit, die guten und bésen Teile der
Eltern zu internalisieren, miteinander zu verschmelzen und die Eltern so zu lieben
wie sie sind.

Wahrend dieses Prozesses entsteht das Erleben von Nahe und Distanz. In der Folge
werden Geflihle von Liebe und Wut entwickelt. Mit den internalisierten Elternbildern
entsteht die Fahigkeit, die Abwesenheit der Eltern zu ertragen. In dieser Phase lernt
das Kind, sich selber vom Du zu unterscheiden, ohne sich dadurch zu verlieren und
entdeckt damit den Raum zwischen sich und dem Du, den Aussenraum.

Am Ende dieser Phase hat das Kind die Fahigkeit zur Objekt- und
Beziehungskonstanz erworben. Nach Mahler hat damit die psychische Geburt
stattgefunden. Es gibt jetzt ein konstantes ICH. (Bischof, 1997)

2.2 Narzisstische Stérung

Eine narzisstische Storung ist der Mangel an Liebe fur sich selber. Wie die Borderline
Stérung gehort die narzisstische Stérung zum Formenkreis der frihen Stérungen.

Wie entsteht die narzisstische Verwundung?

Beeintrachtigungen der Selbstliebe kdnnen in allen 3 Phasen der frihen Entwicklung,
bis hin zur psychischen Geburt auftreten. In all diesen Entwicklungsabschnitten geht
es darum, die schwer zu ertragenden Frustrationen, die sich manchmal ergeben,
genau so zu bejahen wie die erworbenen Fahigkeiten mit inren Erfolgserlebnissen.

Als Hauptmerkmal der narzisstischen Storung gilt ein durchgangiges Muster von
Grossartigkeit in Fantasie oder Verhalten, von Uberempfindlichkeit gegentiber der
Einschéatzung durch andere und von Mangel an Einfihlungsvermégen, vor allem fur
sich selbst.

Weitere spezifische Merkmale sind Selbstwertschwankungen, Affektlabilitat, Suche
nach Anerkennung und Bestatigung, Dominanzverhalten etc. Sowohl in der
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Beziehung zu sich selbst als auch zu anderen unterliegen narzisstisch verletzte
Menschen dem Mechanismus der Idealisierung und der Abwertung als zwei Seiten
ihres instabilen Selbstwertgefiihls. Sie leiden unter ihrer Geflhlsabtrennung.

Die Depression und die mit ihr verbundenen Minderwertigkeitsgefiihle sind die
Kehrseite der Grandiositatsgefihle. Da der narzisstisch Verletzte immer wieder an
den eigenen ldealvorstellungen scheitert, wertet er sich selbst ab.

Kohut (1976) unterschied zwischen einem gesunden und einem pathologischen
Narzissmus. Den gesunden Narzissmus setzte er mit Selbstliebe gleich und sah ihn
als reifes Entwicklungsstadium. Doch sowohl der Begriff Narzissmus (eitler Mensch;
jemand der sich selbst bewundert), als auch der Narzissus-Mythos beschreiben
pathologische Komponenten des Narzissmus. Das Pendant zum narzisstisch
verletzten ist der gesunde Mensch, der sowohl zur Selbst- als auch zur Objektliebe in
der Lage ist. (Thielen, 2007 S. 749/750)

Es gibt im Menschen eine Art inneres Gefass, in dem alles, was er an Zuneigung,
Aufmerksamkeit und Sympathie geschenkt bekommt, sicher gelagert werden kann,
ein inneres Gefass, aus dem ein Mensch normalerweise schopfen kann, wenn die
Dinge sich nicht so entwickeln, wie er es mdchte. Er greift dann zurtick auf positive
frGhere Erfahrungen, auf gute innere Bilder und wird in seinem Gefuhl fir sich selbst
nicht erschittert.

Beim narzisstisch verletzten Menschen weist das innere Gefass Risse oder Locher
auf. Die aufbauenden, positiven Erlebnisse sind weg, und er ist daher stetig auf der
Suche nach Bestétigung, Anerkennung, Bewunderung und Liebesbeweisen durch
andere, bekommt aber scheinbar nie genug. Das Reservoir, auf das er zurlickgreifen
koénnte, ist immer wieder leer. Es ist ein grosses Leiden.

Der ausreichend gespiegelte und geliebte Mensch kann in schwierigen Zeiten darauf
zurlUckgreifen, kann sich erinnern, spiren wo Uberall er positive Riickmeldungen
erhalten hat und sich davon wieder stabilisieren und aufbauen. Diese Mdglichkeit hat
der narzisstisch Verletzte nicht.

Storungen in der Entwicklung eines intakten Selbstwertgefuhles treten immer dann
auf, wenn das Kind sich emotional verlassen fuhlt. Das Kind lernt fihlen und
empfinden dadurch, dass es gespiegelt wird.

Botschaften wie: sei nicht so empfindlich, sei nicht so wehleidig, sei nicht so traurig,
wuitend, gierig, etc. oder spur dich nicht, d. h. wenn es weh tut, stell dir etwas
Schones vor, (Bischof, 2003, Arbeitspapier Narzissmus) fiihren dazu, dass das Kind
seine Gefihle nicht fuhlen darf und sie mit der Zeit auch nicht mehr fuhlt.

Das kleine Kind kann sich seine Existenzberechtigung nicht selber geben, es ist
abhangig von positiver Spiegelung (d.h. Bestatigung seiner Gefuhle) durch die
Eltern.
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Emotional verlassen fuhlen wir uns immer dann, wenn die Spiegelung nicht erfolgt.

Ein Kind fuhlt sich schon dann verlassen, wenn die Mutter oder Bezugsperson
gedanklich mit ihren Problemen beschaftigt ist.

Stérungen dieser naturlichen Selbstliebe entstehen in der sog. magischen Phase,
d.h. zwischen %2 bis ca. 3 Jahren.

In dieser Phase bildet sich das Selbstgefiihl eines Menschen entscheidend. Das
Selbstgefihl ist das, was ein Mensch grundsétzlich sich selbst gegentiber empfindet,
es ist im wahren Sinn des Wortes das eingefleischte Gefihl fur sich selbst. Dieses ist
naturlichen Schwankungen unterworfen, so dass auch ein gesunder Mensch sich
zeitweise gut und dann wieder weniger gut fiihlt. Uber die Zeit hinweg betrachtet, hat
das Selbstgefuhl aber eine gewisse Konstanz, wird als Grundgefiihl wahrgenommen
(R6hr, 1999, S. 25).

Die Eltern haben in der frihen, dusserst pragsamen Zeit der Kindheit massgeblichen
Einfluss auf das Ausleben von Geflihlen. Sie férdern oder beschranken ihre
Entfaltung (Réhr, 1999, S. 170).

Die wahrend der Kindheit erworbenen Gefuhlsblockaden gehéren zur Personlichkeit
und werden sich auf unterschiedliche Weise bemerkbar machen. Es wird zu einem
Stau von Gefiihlen kommen. Geflihlsenergie, die nicht abfliessen kann, erzeugt
einen Uberdruck in Form von Stress.

Das wiederum fuhrt dazu, dass dieser Stress somatisiert wird, das heisst es
entstehen ganz verschiedene psychosomatische Stérungen und Krankheiten wie
Muskelverspannungen, Herz-Kreislauf-Stérungen, Sichte, Magengeschwiire,
Wirbelsaulenprobleme, Migrane etc. (vergl. Réhr, 1999, S. 173).

Die Stoérung der Selbstliebe wird narzisstische Verletzung genannt. Es entstehen je
nach Situation in der jemand aufwachst unterschiedliche Symptome der Stérung.
Doch die Ursache ist dieselbe, ndmlich nicht ausreichend gespiegelt zu werden. Das
Kind wird nicht als das gesehen, was es ist.

