"Die Weishelt und Nutzung
psychischer Symptome als
Kraftquelle und Orientierungshilfe™

Vortrag am 17.01.2009 im KommRum
von Klaus Mucke, Dipl.-Psych.
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Grundsatzliches zu psychischen Symptomen:

Zu psychischen Symptomen zahle ich unter anderen: Angst, Panik,
Zwang, Depression, Suchtverhaltensweisen, Ess-Storungen, psychotische
Symptome (z.B. Stimmenhoren, Wahnvorstellungen), Burn out, posttrau-
matische Belastungsstorung. Vieles, was fir psychische Symptome gilt,
trifft auch auf psychosomatische Beschwerden zu.

» Wer uber die Fahigkeit verfugt, unwillktrlich bzw. unbewusst ein
psychisches Symptom zu entwickeln, besitzt auch die Kompetenz,
es aufzuldsen — auch wenn ihm/ihr das noch nicht bewusst ist. Da-
bei gilt allerdings: Das ist sehr sehr schwer, aber machbar! Und
als AulRenstehender hat man - so wie ich jetzt — immer leicht re-
den. Jeder hilfreiche Losungsversuch ist deswegen zu wurdigen.
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» Je starker man gegen ein Symptom kampft, umso starker wird es
In der Regel, weil ihm durch den Abwehrkampf Energie zugefthrt
und vermehrt Aufmerksamkeit geschenkt wird.

Beispiel: Aus Angst entwickelt sich Panik, wenn gegen die Angst
gekampft wird.

» Gleichzeitig ist es verstandlich, wenn man ein Symptom loshaben
mochte und sich dagegen wehrt, weil man in der Regel extrem un-
ter dem Symptom leidet. (Menschen, die etwas Derartiges nicht er-
lebt haben, konnen sich kaum vorstellen, wie furchtbar ein be-
stimmtes Symptom erlebt wird.)
= Innerer Konflikt: Man fuhrt innerlich Krieg gegen einen Teil

von sich und damit gegen sich selbst. Oder man hadert mit sich
und wertet sich ab: ,,Bin ich blod.” ,,Mit mir stimmt etwas

nicht.* Oder die schlimmste Beleidigung: ,,Ich muss ,psychisch
krank’ sein.“
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» Das Leben, nachdem ein psychisches Symptom sich von einem
verabschiedet hat, ist in der Regel erfullt von einem viel gréf3eren
Mald an Lebensqualitat und Wohlbefinden als vor dem Erschei-
nen des Symptoms.

— Es lohnt sich also, sich mit sich auseinanderzusetzen — auch wenn
man das wahrend des Leidens an dem Symptom nicht so wahr-
nehmen kann.

— Niemals aufgeben — selbst wenn es noch so furchtbar erscheint.

— Kann die Information, die in einem Symptom schlummert, genutzt
werden, so fuhrt das in der Regel nicht nur zur Auflosung des
Symptoms, sondern auch zur Steigerung der Lebensqualitat.

= Das gleiche gilt, wenn dem Symptom eine sinnhafte Bedeutung
zugeordnet werden kann. Dabei geht es nicht um die eine ,,wahre*
Bedeutung, sondern nur darum, dass einem diese Bedeutung Sinn
macht.
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Mald an Lebensqualitat, Wohlbefinden und innerer Harmonie

104 hoch
Symptombeginn
5 4+ mittel
Beginn der Nutzung des Informationsge-
halts des Symptoms
und/oder

Sinnhafte Bedeutungsgebung und Umset-
zung in entsprechende Handlung

0 Zelt




© Klaus Miicke — Vortrag: Weisheit psychischer Symptome am 17.01.2009 - S. 6

Von der Problem- bzw. Symptomhypnose zur L0-

sungstrance:

Wenn man unter einem Problem oder Symptom leidet, finden die gleichen
Bewusstseinsprozesse statt, wie unter einer hilfreichen therapeutischen
Hypnose beispielsweise in der Hypnotherapie — allerdings unter umge-
kehrtem emotionalen VVorzeichen:

= Man erlebt, dass das Symptom ganz unwillktrlich, wie von selbst
kommt und daflr Gberhaupt nichts getan werden muss. ,,Es* kommt
einfach so Uber einen. Und das Gefuihl von Ausgeliefertsein und Macht-
losigkeit stellt sich ein und man stellt sich die Frage: ,,Warum muss ge-
rade ich damit geschlagen sein?* ,,Womit habe ich das verdient?*

= Hilfreich ist es, aus der Konzentration auf das Problem oder Symptom
auszusteigen und den ,,Scheinwerfer* (Gunther Schmidt) der Auf-
merksamkeit vom Problem zur Ldsung(svision) zu lenken.
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Problem-, Symptomopfer — Problemhypnose
unwillktrlicher Prozess: ,,Es (das Symptom) kommt tGber mich -
ohne dass ich bewusst oder willkUrlich etwas daftir tue und ohne
dass ich das Symptom bewusst oder willklrlich verhindern kann.

