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VORWORT
KAPITEL 1

HEREINSPAZIERT IN DIE ARENA DES LEBENS! DER
EINTRITT IST FREI. BEZAHLEN MUSST DU NOCH FRUH
GENUG UND NICHT ZU KNAPP.

Die Verteilung der Startplatze fur den Lebenslauf -
Chancengleichheit gibt es nicht.

Die erste Runde im Stadion des Lebens und das Schicksal des
Dauerlaufers, der das Ziel nicht fand.

Das Konstrukt der autonomen Psyche: Der Mensch denkt nur,
dald er lenkt.

KAPITEL 2

SAGE MIR, WIE DEINE ELTERN SIND, UND ICH SAGE DIR,
WIE DU BIST.

Segen und Fluch menschlicher Lernbegabung.
Im Lernen ist der Lehrling Meister, das Kind Weltmeister.

Niemand sagt uns, daf} Elternsein eine Kunst ist, die es zu lernen
gilt.

Dabei ist es so leicht - es geht ganz spielerisch: durch Liebe und
Vorbild.

Kinder laden sich mit dem Arger der Eltern auf wie ein Akku -
oder: Die Hosentaschenbombe.

Keine Identitatsfindung ohne taugliches Vorbild: Lieber nichts
sein als so wie dul!

Das Kind als Blitzableiter im Ehegewitter - oder: Das
Floriansprinzip.

Jede meiner heutigen Eigenschaften half mir als Kind zu
Uberleben.

14

14
16

18

19

20

20

21



Was Eltern mit FuURen treten, mulR das Kind mit aller Kraft am
Leben halten: seine Liebe zu den Eltern.

Ich suche mir einen Partner, der mich unglicklich macht, oder
einen, der mich langweilt.

KAPITEL 3

SIND WIR DAS PURE PRODUKT DER VERSAUMNISSE
UNSERER ELTERN?

Schon mal was davon gehort? - 14 Bedirfnisse hat der Mensch.

1. Willkommen sein, angenommen sein,
dazugehoéren.

2. Geborgenheit und Warme.

3. Schutz, Sicherheit, Zuverlassigkeit.

4. Liebe erhalten - geliebt werden.

5. Aufmerksamkeit, Beachtung, Zuwendung.

6. Empathie, Verstandnis.

7. Wertschatzung, Bewunderung, Lob.

8. Selbst machen, Selbst kdnnen (Selbsteffizienz).

0. Selbstbestimmung, Freiraum.

10. Grenzen gesetzt und Normen vermittelt
bekommen.

11. Gefordert werden, Gefordert werden.

12. Idealisierung, Vorbild.

13. Erotik, Intimitat, Hingabe.

14. Ein Gegenuber haben, eine Beziehung haben,

Liebe geben wollen.
Lebensgefahr! Gefahrdung der psychischen Homoostase.
Erstes Homdoostasebedurfnis: ein unangstliches Vorbild haben.

Zweites Homoostasebedurfnis: keinen beédngstigenden bzw.
bedrohlichen Elternteil (Vater oder Mutter) haben.

Drittes Homoostasebedurfnis: keine bedrohliche AuRenwelt
haben.

Viertes Homoostasebedurfnis: Aggressionsfreiheit - kein
Familienmitglied haben, das sehr witend macht.

Flinftes Homoostasebedurfnis: zwei gleich starke Eltern haben.
Sechstes Homd@ostasebedurfnis: Schuldfreiheit.
Siebtes Homoostasebedurfnis: Mil3brauchsfreiheit.
Schluf3folgerungen.

KAPITEL 4
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ANGST - SIE REGIERT DICH UND DEIN GANZES LEBEN, 78
OHNE DASS DU ES WEISST.

Die erste Angst: Existenzangst. 81
Die zweite Angst: Trennungsangst, Angst vor dem Alleinsein. 83
Die dritte Angst: Angst vor Kontrollverlust. 86
Die vierte Angst: Angst vor Liebesverlust. 88
Die funfte Angst: Angst vor Gegenaggression. 91
Die sechste Angst: Angst vor Hingabe. 92
KAPITEL 5

JEDER HAT SEINE WUT IM BAUCH. 95
Wut 1: Ich will vernichten (ausldschen, nicht-existent

machen)

Wut 2: Ich will Trennung - wie die Guillotine (weggehen,
verlassen, allein lassen, wegschicken)

Wut 3: a) Ich will explodieren: Kontrolle tiber die eigenen
aggressiven Impulse weglassen (aul3er sich vor Wut
geraten, rucksichtslos werden)

b) Ich will dich quélen: Kontrolle auf aggressive Weise
ausuben, so dal der andere vollig ausgeliefert ist
(Sadismus)

Wut 4: Ich will dir meine Liebe entziehen: Die Luft zum Atmen
wegnehmen (Unmut, Ablehnung)

Wut 5: Ich will dich horig, abhangig machen (Mif3brauch:
Hingabe des anderen mif3brauchen)

Wut 6: Ich schlage zuriick (Gegenaggression - den 95
Angreifer angreifen - Rache).