,ES ist flr die Therapie des narzisstisch verletzten Menschen von ausserordentlicher
Wichtigkeit, wieder in Beziehung zum einstigen Kind und seiner Geschichte zu treten.
Dies einmal deshalb, um tberhaupt in der Vergangenheit verankert zu sein und das
Bewusstsein einer eigenen, individuellen Geschichte zu haben. Die
Wiederentdeckung der Erinnerung ist meiner Ansicht nach vor allem deshalb wichtig,
weil durch die Verarbeitung der Vergangenheit die verloren gegangenen Gefiihle
wieder belebt werden. Der narzisstisch Verletzte, der seine Geflihle eingefroren hat,
bedarf seines Fiuhlens, um sich wieder in sich und der Welt heimisch fihlen zu
kénnen.” (Asper, 2003, S. 238)
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Der Narzissmus des Individuums spiegelt immer auch den Narzissmus der
Gesellschaft wider. Der aussere Schein, der Erfolg um jeden Preis, das Image sind
wichtiger als innere Werte, Authentizitat und Einklang mit der Natur. Macht-, Status-
und Konsumsymbole haben in ihr einen hdheren Stellenwert als solidarische
zwischenmenschliche Beziehungen.

2.3 Mannlicher — weiblicher Narzissmus

In diesem Abschnitt versuche ich die typisch mannliche und die typisch weibliche
Form der narzisstischen Verletzung aufzuzeichnen.

In der Realitat wird der Unterschied nicht immer klar zu erkennen sein; nicht selten
zeigen sich Mischformen. Es gibt auch Frauen, die eine typisch ménnliche Form der
narzisstischen Stérung entwickeln ,mussten*, und umgekehrt Manner eine weibliche.

Aufgrund der unterschiedlichen Sozialisation bei Jungen und Madchen entfaltet sich
die Storung haufig in gegensatzlicher Weise. Die Gefahrdung bei Madchen ist
weniger, dass sie sich gefuihlsméassig abkapseln, als dass sie mit dem andern
.verfliessen* wollen.

Der Grad einer Storung kann sehr unterschiedlich sein. Er reicht von leichten Formen
gestorter Selbstliebe, die im Alltag kaum bemerkt werden, bis hin zu Fallen
schlimmer krankhafter Charakterveranderung. Immer findet die Stérung darin ihren
Ausdruck, dass diese Menschen unter sich selbst leiden, Symptome koérperlicher und
seelischer Art entwickeln und vor allem im zwischenmenschlichen Bereich grosse
Probleme haben (Réhr, 1999, S. 10).

Menschen mit gesundem Narzissmus wissen, dass sie nicht perfekt sein mussen,
nicht allen Uberlegen zu sein haben, versagen durfen etc. und trotzdem ,richtig” sind.

Bei Menschen mit einer typisch mannlichen narzisstischen Verletzung, wird das
Selbst aufgeblasen. Die Idealisierung der eigenen Person und der eigenen
Fahigkeiten ist realitatsfern und fuhrt dazu, dass diese Menschen nicht mehr deutlich
erkennen kdnnen, wer sie wirklich sind.

Die Missachtung wahrer Bedurfnisse und das Verbergen von echten Geflihlen
werden zum erworbenen Bestandteil der Personlichkeit.

Nur was gelebt werden kann und darf, kann sich auch entwickeln. Geflihle, die nicht
gelebt werden durfen, bei der narzisstischen Stérung sind es insbesondere Wut- und
Argergefiihle, moglicherweise auch Angst und Schmerz, aber auch Lust und Freude,
kénnen sich nicht entwickeln und kénnen auch nicht  kultiviert* werden.

Anstelle des wahren Selbst entsteht das falsche Selbst.

Erleichterung kbnnen diese Menschen zunachst dadurch erreichen, dass sie ihre
Storung besser verstehen.

Abschlussarbeit APT: Daniela Vontobel 8



Trennung — oder Entwicklung? 20. Juli 2011

Typisch mannlicher Narzissmus zeichnet sich dadurch aus, dass die Betroffenen
nach Macht streben, Geflihle ignorieren, abspalten, verleugnen und verdrangen und
somit scheinbar unabhangig werden, nach dem Grundsatz: Ich brauche niemanden!

Doch jede erneute Krankung wird als ein Anschlag auf die Existenz erlebt. Auch
konstruktive Kiritik trifft bis ins Mark hinein und wirkt wie ein vernichtender Angriff,
denn ein solcher Mensch lebt ohne ein starkes Selbstgefuhl.

Die Unfahigkeit zur wirklichen Selbstliebe wird dadurch kompensiert, dass auf
Ubertriebene bis extreme Weise Zuwendung und vor allem Bewunderung von
anderen gesucht wird. Das Dilemma liegt darin, dass die fehlende innere Sicherheit
zu genugen, geliebt zu sein und sich selbst lieben zu kbnnen, immer noch von
aussen kommen soll, um das innere Loch zu stopfen. Mit der Sucht nach
Bestatigung, Bewunderung und Liebesbezeugungen wird das innere Defizit
bekampft.

Die Wunde, nicht um seiner selbst geliebt worden zu sein, ist immer noch offen, und
demzufolge ist eine grosse Verletzlichkeit zu beobachten. Kritik an der eigenen
Person wird kaum ertragen. Menschen mit gestértem Selbstwertgefihl haben grosse
Angst vor Erniedrigungen (vergl. Rohr, 1999, S. 40-44).

Typisch weiblicher Narzissmus zeichnet sich dadurch aus, dass die Betroffenen nicht
ohne Beziehung sein kénnen. Durch zu grosse Néhe an einen Elternteil sind sie
unselbstandig und abhangig geblieben. Sie stellen ihr eigenes Ich zurtick und
werden auf diese Weise nicht wirklich erwachsen und unabhangig. Sie suchen die
Abhangigkeit und glauben, ohne diese nicht leben zu kénnen.

Ihr tiefes Lebensskript lautet: Ich muss mich immer um andere kiimmern, damit ich
mich wohl flihlen kann. Distanz wird schlecht vertragen. Diese Menschen fiihlen sich
nur sicher, wenn sie sich moéglichst eng gebunden wissen. In inrem Lebensskript
findet sich ja auch so etwas wie eine Lebensaufgabe oder ein Sinn darin, sich um
andere zu kimmern oder sich gar fur andere aufzuopfern.

Sie sind ihren starken Gefuhlen ausgeliefert, kdnnen sie nicht zuriickhalten und
erleben ein Ubermass an Anteilnahme, Mitleid, oder auch Schuldgefiihlen andern
gegenuber. Sie horen nur noch die Wiinsche ihres Gegenibers.

Sie kénnen sich schlecht abgrenzen oder nein sagen, was bedeuten wirde
Unabhéngigkeit zu entwickeln.

Ihr Verhalten zeigt eine Form der Abhéangigkeit, die nur allzu oft verwechselt wird mit
reifer, partnerschaftlicher Liebe.

Gewisse Geflihle sind auch hier blockiert, namlich die der Aggression. Wut und Arger
sind nicht zu erkennen. (vergl. R6hr, 1999, S. 55/56)
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2.4 Komplementarnarzissmus

Da sich Gegenséatze anziehen, wird oft eine Paarbeziehung nach dem Schlissel —
Schloss — Prinzip eingegangen. Was der eine bei sich vermisst, versucht er beim
Partner zu finden.

Die Partner glauben, in einmaliger Weise flreinander bestimmt zu sein.
Da dieses Arrangement aber nicht entwicklungsfahig ist, entstehen Probleme.

Als Komplementarnarzissmus bezeichnet man die Beziehungsform von zwei
narzisstisch verletzten Menschen, in der sich mannlicher und weiblicher Narzissmus
fatal erganzen. Wir erkennen zwei Menschen, die das entgegengesetzte Problem in
sich tragen. Auf der einen Seite der Mann, der seine Geflihle nicht aussern kann, auf
der anderen Seite die Frau, die ihre Gefluhle nicht zuriickzuhalten vermag, jedoch
nicht in der Lage ist, fur diese Geflihle auch die Verantwortung zu tbernehmen. Sie
verliert sich selbst.