Problemtater/in
willktrlicher Prozess: ,,Ich sorge bewusst und willktrlich daftr,
dass sich das Problem bzw. Symptom zeigt.* Frage: ,,Was musste ich
tun, um (wieder) manisch, zwanghaft, depressiv etc. zu reagieren.

Losungstater/in
willkarlicher Prozess: ,,Ich sorge bewusst und willktrlich dafir,
dass ich mich so verhalte, dass sich die Lésung einstellt.”

Ldsungsopfer — Losungstrance
unwillkdrlicher Prozess: ,,Die LOosung stellt sich von selbst ein, ohne
dass ich dafur etwas bewusst oder willkurlich tue.” ,,Es* fahrt Auto.
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Haufig wird Folgendes vergessen:

Um als Menschen leben — ja nur Uberleben — zu konnen, verhalten
wir uns zu 99,999999999 % als Losungsopfer; denn wir tun unwill-
klrlich und/oder unbewusst genau das, was uns am Leben erhalt.

= Wenn jemand zu mir sagen wurde: ,,Immer mache ich alles falsch!* ist
sofort Folgendes fur mich erklarungsbedurftig, so dass ich fragen wur-
de: ,,Wie kommt es, dass Sie noch leben?
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Personlichkeit

Steuerungsinstanz, Bewusstes Ich
die innere Représentanz aller Anteile des psychischen
Systems in ihrer Gesamtheit (Gesamtpersonlichkeit),
Koordination der verschiedenen Personlichkeits-Seiten,
ubergeordnete/r Prasident/in des psychischen Systems

/

Seite der Autonomie:
Bedrfnis nach Selbstbestimmung
und Selbstverwirklichung; Streben,
eigene Bedurfnisse zu befriedigen,
psychische Autonomie, emotionale
Unabhéangigkeit, Abgrenzung, Ag-
gression, die Durchsetzung eigener
vitaler Interessen und Bedurfnisse,
Sexualitat zur Lustgewinnung, die
Zufuhr von Energie, das Streben
nach genussvollen und befriedigen-
den Aktivitaten, Selbstschutz etc.

Seite der Loyalitat:
das Streben nach sozialer Aner-
kennung und Zugehorigkeit, Ge-
wissen, Leistungsbereitschaft, En-
gagement fir andere, den An-
spruch fir andere (sexuell) attrak-
tiv zu sein, Sexualitat als Zeichen
der Verbundenheit, Kontrolle,
Selbstdisziplin etc.
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Ein Erklarungsmodell flr psychische Symptome:

Wenn es einen Konflikt zwischen der Seite der Loyalitat und der
Seite der Autonomie gibt und das bewusste Ich eine Koalition mit
einer Seite gegen die andere eingeht bzw. von einer Seite dominiert
wird, kommt es zu einem psychischen Problem oder Symptom.

Es wird versucht, eine Seite auszuschalten, um diesen Entweder-
Oder-Konflikt zu lsen.

In der Regel wird die Autonomie-Seite bekampft und es kommt zu
entsprechenden psychischen Symptomen wie Angst, Panik, Zwan-
gen, Depression, Suchtverhalten, psychosomatische Reaktionen,
schizophrene Erlebens- und Verhaltensweisen etc.
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Die Schwarze Padagogik psychischer Symptome

Well die unterdrtckte Seite beflrchtet kein Gehor zu finden oder
gar vernichtet zu werden, wenn sie nicht zu verzweifelten Mal3nah-
men greift, schickt sie — als nicht mehr zu unterdrickende Tatsache
—ein Symptom. Und so kommt es zur Schwarzen Padagogik psychi-
scher Symptome, die Im Grunde ihres Wesens etwas Gutes mit dras-

tischen und extrem qualenden Mitteln erreichen mochten, sich aber
nicht mehr anders zu helfen wissen.

Im Folgenden einige Beispiele:
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Mogliche Botschaften unterschiedlicher psychischer Symptomatiken

Symptoms

Symptom |Situation vor Auftreten des

Schwarze Padagogik des Unbewuss-
ten: Mochte im Grunde etwas Gutes
und well? sich nicht mehr anders zu
helfen.

Angst,
wartungen anderer, Ein-

spielraums

Druck, Einengung durch die
Panik realen oder vermuteten Er-

schrankung des Handlungs-

»~Wenn du nicht daflr sorgst, dass du
dich ausreichend entfalten kannst
und abgrenzt, lasse ich es dich spu-
ren, wie es ist, wenn man so einge-
engt ist, dass einem die Luft zum
Atmen fehlt.”