KAPITEL 6

SO ENTSTEHT PERSONLICHKEIT. 101

Bin ich eine Personlichkeit? 102

1. Selbstunsichere Personlichkeit. 106

2. Dependente Personlichkeit. 108

3. Zwanghafte Personlichkeit. 110

4. Passiv-aggressive Personlichkeit. 111

5. Histrionische Personlichkeit. 113

6. Schizoide Personlichkeit. 115

7. Narzif3tische Personlichkeit. 116

8. Emotional instabile Personlichkeit. 118



Die versteckte Formel meiner Personlichkeit.
Die zukiunftige Entwickung der Personlichkeit.
KAPITEL 7

DIE UBERLEBENSREGEL - DER GEHEIME CODE MEINER
PSYCHISCHEN HOMOOSTASE.

Homoostase: das Prinzip des Lebens.
Lebensrettung durch meine Uberlebensregel.

Den Geheimcode entziffern: meine bisherige Uberlebensregel
entdecken.

KAPITEL 8
UBERLEBEN DURCH PERSONLICHKEIT.

Dein ist mein ganzes Herz, tritt es bitte nicht mit Fifen: Bildung
der dependenten Uberlebensregel.

Scham statt Exhibition, Angst statt Wut:.
Bildung der selbstunsicheren Uberlebensregel.

Den Bock zum Gartner machen, den Rauber zum Gendarmen:
Bildung der zwanghaften Uberlebensregel.

Den Tater durch Verfuhrung entlarven:.
Bildung der histrionischen Uberlebensregel.
Auf dem Dachfirst balancieren:.

Bildung der narzitischen Uberlebensregel.

Ich beweise, dafi ich so nicht Uberleben kann:.

Bildung der Uberlebensregel der emotional instabilen
Personlichkeit.

KAPITEL 9
VON VERBOTENEN GEFUHLEN.
Eine kleine Psychologie der Gefuhle.
Welche Gefluhle hat der Mensch?

Mein Gefuhl hat mich in der Hand! Wie geht das - Geflihle
handhaben?

Welche verschiedenen Unmoglichkeiten des Umgangs mit
Gefuhlen gibt es?

Spontanes Handeln aus dem Gefuhl heraus.

Den Handlungsimpuls unterdrucken, aber das Gefuhl voll
dalassen.

Volles Gefuihl ohne Handlungsimpuls.

Korperliche Gefuhlsreaktionen ohne bewul3te
Gefuhlswahrnehmung.
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Fuhlen und Gegen-Handeln.
Gegen-Fuhlen.
Nicht-Fuhlen.
Verstimmung.
Symptombildung.
KAPITEL 10

WOHIN ENTWICKLE ICH MICH BLOSS? BLICK IN DIE
GLASERNE KUGEL.

Leben ist Entwicklung - Stillstand ist Tod.

Von der Miuhsal des Treppensteigens: Stufen der menschlichen
Entwicklung.

Was ich nicht weil3, macht mich nicht hei3: Wie und wohin
entwickeln sich meine Beziehungen?

Mit offenem Mund und offener Hand:.

Stadium der Aufnahme und Einverleibung (Stufe 0).

In Liebe eins sein: die einverleibende Beziehungsgestaltung.
Der Konflikt der einverleibenden Entwicklungsstufe.

Forderung und Hemmung der Entwicklung von der
einverleibenden zur impulsiven Stufe.

Springen vor Freude und Stampfen vor Zorn:
Stadium der Impulsivitat (Stufe 1).

Vom Gliuck der gro3en Geborgenheit: die impulsive
Beziehungsgestaltung.

Konflikt und Konfliktlésung auf der impulsiven Stufe.
Symptombildungen der impulsiven Stufe.
Die integrative Losung auf der impulsiven Stufe.

Die Verwandlung der Katze in einen Dompteur:
Entwicklungshemmung und Entwicklungsférderung zum
Verlassen der impulsiven Stufe.

Alles im Griff: Stadium des souveranen.
Gleichgewichts (Stufe 2).

Du meine suf3e Marionette: die souverdne Beziehungsgestaltung.

Der Konflikt der souverdnen Entwicklungsstufe.
Symptome auf der souveranen Stufe.

Der Weg von der Macht zur Liebe: Férderung oder Hemmung der

Entwicklung von der souveranen zur zwischenmenschlichen
Stufe.

Wozu brauche ich mich, wenn ich mit dir ganz Beziehung bin?

165
167
167
167
170

171

171
174

185

188
188
190
192
193

196
196
201

203
205
207
207

208
208
212
214
214
215

216



Stadium des zwischenmenschlichen Gleichgewichts (Stufe 3).