Jeder delegiert seinen angstbesetzten, bedrohlichen Schatten- Teil seiner Persona
an den Partner. Das passt in das traditionelle Bild einer Beziehung. Die Frau lebt den
minderwertigen schwachen Teil aus, der Mann den grandiosen Teil. Einerseits
stabilisieren sich beide dadurch, andererseits behindern sie sich entscheidend auf
dem Weg zu sich selbst. Diese Beziehungsform endet zwar oft in grosser
Enttduschung, aber sie birgt auch die Chance des Wachsens in sich.

Der Partner, der so gegensatzlich scheint, ist quasi der Spiegel fur die eigene
ungelebte Seite, die er eigentlich selber verstarkt leben sollte, sich davor aber
furchtet und daher den Partner stellvertretend fuir sich ausleben lasst.

Eine mdgliche Lésung bestiinde darin, die ,Spiegelfunktion” des Partners ernst zu
nehmen, damit erkannt wird, welche Bereiche zu entwickeln sind und was zu lernen
notwendig ist, damit Selbstandigkeit lebbar wird. (vergl. Réhr, 1999)

Die von aussen so unterschiedlichen Personlichkeiten haben im Grunde viele
Ahnlichkeiten, sozusagen wie zwei Seiten ein und derselben Medaille.

Da wir unter einem eingebauten Zwang stehen, Unabgeschlossenes zu beenden,
suchen wir uns jemanden, der oder die wie ,Mutter” ist, in der Hoffnung, dass ,sie"
(egal, ob es sich um einen Mann oder eine Frau handelt) uns die Spiegelung oder
die Liebe geben wird, die wir brauchen. ,Sie” tut das aber nattrlich nicht, oder kann
es nicht und wir leiden weiterhin, bis wir irgendwann lernen, unsere Bedrfnisse
selbst zu befriedigen und uns unsere Botschaften der Liebe und Sicherheit selbst zu
geben. (Rosenberg, 1996, S. 213)

Oft sind nicht beide Partner in gleicher Weise motiviert, die Situation zu verandern,
obwohl beide leiden.
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Wenn einer sich auf den ,Weg" macht und vorangeht ist das auch fiir den andern
eine Chance.

Wie in meinem Fallbeispiel beschrieben, macht sich hier die Frau auf den Weg, sich
selber kennen zu lernen und zu sich selbst hin zu wachsen.

Von dieser in sich gegriindeten Position her wird die Beziehung auf einer reiferen
Ebene langsam neu aufgenommen.

Eine Alternative dazu wére eine Paartherapie als Wachstumschance. Die
Voraussetzung ist naturlich, dass beide das wollen.

3. Atempsychotherapeutische Konzepte

Woran lasst sich eine narzisstische Verletzung (friilhe Stérung) erkennen? Vor allem
an den sogenannten Abwehrmechanismen, bei denen die Spaltung im Vordergrund
steht. Abgespalten wird, weil friihe frustrierende, traumatische Erlebnisse vom Kind
nicht ausgehalten werden konnten.

Abgespaltene Inhalte sind aber im Gegensatz zu verdrangten unmittelbar unter der
Bewusstseinsschwelle und kdnnen daher jederzeit plétzlich und unvermittelt wieder
hochkommen. Der friih verletzte Mensch kommt dann erneut in die alte, existenziell
bedrohliche Situation und muss dann erneut abspalten, bzw. den seelischen Druck,
unter dem er steht, destruktiv ausagieren.

Destruktives Verhalten ist aktiv und offensichtlich, aber auch passiv und versteckt
maoglich.

Unter destruktives Ausagieren fallen viele Verhaltensweisen wie Sexsucht,
Beziehungssucht, Drogen und Stérungen des Essverhaltens, Arbeitssucht und
Autoaggression, aber auch Depressionen.

Im Kern der Kdrper- und Atemtherapie geht es darum, die Ich — Kraft dieser
Menschen schrittweise so zu starken, dass sie auftauchende Gefiihle aushalten und
zu sich heran nehmen konnen, ohne von ihnen tberflutet zu werden.

Mit dem Wachsen der Ich — Kraft lernt der Klient, dass auftauchende Gefiihle nicht
vernichtend sind, sondern ausgehalten werden kénnen und die Basis fur das
Bewusstwerden der eigenen Bedirfnisse sind (siehe Anhang). (Bischof, 2004)

Wir gehen davon aus, dass dieses Ich das Zentrum des Bewusstseins ist. Dem Ich
als psychischer Instanz wird dabei eine bestimmte psychische Energie zugeordnet,
die sich in seinen Willenskraften und in seiner Fahigkeit, Ziele zu setzen und zu
verfolgen ausdrickt.
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Leiblich wird dieser Instanz haufig der mittlere Kérperraum vom Nabel bis zur
Brustbeinspitze zugeordnet. Dieser Bereich, der vereinfachend manchmal auch als
die ,Mitte” bezeichnet wird, ist derjenige Bereich, in dem Uber die Arbeit am Atem die
Erfahrung der eigenen Ich — Krafte und der eigenen seelischen Mitte am deutlichsten
spurbar werden kann. (vergl. Fischer/Kemmann-Huber, 1999)

Die Atempsychotherapeutische Arbeit an dieser Mitte meint die Ansprache eines
Zentrums im Inneren des mittleren Kérperraumes.

Die Kraft der Ein- und Ausatembewegung wird Uber die Sammlung in diesem
Mittenzentrum gebundelt und als Ich — Kraft spir- und fiihilbar gemacht. Sie wird mit
Eigenstandigkeit, Autonomie, Selbstvertrauen, Selbstbewusstsein, Handlungs- und
Entscheidungsfahigkeit assoziiert.

Die Arbeit an dieser leiblichen Mitte und dariber die Arbeit an der seelischen Mitte
und an den Ich — Kraften hat mit einem narzisstisch verletzten Menschen in der
Atempsychotherapie einen besonderen Stellenwert.

Er lernt, dass es Grenzen gibt zwischen ihm und den anderen Menschen. Er lernt,
dass er anders fuhlt und denkt und trotzdem in Ordnung ist. Er darf so sein, wie er
ist. Er muss sich nicht verleugnen, um nicht verlassen zu werden, sondern er kann
erleben, dass in der Begegnung mit dem Andersartigen Beziehung entsteht.

Er lernt auch zwischen Symbiose (Verschmelzung) und Beziehung zu unterscheiden.

3.1 Feldtheorie — Ubertragung/Gegeniibertragung

Wie in jeder Begegnung entsteht auch in der ersten Begegnung des Klienten mit
dem Therapeuten ein Wirkfeld, das heisst ein ermdglichender Raum, in dem die
Wahrnehmung sich 6ffnen kann. Klient und Therapeut nehmen dabei unbewusste
und bewusste Botschaften auf (Bischof, 2003, Arbeitspapier Diagnostik,
Erstgespréach).

In diesem Raum der sich bildet, ist es dem Therapeuten nun mdglich, Ubertragungen
und Gegenubertragungen wahrzunehmen.

Die Voraussetzung um diesen Raum offen zu halten, ist die Prasenz des
Therapeuten. Jegliche Wertung kann diesen Raum sofort schliessen.

In der Atempsychotherapie verstehen wir unter Ubertragung die Haltung des Klienten
gegenuber dem Therapeuten, die ihren Ursprung in den Haltungen gegeniber
Elternfiguren des Klienten hat. Ubertragungen bedeuten Verzerrungen der Realitét,
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deren Ursprung vergangene Erfahrungen sind, die im taglichen Leben und bei allen
Formen von Psychotherapie zutage treten kbnnen.

Die Anderung oder Heilung von Konflikten tritt dadurch ein, dass der Klient sie in der
Ubertragungsbeziehung neu erleben kann, und sie auf intellektueller und emotionaler
Ebene erkennen kann. Durch eine neue Selbst- und Fremdwahrnehmung fuhlt er
sich dann im Stande, seine Bedirfnisse auf einem reiferen und konfliktfreieren Weg
zu befriedigen.