Zwang

werden massiv erlebt,

grund.

AuRere Einschrankungen,
Zwange und Forderungen

Pflichterflllung anderen ge-
genuber steht im VVorder-

,Wenn du dich so einzwangen lasst
und dich nicht adaquat dagegen zur
Wehr setzt, lasse ich es dich spuren,
wie es ist, wirklich eingezwéangt zu

sein.”
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Maogliche Botschaften unterschiedlicher psychischer Symptomatiken

dert oder wird von anderen
gehindert, sich auszudrtcken
und lasst anderen mehr
Raum als sich selbst. Hohe
Rucksichtnahme anderen
gegenuber, extreme Pflicht-
erfullung.

Symptom |Situation vor Auftreten des Schwarze Padagogik des Unbe-
Symptoms wussten: Mochte im Grunde et-
was Gutes und weil3 sich nicht
mehr anders zu helfen.
Depression |Man fuhlt sich daran gehin- |,,Wenn du nicht fir deinen Aus-

druck und deine Bedurfnisse
sorgst, lasse ich es dich spuren,
wie es ist, sich derart niederdri-
cken zu lassen.*
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Mogliche Botschaften unterschiedlicher

osychischer Symptomatiken

Symptom Situation vor Auftreten des | Schwarze Padagogik des Un-
Symptoms bewussten: Mdchte im Grun-
de etwas Gutes und weil3 sich
nicht mehr anders zu helfen.
Manie oder Nur eine Seite hat ihre Be- |,,Wenn du Ubertreibst und nur
Depression rechtigung. Entweder-Oder. |einer Seite Recht gibst, lasse

iIch dich spuren, wie es Ist,
wenn man so ubertreibt und
zeige dir, wohin das fuhrt.*

Schizophrenie

Man fuhlt sich fremdbe-
stimmt, versucht, sich voll-
kommen loyal zu verhalten,
weil man denkt, die anderen
erwarten das von einem.

,Wenn du dich fremdbestim-
men lasst, lasse ich es dich
deutlich erleben, wie es ist,
vollkommen fremdbestimmt zu

sein.”
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Problematische Situation, die

Zusammenhangsannahme zwischen dem Symptom, seinen Auswir-
kungen und impliziten Botschaften am Beispiel des Zwanges

Das Symptom als Informationsquelle

einen einschrankt bzw. von der
man sich einschranken lasst
und unter der man leidet.

Auswirkungen des Symptoms —
ob man will oder nicht:

Symptom
(z.B. Zwang)

|

v

VergrolRerung des unbewussten Hand-
lungsspielraumes (Es geht nicht mehr!)
— Zum Beispiel: ,,Ob ich will oder
nicht: Ich muss mir mehr Zeit lassen.*
Oder: ,,Ich kann nicht mehr so viel fur
andere tun.*

Noch grdRere Einschrén-
kung des bewussten Hand-
lungsspielraumes und damit

verstarktes Leiden

Hinweis auf unter-

drickte Bedirfnis-

se, Winsche oder
Handlungen
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Faustregeln zu psychischen und psychosomatischen Symptomen:

» EIn psychisches aber auch psychosomatisches Symptom verstarkt
die problematischen Bedingungen, die erst zu seiner Entstehung
gefuhrt haben.

» EIn psychisches aber auch psychosomatisches Symptom verfuhrt
die damit konfrontierten Menschen (Angehdrige) in der Regel
dazu, sich unwillkdrlich so zu verhalten, dass sie es — ohne das zu
wollen — aufrechterhalten oder verstarken.

» EIn psychisches aber auch psychosomatisches Symptom verfthrt
den/die davon Betroffene/n, sich unwillkurlich so zu verhalten
(Umgang, Sichtweise, konkrete Handlungen), dass es aufrechter-
halten oder sogar verstarkt wird.

» EIn psychisches aber auch psychosomatisches Symptom weist in
der Regel genau auf das Gegenteil dessen hin, wozu es einen ver-
fuhren mochte.
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Von Defiziten zu Kompetenzen?

Symptom = Defizit
= Passivitat, Selbstabwertung, Opfer-Erleben bzw. Opfer-Haltung

Positive, hilfreiche und sinnvolle Konnotation (Bedeutungsgebung):

. Was mussten Sie tun, um das Symptom (Defizit) hervorzubringen? Was nicht heif3t, ich unter-
stellte Ihnen, dass Sie das Symptom bewusst hervorgebracht hatten, denn das ware zynisch.