Ich liebe dich - und du mich? Die zwischenmenschliche
Beziehungsgestaltung.

Der Konflikt der zwischenmenschlichen Entwicklungsstufe.

Vom pochenden Herzen zum kihlen Kopf: Foérderung oder
Hemmung der Entwicklung von der zwischenmenschlichen zur
institutionellen Stufe.

Kein Spiel ohne Regeln: Stadium des institutionellen
Gleichgewichts (Stufe 4).

Ich habe dich in meinem Terminkalender vorgemerkt: die
institutionelle Beziehungsgestaltung.

Der Konflikt der institutionellen Entwicklungsstufe.

Vom Gesetz zur Ethik: Férderung oder Hemmung der
Entwicklung von der institutionellen zur Uberindividuellen Stufe.

Uberwindung des Individualismus: Stadium des tberindividuellen
Gleichgewichts (Stufe 5).

Aus Freiheit: ich und du - die Uberindividuelle
Beziehungsgestaltung.

Konfliktlésung der Uberindividuellen Entwicklungsstufe.
KAPITEL 11

MEIN KORPER - VON HERZLICHEM UND SINNLICHEM.
KAPITEL 12

NO WAY OUT - ZWICKMUHLEN, DILEMMAS UND
KONFLIKTE.

Ziehen Sie den Knoten doch noch fester zu! Welcher
Konfliktlésungstyp sind Sie?

Vor der Losung sei dringend gewarnt! Welchen Konflikt haben
Sie?

Der Mensch erfindet das Wdortchen "und”- Integration als
Entwicklungsaufgabe.

KAPITEL 13

DER KRUG GEHT SO LANG ZUM BRUNNEN, BIS ER BRICHT
- ODER: DIE KREATIVE SCHOPFUNG DES SYMPTOMS.

1. Pathogene Lebens- und Beziehungsgestaltung: Der
Mensch ist seines Ungliicks Schmied.

2. Die symptomausldsende Situation: Die
Sollbruchstelle meiner Lebenskonstruktion

3. Die Symptombildung: die Notbremse ziehen.

218

220

222

223

225

226
228

229

232

233

235

241

243

244

248

253

253

254

258



4. Die Konsequenz des Symptoms - das Symptom
aufrechterhaltende Bedingungen: Ohne Symptom
waére es nicht auszuhalten.

Ein Fallbeispiel: voll Angst und Panik.

Der Untertitel zum Film - eine affektiv-kognitive
Entwicklungstheorie zur Erklarung psychischer und
psychosomatischer Symptome.

KAPITEL 14

SEXUALITAT - TIERISCHES ODER MENSCHLICHES? LUST ODER
QUAL? GEWEIHTES ODER SUNDIGES?

KAPITEL 15
LIEBE - DER BESTE KLEBSTOFF DER WELT.
KAPITEL 16

ABSCHIEDNEHMEN UND NEUBEGINN - DER
LEBENSREIGEN GEHT WEITER.

Ein Lebensabschnitt geht zu Ende.
Trauer und Trennungsschmerz.
Darf Trauer nicht stattfinden? Lieber sterben als loslassen.

Abschied vom Elternhaus - endlich bin ich die Alten los, endlich
freil

Abschied von meinen erwachsenen Kindern, die das Elternhaus
verlassen.

Abschied von Lebenszielen und ZukunftstrAumen.

Schmerz um den Verlust eines geliebten Menschen als erster
Schritt des Trauerprozesses.

Mein Sterben und mein Tod - Abschied von meinem Leben.
KAPITEL 17
UND DIE MORAL VON DER GESCHICHT.
Forderungen an die soziale Gemeinschaft und Gesellschaft.
Forderungen an gegenwartige und kunftige Eltern.
Empfehlungen fur den einzelnen Menschen.
KAPITEL 18
LAST NOT LEAST: 43 GEFUHLE.
Freude.
Begeisterung.
Gluck.
Ubermut.

262

262
265

270

284

289

289
290
292
293

293

296
297

298

300
302
304
306

307
307
308
309
310



Leidenschatft.
Lust.
Zufriedenheit.
Stolz.
Selbstvertrauen.
Gelassenheit.
Uberlegenheit.
Dankbarkeit.
Vertrauen.
Zuneigung, Liebe.
Traurigkeit.
Verzweiflung.
Sehnsucht.
Einsamkeit.
Ruhrung.

Leere, Langeweile.
Enttduschung.
Beleidigtsein.
Mitgefuhl.

Angst, Furcht.

Anspannung, Nervositat.

Verlegenheit.
Selbstunsicherheit.
Unterlegenheit.
Scham.
Schuldgefuhle.
Reue.

Sorge.

Ekel.

Arger, Wut, Zorn.
Mimut.
Ungeduld.
Widerwille, Trotz.
Abneigung, Hal.
Verachtung.
MiBtrauen.
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