Die Gegentibertragung bezieht sich auf die Ubertragungen des Therapeuten auf den
Klienten.

In der Arbeit mit Klienten sind wir oft einer Palette von intensiven Gefiihlen
ausgesetzt, die wir ernst nehmen mussen, sagen sie uns doch nebst aller Aussage
Uber uns auch etwas uber den jeweiligen Klienten aus.

Diese Geflhle, die wir beziglich des Klienten haben, nennen wir
Gegenibertragungsreaktionen.

Wir stehen also mit unseren Klienten in einem Feld, wo nicht nur sie gegeniber uns,
sondern auch wir ihnen gegenuber vielfaltige Gefiihle und Reaktionen haben.

In der Atem- und Leibtherapie kommt das enorm wichtige Feld der
Gegenubertragungsempfindung hinzu. Das erlaubt uns nicht nur verschittete
Gefuhle des Klienten wahrzunehmen, sondern auch Empfindungen, die ihm selber
noch nicht bewusst sind.

Wir werden mit den gleichen Gefiihlen konfrontiert wie der Klient sie hat. Das sind
beim narzisstisch verletzten Klienten: Ungentgen, Kleinheit, Ungeduld, Wut, Leere,
Verlassenheit, depressive Verstimmung etc.

Die eigene leibliche Gegenubertragung ist fir uns ein wichtiger Leitfaden. Zeigt der
Klient z. B. Wut und ich fuhle Angst, so kann dies ein Hinweis sein auf das unter der
Wout liegende, echte Gefiihl des Klienten, nur dass dieser es noch nicht fihlen kann.
Die Intention des Therapeuten ist nun, dass er die Wut hinterfragt, weil er das
eigentliche Geflihl des Klienten, moglicherweise die Angst, spiren kann.

Um die Gegenubertragung als solche zu erkennen, sowie die eigenen Gefuhle und
Empfindungen von denen des Klienten klar zu trennen, ist es erforderlich, dass sich
der Therapeut selber sehr gut kennt. (Bischof, 2003, Arbeitspapier Ubertragung und
Gegenibertragung)
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3.2 Aufheben der Spaltung durch Empfindungsarbeit

Der Weg des Atems hat die notwendige, strukturelle Nachreifung des Ichs zum Ziel.

Die Entwicklung des Ichs basiert auf den priméren Wahrnehmungen.

Deswegen beginnt der Atempsychotherapeut in seiner Arbeit mit den priméren
Wahrnehmungen.

Es sind dies:
Wahrnehmungen des Korper Innenraumes und der Kérpergrenzen, der Haut.

Wahrnehmung der Schwerkraft, der Kindsthetik, das heisst einfacher
Bewegungsmuster.

Wahrnehmung des Atems wie er sich gerade zeigt, wie er einstromt, den Leib weit
und schmal macht, wo die Atembewegung spurbar ist und wo nicht, etc.

Der Fokus liegt dabei vorerst ausschliesslich auf diesen reinen Koérperempfindungen.

In einem néachsten Schritt wird der unbewusst ablaufende Atem immer 6fter in die
Aufmerksamkeit mit einbezogen. Es steht dabei im Vordergrund wahrzunehmen,
wann der Klient seinen Atem festhalt, kontrolliert oder manipuliert.

Diese Wahrnehmung erlaubt ihm, den Atem immer wieder frei zu lassen und
schrittweise zu erfahren, dass er seinen Korper bisher nicht, oder von sich getrennt
erlebt hat. Manche Klienten erfahren dabei, dass sie ihren Korper als Feind
betrachten und in einen ,Kampf*“ mit ihm verstrickt sind.

Jetzt beginnt ein Prozess des langsamen Akzeptierens des Kérpers und der
sporadisch auftauchenden Geflhle.

Es geht um die Starkung der Atemkraft, das heisst der Ich — Kraft und der Schulung
der Empfindungsfahigkeit. Das bedeutet, dass der Klient lernt mit der Wahrnehmung
da bleiben zu kdnnen, auch wenn ein friiher Schmerz aus erlittener Krankung oder
Verletzung sehr stark wird. Dasselbe gilt spater auch fur die auftauchenden
Schmerzen eines jeden weiteren Wachstums-Schrittes.

Dazu gehort das Wiederherstellen der Fahigkeit zur Bedurfnisregulierung, das heisst,
fur sich sorgen zu kénnen.
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3.3 Bewusstseinsfunktionen nach Jung

Bei den vier Bewusstseinsfunktionen nach Jung handelt es sich um:
- Empfinden: durch die Sinne: sehen, horen, riechen, schmecken, tasten

Unter dem Begriff der Empfindung wird das psychische Erlebnis verstanden, das
entsteht, wenn ein (innerer oder dusserer) Reiz auf ein Sinnesorgan trifft. Die
Empfindung beinhaltet noch keine gefiihlsméssige Bewertung des Reizes, ist also
immer wert-neutral.

- Fuhlen: Wertung des Erlebten, Emotionen, Affekte

Unter dem Begriff des Geflihls wird dagegen die individuelle Bewertung einer
Empfindung, eines Gedankens, einer Erinnerung oder einer Vorstellung verstanden.

- Intuieren: Bewegen, Handeln, Impulse, Symbole, Bilder, TrAume

Bei der Intuition handelt es sich um eine Einsicht, die durch das unmittelbare
Erfassen des Wesens einer Sache gewonnen wird. Intuieren ist die psychische
Funktion, die dem Individuum die Intuition vermittelt.

- Denken: d. h. kombinieren, analysieren, folgern

Den Begriff des Denkens verstehen wir in der Atemarbeit, Ubereinstimmend mit
allgemeinpsychologischen Auffassungen, als Ordnung stiftende und interpretierende
Verarbeitung von Information und als Nutzung von Wissen zur Lésung von
Problemen. In der Atemarbeit schliesst sich das Denken in Gestalt eines bewussten
Reflektierens vorher unbewusster Prozesse haufig unmittelbar an die Leib- und
Atemarbeit an. Hier kann das Erlebte, Empfundene, Geflhlte benannt und nach der
leiblichen auch auf der intellektuellen Ebene verarbeitet werden.

(Fischer/Kemmenn-Huber, 1999, S. 25/26)

Diese vier Bewusstseinsfunktionen helfen uns, uns zu orientieren im Kontakt mit
unserer Innenwelt, als auch im Kontakt mit unserer Umgebung.

Durch Achtsamkeit und Meditation kreieren und schulen wir Therapeuten eine innere
Beobachterin, die wahrnimmt was ist, wo wir uns befinden, die aber nicht wertet.

Die Beobachterin, die wir in uns kreieren ist mitfihlend, liebevoll und grossztigig.

Durch die Beobachterposition ist es dem Therapeuten moéglich wahrzunehmen, in
welcher der Bewusstseinsfunktionen sich der Klient zeigt, und welche ihm
verschlossen sind. Gelingt es dem Therapeuten den Raum, der dem Klienten
verschlossen ist, offen zu halten, wie z.B. den Fuhlraum, so wird dem Klienten mit
der Zeit wieder ermdglicht zu fuhlen.
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3.4 Starken des Selbstwertes

Beim narzisstisch verletzten Klienten kommen Grandiositat und Depression oft
nebeneinander vor. Dieses Nebeneinander macht sich als ein schwankendes
Selbstwertgefuhl bemerkbar. Narzisstisch verwundete Menschen kennen kein
stabiles Selbstwertgefuhl, dieses schwankt und ist nicht Ausdruck einer
selbstverstandlich in sich gefestigten Identitat der Personlichkeit.

Grandiose und depressive Befindlichkeiten verzerren die Wahrnehmung der eigenen
Wirklichkeit und stellen das normale So-Sein in den Schatten. Wahrend im
grandiosen Gehabe mehr vorgegeben wird, als man ist, wird in der Depressivitat das
eigene Sein ungebihrlich angeschwarzt und dadurch verkleinert.