. Welche positiven, d.h. hilfreichen und sinnvollen Auswirkungen kdonnte das Symptom (Defi-
zit) fur Sie haben, ob Sie das wollen oder nicht? — denn jedes Phdnomen auf der Welt, selbst
wenn man noch so sehr darunter leidet, hat immer auch positive Wirkungen. Es gibt nichts, was
nur schlecht bzw. gut wirkt.

- Welche hilfreichen und sinnvollen Auswirkungen hat das Symptom (Defizit) flir andere, ob
die anderen oder Sie das wollen oder nicht?

. In welchem raum-zeitlichen Kontext hatte das Symptom (Defizit) eher glinstige Auswirkun-
gen?

. Jedes Defizit kann sofort und unmittelbar als Kompetenz beschrieben werden: Jemand hat

\/ die Fahigkeit, das entsprechende Defizit bzw. Symptom zu zeigen!

Kompetenz, Ressource
= AKktivitat, Erleben von Selbstwirksamkeit, Aufwertung, Taterschaft
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Die drel wesentlichen Haltungen, Sichtweisen und VVorgehensweisen,
um Symptome als Kraftquellen und Hinweisgeber zu nutzen

» Wertschatzung sich selbst gegenuber: Alles, was sich in einem
meldet an Impulsen, Geftihlen, Gedanken und Vorstellungen soll-
te freundlich begruf3t werden
= Innere Harmonie

» Sinnvolle Bedeutungsgebung: Man muss nicht die ,,wahre* und
,,eindeutig richtige* Bedeutung eines Symptoms zweifelsfrei ,,ent-
bergen®, es reicht, wenn man Uberzeugt davon ist, dass es eine be-
stimmte Bedeutung hat, die einem sinnvoll erscheint.

» Bedurfnissprache horen und sprechen: Hinter jedem Symptom
steckt ein legitimes und anerkennenswertes Bedurfnis. Wenn man
das Bedurfnis und nicht so sehr das Symptom wahrnimmt, kann
das Symptom als Hinweisgeber auf das Bedurfnis freundlich be-
grufdt werden.
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Versagens- und Zukunftsangste (unwillktrlich erscheinendes Symptom)

Ungewohn-

licher, liebe-

voller Um-

gang mit den

Angsten

= Harmo-
nie, Freude,
innere Aus-
gegli-
chenheit

l(

Sich-selbst-Trosten: Anerkennen, dass es
mit diesen Versagens- und Zukunftsangs-
ten nicht leicht ist.

{

Unterstellung, dass die Angste eine hilf-
reiche Botschaft transportieren.

{

Entschlisselung bzw. hilfreiche Bedeu-
tungszuschreibung: z.B. Angste sagen
mir: ,,Sorge gut flr Dich und Deine emo-
tionale Sicherheit!“/,,Mache jetzt das, was
Dir gut tut!“/“Sorge fur Erholung, Spal?
und Freude.*“/“Nimm Dich so an, wie Du
bist.“/Vertraue auf Deine Starken.*

v

Mit dieser neuen Bedeutungsgebung kon-
nen die Angste freundlich begruRt wer-
den: Man kann jetzt sagen,: ,,Schon, dass
ihr da seid, weil thr mich daran erinnert,
liebevoll mit mir umzugehen.

{

hilfreiche Bedeutungsgebung erleichtert
es, entsprechend zu handeln
= Angste verabschieden sich freundlich

Sobald mir bewusst wird, in einem nicht zu gewinnenden, selbstab-

wertenden Abwehrkampf zu sein, kann ich das als Erinnerung neh-

men, in die liebevolle Haltung den Angsten gegeniiber zu gehen.

}

Abwehrkampf gegen die Versagens-
und Zukunftsangste, die als unangenehm
erlebt werden. Es wird versucht, gegen sie
anzukampfen (Abwehrkampf), um zu ver-
hindern, dass sie wieder auftauchen (Ver-
dréangungswunsch).

Scheitern des Abwehrkampfes, weil es
kein Mittel gibt, durch unmittelbare Wil-
lensanstrengung zu verhindern, dass sich
unwillkiirlich Angste einstellen.

u

Versagens- und Zukunftsangste ver-
starken sich: Der Kampf gegen sie fuhrt
ihnen noch Energie zu. Sie stehen im
Zentrum der Aufmerksamekeit.

U

Selbstvorwurfe, Insuffizienzgeftihle und

das Gefuhl, versagt zu haben.

= Die Anstrengungen werden intensi-
viert.

/

erwartbarer
(normaler)
Umgang mit
den Angsten
= Kon-
flikt mit
sich, inne-
rer
Kriegszu-
stand




Vielen Dank
fur IThre Aufmerksamkeit!