Bei der Behandlung geht es deshalb vor allem darum, die Selbstwahrnehmung zu
starken, das eigene Sein zu spiegeln, die Gefuhle erleben zu lassen, Interesse zu
haben fur die Alltagssituation und fur den gesamten Lebensstil, kurz — die subjektiv
als Schattendasein empfundene Wirklichkeit des Klienten durch Warme und
Anteilnahme ans Licht zu heben. (Asper, 2003, S. 179/181)

Wie oben schon ausgefihrt, wird durch die Starkung der Ich — Kraft unter anderem
das Selbstbewusstsein geférdert. Durch das gestarkte Ich kann dann auch das
Gefuhl des eigenen Wertes vertieft werden. Dieser Schritt ist fur das seelische
Wachstum von wesentlicher Bedeutung.

Empathie seitens des Therapeuten ist eine der wichtigsten Haltungen bei der Arbeit
mit narzisstisch versehrten Menschen, da diese nicht in der Lage sind, Empathie fur
sich selber zu empfinden. Das zu lernen gehért mit dazu, auf dem Weg zu einem
angemessenen Selbstwertgefihl.

Das bedeutet fur den Klienten, allmahlich Freundschaft mit sich selbst aufzubauen,
die Anerkennung, Zuwendung, Fursorge und das Mitgeflhl, die er zuvor nur von
Aussen erwartete, sich nun mehr und mehr selber zu geben.
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4. Wachstumsprozess

Die LOsung aus Abhangigkeit ist immer ein radikaler und angstigender Prozess, der
oft nicht oder nur ungentgend gelingt.

Im Alltag besteht der sicherlich haufigste Versuch, sich aus der Umklammerung der
Eltern zu I6sen darin, eine Partnerschaft einzugehen. Mit Hilfe des Partners scheint
das erreichbar, was allein nicht mdglich ist.

Menschen, die in seelischen Krisen oder N6ten nach Auswegen suchen, glauben oft,
dass die Losung nur von aussen kommen kann, eben zum Beispiel mit einem
Partner zusammen. Dabei gilt es zu verstehen, dass allein die Veranderung eigener
Verhaltensweisen helfen kann. Das heisst, nur die Betroffenen selbst sind in der
Lage, ihre Probleme zu l6sen.

4.1 Wie findet jemand zu verlorenen Gefuhlen zurtick?

Der narzisstisch verletzte Mensch strebt nach Perfektion, er will und ,muss* es allen
recht machen. Das zwingt ihn dazu, eine starke ,Persona“ zu entwickeln, das heisst,
er nimmt bestimmte ideale Rollen an und identifiziert sich damit, mit dem Ziel sich
unverletzbar zu machen. In diesen perfekten Rollen muss er dann die friihen
schmerzlichen Geflihle nicht spiren, da er sie so abspaltet.

Die Abwehrmechanismen sind vielféltig, so zum Beispiel dienen alle Arten von Sucht
dazu, die Geflihle abzuspalten (Arbeiten, helfen, essen, trinken, kaufen etc.).

Die Korperarbeit kann erstarrte Muskelhaltungen offenbaren, die in der frithen
Kindheit als Abwehrmechanismen aufgebaut wurden, um schmerzliche Gefiihle
abzuwehren.

Die Atemarbeit bringt den Klienten mit seinem Korper und den in ihm verborgenen
Gefihlen in Berihrung. Der Atem durchdringt alle inneren und ausseren
Wahrnehmungs-, bzw. Daseinsebenen. Diese sind nach C. G. Jung das Empfinden,
das Fuhlen, das Intuieren und das Denken (siehe unter Atempsychotherapeutische
Konzepte).

Als erster Schritt ist es wichtig, das ganzheitliche innere Empfinden aufzubauen. Die
Empfindung ist diejenige seelische Funktion, die dem Ich Kenntnis von der Realitat
der Dinge gibt. Nach C. G. Jung ist sie der Sinn fur die Realitat schlechthin.
Empfindungsbewusstsein bildet sich aus den drei Komponenten Empfinden —
Sammeln — Atmen heraus.
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Das Sich-Abwenden von den Zerstreuungen der Aussenwelt und das Sich-Sammeln
auf das Leibgeschehen ist die erste Grundvoraussetzung, um sich seiner
Empfindungen bewusst werden zu kdnnen.

Die zweite Voraussetzung besteht darin, dem Fluss seiner Wahrnehmung folgen zu
lernen, ohne sie mit seinen Gedanken, Vorstellungen oder Wertungen zu storen.
Gedanken entfernen uns immer vom Gegenwartigen und tragen uns in Vergangenes
oder Zukunftiges.

Allerdings ist dieser Ubungsweg ein langsamer und erfordert unsere ganze Sorgfalt.

Im fortschreitenden Prozess von Empfinden — Sammeln — Atmen und durch die
Atembehandlung kann der Klient in Kontakt mit seinen Gefiihlen kommen.

Wenn sich muskulare Verspannungen I6sen oder wenn unterspannte
Korperregionen belebt werden, kdonnen im Fluss des zugelassenen Atems Gefihle
und Emotionen an die Oberflache aufsteigen und als seelisch bewegende,
energiegeladene Impulse in das Erleben treten. (Rufer, 1995, S. 106)

4.2 Wie findet jemand vom falschen zum wahren Selbst?

Ein narzisstisch verletzter Mensch, der eine starke Persona entwickeln musste um zu
Uberleben, lebt eigentlich in einem falschen Selbst. Er kennt oft seine wirklichen
Bedurfnisse nicht, weiss nicht genau was er will und was ihm gut tut, da seine
Lebensausrichtung vor allem darauf gerichtet ist, es allen recht zu machen.

Ein Mensch, dessen Bedirfnisse in seiner Kindheit ausreichend befriedigt wurden,
hat ein starkes Selbst-Gefuhl. Er kennt seinen Wert als Mensch, weiss was er will,
was ihm gut tut und was er gerne macht, was ihn nahrt. Er kann sich realistisch
einschatzen, kennt seine Starken und Schwachen und kann mit Kritik umgehen.

Er weiss, wer er ist und was er kann, und er ist in der Lage, aus seinem
Selbstverstandnis heraus zu handeln. Er hat sich emotional von seinen Eltern geldst
und ist selbstsicher, so dass er seine engen Beziehungen nicht aus Notwendigkeit,
sondern aus freier Wahl eingeht. Aufgrund seiner Unabhangigkeit und des tief in ihm
verankerten Gefihls der Verbundenheit mit der eigentlichen Lebenskraft, kann er
ohne Angst und voller Freude sein eigenes Leben leben.

Aufgrund seines stabilen, aber gleichzeitig flexiblen Identitatsgefiihls kann er es sich
leisten, auch mal zu scheitern, denn er weiss, dass er immer wieder zu seinem
inneren Kern zurickkehren kann um Halt und Starkung zu finden. Und von diesem
inneren Kern aus kann er in den spirituellen oder transpersonalen Bereich jenseits
des Selbst hineinfinden.
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Auch wenn niemand sein Elternhaus mit einem so vollkommen integrierten Selbst
verlasst, wie in unserem Ideal beschrieben, sind doch die meisten Menschen in der
Lage, in der Welt zurechtzukommen. Einige auch mehr als nur das. (Rosenberg,
1996 S. 204)

Selbst wenn die Grundbedurfnisse eines Menschen in seinen ersten Lebensjahren
nicht angemessen befriedigt worden sind, kann er den unterbrochenen Prozess mit
therapeutischer Hilfe auch noch als Erwachsener zum Abschluss bringen.

Die therapeutische Wiederbelebung des Selbst geschieht Giber die umfassende
Wiedergewinnung des Empfindens und des Fuhlens, sowie Uber die
Wiederherstellung und Entwicklung einer vitalen, emotionalen Resonanzfahigkeit
nach innen und nach aussen und schliesslich tber reifende Fahigkeiten einer
flexiblen und intelligenten Regulation der eigenen Emotionen und Gefihle. Das
Spektrum dieser Regulationsfahigkeit reicht von dem Vermégen, Emotionen zu
halten bis dahin, sie zu kommunizieren und zum Ausdruck zu bringen. (Marlock,
2007 S. 142)

Allerdings fuhrt dieser Weg durch depressive Phasen, seelische Schmerzen und
manchmal Verwirrung.

Die Voraussetzung, diesen zeitweise sehr schmerzhaften Weg zu gehen, ist wie
bereits erwéhnt ein starkes Ich.

Ist das Ich erstarkt, so kann es sich der Wunde vermehrt zuwenden und den
Schmerz der Kindheit wirklich erkennen. Der Schmerz liegt jenseits der Depressivitat,
und es ist deshalb von grosster Bedeutung, dass der Betroffene durch sie hindurch,
sich seiner einstigen emotionalen und/oder tatséachlichen Verlassenheit bewusst wird.
Doch nur ein erstarktes Ich kann dahin vordringen, kann mit dem Schmerz in
Beruhrung kommen, sich von ihm berihren lassen, ohne von ihm Uberflutet zu
werden. (Asper, 2003, S. 285)

Hier beginnt der Trauerprozess, die Trauer tUber das, was in der Kindheit nicht
maoglich war, ndmlich bedingungslos geliebt zu werden.

Zur Trauer gehdort wesentlich auch die Wut. Sie ist beim weiblichen Narzissmus im
Hintergrund und kommt jetzt ins Bewusstsein.

Mit dem Schmerz, der mit diesem Bewusstwerdungsprozess verbunden ist, tauchen
auch Winsche auf, die es dem narzisstisch verletzten Menschen erméglichen, sich
endlich nach innen zu seiner Mitte zu wenden und zu splren, was ihm gut tut. Jetzt
kann er tun, was ihm gut tut.

Das durch diesen Prozess stabiler werdende Selbstwertgefuhl bewirkt, dass das
eigene Wesen, oder das Selbst der betreffenden Person immer mehr hervortreten
kann.
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Das Selbst wird verstanden als Wesenskern, als Urgrund und Quellpunkt der Person,
als autonom gesteuerter, innerseelischer Prozess. Was das eigene Selbst ist, kann
einem niemand sagen. Jeder kann es nur selbst erfahren. Die Wege zum Selbst, zur
Erfahrung des eigenen Wesenskerns werden unter anderem im kreativen Schaffen,
im Betrachten der eigenen Trdume, in der Meditation und im Hinhorchen auf die
Botschaften des Korpers gesucht.

4.3 Wie findet jemand zur Liebe?

.Liebe deinen Nachsten wie dich selbst®. Dieser von Jesus gepragte Grundsatz kennt
wahrscheinlich jedermann.

Da es dem narzisstisch verletzten Menschen an der Liebe zu sich selbst mangelt,
wird deutlich, dass der Weg zur Liebe zu sich selbst ein wichtiger ist!

Durch empathisches Begleiten und Spiegeln von Seiten des Therapeuten kann der
narzisstisch verletzte Mensch allmahlich eine bejahende und verstehende Haltung
sich selber gegeniber entwickeln. Das tiefe Verstehen seiner Biographie ermdglicht
dem Betroffenen immer mehr, Mitgefihl fur sich selber zu empfinden. Die liebende
Geste fir sich selber ist von ganz entscheidender Bedeutung. Sie bringt auch
Hoffnung und macht frei fir den Blick nach vorn. Hoffnung aber flhrt den narzisstisch
verletzten Menschen dazu, mit sich selber angemessener, verstandnisvoller und
liebender umzugehen. (vergl. Asper, 2003)

Begreift er, dass er sich entscheiden kann, mit sich selber liebevoller umzugehen,
kann er die Anspruchshaltung andern gegentber aufgeben.

Diese neue Haltung bedarf jedoch der fortwahrenden Ubung!

»<Achtsamkeit ist das Licht, das uns den Weg weist, das uns Einsicht, Erwachen,
Mitgefuhl und Liebe schenkt.” (Tich Nhat Hanh)
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5. Fallbeispiel

Biographie

Frau B. ist 55 Jahre alt, verheiratet, hat drei erwachsene Kinder und drei Enkelkinder.
Sie befindet sich in einer Ausbildung zu einer hoheren Qualifikation in ihrem Beruf.

Sie zeigt ein offenes, frohes Wesen, ist vital und kommunikativ.

Sie erzahlt, dass sie in einer grossen Familie aufgewachsen ist. Sie ist das vierte von
sieben Kindern. Der Vater war Alkoholiker und die Eltern stritten sich oft deswegen.
Der Vater ist frih gestorben, allerdings war sie schon von Zuhause weg. Wegen ihrer
frohlichen Art war sie das Lieblingskind ihres Vaters. Schon friih lernte sie die
LAntennen” auszufahren, um die Stimmung aus dem Umfeld aufzunehmen. Fr sie
war es wichtig, den Eltern keine Sorgen zu machen und nicht aufzufallen, denn
Sorgen hatte die Familie schon mehr als genug. Der psychische Druck war zeitweise
sehr hoch, und so hat sie schon recht jung im Geheimen angefangen zu rauchen.
Dadurch hat sie Erleichterung erfahren. Durch das Rauchen hat sich der innere
Druck gel6st, und sie hat erlebt, dass alles zu ertragen ist. Auch lernte sie frih, die
Gefuhle und Bedurfnisse der anderen zu erkennen und ihre eigenen als unwichtig
abzutun. Das Rauchen war fur sie wie eine ,Insel“, wo sie machte, was sie wollte,
und niemandem schadete (ausser naturlich sich selber).

Im Laufe ihrer Erzahlung beschreibt sie, dass sie tief in sich drin ein altes Geftihl der
Verlassenheit, der Schuld und des Schmerzes hat.

Frau B. hat sehr jung geheiratet und war froh, jemanden ganz fur sich zu haben.

Als die Kinder noch klein waren, hat sie sich oft allein gelassen gefihlt, da ihr Mann
sich mehrmals in der Woche am Abend im Restaurant aufhielt. Sie hat fur ihren
Mann und die Kinder gelebt, ihre eigenen Bedurfnisse waren ihr lange Zeit
weitgehend unbewusst.

Doch seit die Kinder das Haus verlassen haben, hat sich einiges fur sie verandert.
Die Beziehung zu ihrem Mann, der Alkoholprobleme hat, wird fur sie zunehmend
schwieriger zu ertragen. Die Strategie aus ihrer Jugendzeit, den inneren Druck mit
einer Zigarette und zusatzlich einem Glas Wein zu l6sen, hat sie vor ein paar Jahren
wieder aufgenommen und damit jeweils die Angst, die Situation in ihrer Beziehung
nicht mehr auszuhalten, entscharft und sich wieder beruhigt. Dieses Verhalten will sie
nun andern und sich ihren intensiven Gefiihlen stellen.

Sie hat den Wunsch, sich selber besser kennen zu lernen und damit auch der
Beziehung eine Chance zu geben. In ihrem Haus hat sie einen Raum fir sich
eingerichtet, was flr sie ein grosser Schritt war.

Da sie auf seelische Einfliisse korperlich sehr stark reagiert, hat sie sich bei mir vor
ein paar Monaten zur Korper- und Atemtherapie angemeldet.
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Therapieverlauf

Zu Beginn hat Frau B. ein grosses Bedurfnis zu reden und zu erzdhlen. So erfahre
ich viel aus ihrer Geschichte und tber ihre Befindlichkeit, von ihrem inneren Leiden,
das im Aussen praktisch nicht sichtbar wird.

Trotz ihrer lebendigen, kraftvollen Erzéahlungen zeigt sich, dass sie die Grundhaltung
hat: ,ich bin nicht wichtig“.

Die Kdrperarbeit beginnen wir mit Ubungen zur Starkung bzw. Bewusstmachung des
unteren Raumes, mittels Beine abklopfen und ausstreichen, mit den Flssen den
Kontakt zum Boden wahrnehmen, die Schwerkraft wahrnehmen mit der
~Sanduhribung” in den Beinen, oder auch auf dem Hocker. Das ist Basisarbeit und
dient der Ich — Starkung.

Frau B. tut es gut, ihren Korper zu spuren, und doch verlasst sie diese Ebene der
Korperempfindung oft, kommt ins Denken und ins Reden.

Ihren Atem nimmt sie im Brustraum zu Beginn unserer Arbeit als blockiert wahr. Ich
nehme ihn generell als verhalten und klein wahr. So bauen wir immer wieder
Sequenzen ein, wo wir die Aufmerksamkeit auf den Ausatem lenken, um genigend
Raum fir einen volleren Einatem zu schaffen.

Immer wieder gibt es Stunden, bei denen die Gesprache im Vordergrund stehen.

Es ist fur sie wichtig zu verstehen, dass ihre Verhaltensweisen, damit sie ihre
schmerzhaften Gefiuihle nicht mehr fiihlte (die Aussenorientierung, der Wein und die
Zigarette), Uberlebensstrategien waren, und wir diese als solche nun wiirdigen. Von
diesem Gesichtspunkt aus kann Frau B. immer mehr Verstandnis fir sich gewinnen.
Sie sagt, das hatte ihr geholfen nicht ,durchzudrehen®. Dieses Verstandnis macht es
ihr auch immer mehr maoglich, Kontakt zu dem Kind, das sie einmal war,
aufzunehmen und ihm die Geborgenheit und Wéarme zu geben, die ihm gefehlt hat.
Ihre Atemblockade im Brustraum l6st sich allmahlich auf.

Ein wichtiger Teil unserer Arbeit besteht darin, die Achtsamkeit zu schulen. Achtsam
bei ihrem Atem zu sein, wahrzunehmen wie er fliesst, wie er sich ver&ndert mit ihren
unterschiedlichen Gefuhlen. Mit dem Bodyscan aus dem Achtsamkeitsprogramm von
Jon Kabat-Zinn lernt sie bei ihrem inneren Empfinden zu sein. Sie erlebt diese Ubung
als sehr hilfreich und spurt ein intensives Strémen durch den Korper. (Kabat-Zinn,
2009)

Als Frau B. mir bildhaft beschreibt, was sie in ihrem Inneren fir Bedurfnisse spirt,
wie Freiheit und Raum, lasse ich sie ein Bild malen. Es entsteht ein dreiteiliges Bild
(siehe Anhang).
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Beim Besprechen der einzelnen Sequenzen zeigt sich im ersten Teil ihr Innenraum
eher als Loch und dartber liegt ein Netz.

Der zweite Teil zeigt ihren Innenraum als Tunnel mit einem Madchen darin. Dabei hat
sie die Empfindung von Schutz und Geborgenheit, aber auch des Eingesperrt-seins.
Sie fuhlt plétzlich Panik.

Die dritte Sequenz ist gelborange und hell. Sie beschreibt, ihr innerer Raum habe
Verbindungen, sei im Austausch mit der Aussenwelt, ihr Innerstes sei unversehrt, es
fliesse und strome, sie fihle sich frei und aufgehoben im grossen Ganzen.

Das Bild zeigt eine Entwicklung hin zu ihrer Tiefe.

Sie benennt als wichtige eigene Bedurfnisse Freiheit, Geborgenheit, Verbindung und
Austausch.

In einer nachsten Stunde beschreibt sie ihren Solarplexus, das heisst ihren oberen
Bauch als blockiert — ich begleite sie dabei, ganz dort zu sein, und es kommen ihr

schmerzhafte Ereignisse in den Sinn, wo sie sich zwischen Vater und Mutter flhlte.
Spontan kommt ihr die erste Sequenz ihres Bildes in den Sinn — gefangen im Netz.

Ein anderes Mal, ich arbeite am Kopf, taucht sehr grosse Angst davor auf, ihre
Strategie, um aus ihren Geflihlen zu fliichten, aufzugeben. Sie fragt sich, ob sie das
Uberhaupt aushalten kann. Ich bleibe mit meinen Handen an ihrem Kopf und begleite
sie dabei, sich in der Vorstellung diesen Geflhlen anzunahern, sich dann wieder
davon zu entfernen, wenn es fir sie zu schwierig wird, und sich noch einmal etwas
anzunahern. So pendeln wir einige male hin und her, bis Frau B. ,genug*“ hat.

Wahrend ich weiter am Kopf bleibe, spurt sie eine tiefe Trauer und Tranen zeigen
sich. Doch darunter fuhlt sie auch Wut. Wut spirt sie ganz selten im Alltag.

Eines Tages beschliesst sie, das Glas Wein am Abend sein zu lassen und trinkt
seither gar keinen Alkohol mehr. Etwa zwei Monate spater lasst sie auch die
Zigarette weg. Das fallt inr anfangs recht viel schwerer, doch auch das gelingt ihr —
und sie stellt fest, dass nichts geschieht!

Hin und wieder gibt es Momente, wo Frau B. die Situation mit ihrem Mann als fur sie
sehr schwer zu ertragen empfindet, sie ihn fur ihre Befindlichkeit verantwortlich sieht.
Das weist uns die Richtung der Arbeit, namlich den Fokus wieder wegzunehmen von
ihrem Mann und ins eigene Innere zu sehen.

So geht es in unserer Arbeit immer wieder darum, die aufwiihlenden Geflhle
anzunehmen, sowie wahrzunehmen, welche Bedurfnisse darunter verborgen sind,
diese dann wieder als Wegweiser zu sehen fir das, was jetzt ansteht, das heisst,
was in die Handlung kommen soll.
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Ab und zu gelingt es Frau B., gewisse Winsche nach ungestorten Schlafenszeiten
oder geregelten Essenszeiten bei ihrem Mann anzubringen, und sie macht die
Erfahrung, dass er positiv darauf reagiert. Es ist ihr bewusst, dass auch er
Verletzungen hat und findet, sie beide wirden sozusagen im selben Boot sitzen.

Ich ermuntere sie, ein Tagebuch zu fihren. Diese Anregung nimmt sie gerne fir sich
mit und fuhrt trotz ausgefullter Tage mit Beruf, Ausbildung, sowie Haus und Garten
und Enkel hiten, eine kreative Dokumentation ihres Weges.

In einer ndchsten Stunde bei mir sagt sie, sie fuhle ihre Lunge wie geblaht, ihr
Ausatem sacke ab und sie habe das Geflhl, ihr Atem fliesse wie in einem Kanal in
den unteren Bauch, die Mitte sei praktisch leer.

So wenden wir uns also dem Mittenraum zu, mittels Ausstreichen und Atemubungen.
Das tut ihr gut und starkt noch vertieft ihre Ich — Kraft.

Hier sind wir inzwischen angelangt und werden weiter an ihrer Mittenkraft oder Ich —
Kraft arbeiten.

Frau B. ist sich bewusst geworden, dass sie in der Beziehung zu ihrem Mann auch
eine gewisse Distanz erlebt, die ihr sehr bekannt ist aus ihrer Kindheit.

Ihr ist bewusst geworden, dass sie das Bedirfnis nach Geborgenheit Gber langere
Zeit durch eine befriedigende Sexualitat erlebte.

Ihr Bedurfnis nach Verbindung und Nahe konnte sie mit ihren Kindern leben und
erfahren.

Wie es mit der Beziehung weiter geht ist noch ungewiss, doch ist Frau B. momentan,
trotz Auf und Ab, zuversichtlich und bleibt weiter an der Arbeit an sich selber.
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6. Reflektion des Fallbeispiels

Den Therapieverlauf von Frau B. habe ich gewahlt, weil daraus ersichtlich wird, wie

der Aufbau in der Atempsychotherapie mit narzisstisch verletzten Menschen ablauft.
Es handelt sich bei Frau B. grossenteils um die ,weibliche* Form der narzisstischen

Verletzung.

Damit sie einen Bezug zu ihrem Koérper bekommt, lag der Fokus zu Beginn auf der
reinen Kérperempfindung. Die Empfindungsarbeit im unteren Raum verleiht ihr das
Gefuhl von Stabilitat und Struktur.

Wenn sie die Ebene der Kérperempfindung verlasst (abspaltet) und ins Denken und
Reden kommt, bringt die Sammlung auf den Atem sie wieder in die Empfindung
zurtick. Das Spurbarmachen des Korpers, bzw. der Kérpergrenzen, beféhigt sie
zunehmend, ihren Kdérper auch dann wahrzunehmen, d.h. darin zu bleiben, wenn sie
die auftauchenden Geflihle als sehr belastend empfindet

Durch die Verankerung im Korper wird die Ich — Kraft stetig gestéarkt und verleiht ihr
mehr Autonomie und Sicherheit.

Je selbstverstandlicher sie mit sich im Kontakt bleiben kann, desto klarer nimmt sie
ihre Impulse wabhr, die in der Beziehung zu ihrem Mann wegweisend sind, um sich
vermehrt fur ihre BedUrfnisse einzusetzen.

Das Reflektieren ihrer Biographie hilft ihr, Verstandnis fur ihr Verhalten und Handeln
zu gewinnen und so den Zugang zu ihren Geflihlen zu unterstitzen.

Das gewonnene Verstandnis ermdglicht ihr, Mitgefuhl fur sich selber zu erfahren, wo
ihr friher nur moglich war, andere zu sehen.

Meine Gegenubertragungsgefiihle von Leere und Verlassenheit zeigen mir, dass
Frau B. hin und wieder in die Regression, d.h. Depression gerat. Wenn Angst ihren
Wachstumsprozess behindert, zieht sie sich in ihre bekannten Verhaltensmuster
zurlck, um dann wieder aus ihrer Ressource zu schopfen und ihren Weg weiter zu
gehen.

Da ihre Entwicklung auch Einfluss auf ihre eheliche Beziehung nimmt, die ihr als
Komplementarbeziehung Halt gab, braucht sie immer wieder empathische
Unterstitzung, damit die auftauchende Angst vor Verlassenheit von ihr ausgehalten
werden kann.

Je mehr sie ihre Gefuhle halten und diese zum Ausdruck bringen kann, desto mehr
gelangt sie in das Annehmen vom ,So — Sein“ und damit in die Selbstliebe.
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Die gestarkte Atemkraft, bzw. Ich — Kraft, befahigt sie, sich um ihre Bedurfnisse, die
unter den wieder gefundenen Geflihlen verborgen waren, zu kimmern.

Das ist die Fahigkeit fur sich sorgen zu kénnen auf emotionaler Ebene, sozusagen
gesunder Narzissmus.

Das Ziel von Frau B. ist es, sich erst aufgrund einer gestarkten Basis zu entscheiden,
wie sie ihre Beziehung zu ihrem Mann weiter gestalten mochte.
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7. Schlussgedanken

Den Blickwinkel andern, eine neue Position einnehmen, gesunde Distanz gewinnen,
wachsen und reifen, das sind die Chancen und Herausforderungen in einer
Paarbeziehung, die als ausweglos erschien.

Den Weg zur eigenen Mitte gehen und trotzdem den Kontakt zum Partner nicht
verlieren ist in der Tat ein Balanceakt. Doch der Gewinn ist lohnend, die
Paarbeziehung gewinnt an Intimitat, an Tiefe und an Verbundenheit. Das Geschenk
wachsender Liebe kann die Folge sein.

Selbstverstandlich gibt es in jeder gesunden Personlichkeit auch abhangige
Personlichkeitsanteile, die weichen Anteile, die Verletzlichkeit, die die Liebesfahigkeit
ausmachen. Die Fahigkeit des tiefen Mitgeflhls, das Bedurfnis zum Wohl anderer
beizutragen, fir andere zu sorgen, sowie sich einlassen zu kénnen, sind fur
seelische Reife und ein gluckliches Leben grundlegend. Doch gehort zur reifen
Partnerschaft Autonomie, das authentische Leben. Nur wer sein Selbst gefunden
hat, kann sich auf einen anderen einlassen und aus seiner eigenen Mitte heraus
leben und eine echte Partnerschaft eingehen. (vergl. Réhr, 2010)

Diesen Weg sollte auch ich als Therapeutin gegangen sein. Nur dann kann ich den
Klienten auf seinem Weg begleiten.

Meine eigenen Abwehrmechanismen, meine Blockaden und meine Grenzen sollten
mir weitgehend bekannt sein, ebenso wie meine Schattenanteile.

.Ich wage neue Wege zu dir,
unbegangene Wege,

die nur mein Glaube an dich sieht.

Ich will das Gespréach neu eroffnen
und werde meine ganze Fantasie einsetzen,

um dich zu finden.

Ich glaube an den Fortbestand
unserer Beziehung,

an die Mdglichkeiten eines tiefen Austausches.

Wir haben noch nicht alles versucht.
Wir haben noch nicht unsere ganze Energie eingesetzt.
Wir haben uns noch nicht ganz verletzbar gemacht.

(U. Schaffer)
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Diese Arbeit hat mir viel Freude gemacht!

Sie hat mich aber auch an meine Grenzen gebracht. Hin und wieder kam der Impuls
zu kapitulieren, doch ich nahm die Herausforderung an und machte weiter.

Meine Mentorin hat mir immer wieder Mut gemacht.

Mein Verstandnis der narzisstischen Verletzung und der entsprechenden
Beziehungskonstellation hat sich wesentlich vertieft.

Das erfillt mich mit Dankbarkeit, denn ich habe den Wert meiner Arbeit als AP-
Therapeutin in einem grésseren Zusammenhang kennen gelernt.
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8. Anhang

8.1 Das dreiteilige Bild
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8.2 Grundbeduirfnisse

Nach dem Begrunder der Gewaltfreien Kommunikation, dem Psychologen Dr. M.B.
Rosenberg, werden Bedurfnisse folgendermassen definiert:

Bedirfnisse sind

- global, d. h. alle Menschen haben sie

- abstrakt, d. h. sie sind an keine Person, Sache oder Handlung gebunden

- und sie konnen auf 1000erlei Arten erfullt werden, d. h. mit unterschiedlichen
Strategien (Strategien sind an Personen, Sachen oder Handlungen gebunden)

Liste der Bedurfnisse aus dem Theoriebuch ,Gewaltfreie Kommunikation®.
(Rosenberg, 2010, S. 216/217)

Autonomie
Die eigenen Traume, Ziele, Werte bestimmen.

Uber das eigene Vorgehen, wie diese Traume, Ziele und Werte realisiert werden
kénnen, bestimmen.

Feiern

Die Gestaltung eines erfillten Lebens und wahr gewordener Traume feiern.
Verluste feierlich begehen: von geliebten Menschen, Trdumen usw. (trauern)
Integritat / Stimmigkeit mit sich selbst

Authentizitat

Kreativitat

Sinn

Selbstwert

Interdependenz / Kontakt mit anderen

Akzeptanz

Wertschétzung

Nahe

Gemeinschaft

Rucksichtnahme

zur Bereicherung des Lebens beitragen

emotionale Sicherheit

Empathie

Ehrlichkeit (die Ehrlichkeit, die uns die Kraft gibt, von unseren Grenzen zu lernen)
Liebe
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Geborgenheit

Respekt

Unterstltzung

Vertrauen

Verstandnis
Zugehorigkeit

Nahren der physischen Existenz
Luft

Wasser

Nahrung

Bewegung, Korpertraining

Schutz vor lebensbedrohenden Lebensformen: Viren, Bakterien, Insekten,
Raubtieren

Erholung, Entspannung, Ruhe
Sexualleben

Unterkunft

Korperkontakt

Spiel

Freude

Lachen

Spirituelle Verbundenheit
Schonheit

Harmonie

Inspiration

Ordnung (im Sinn von Struktur/Klarheit)

Frieden
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