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Jede Psychotherapie interessiert, was Krisen zur Persönlichkeitsentwicklung leis-
ten, wie wichtig eine ausgeprägte Wahrnehmungssensibilität und ein bewusster 
Umgang mit sich selbst für eine gesunde Ich-Entwicklung sind, wie schwer es 
sein kann, Verhalten zu verändern und wie Kontexte wirken. 

Der persönliche Reflexionsprozess in der Psychotherapie der im deutschspra-
chigen Raum anerkannten Schulen verfolgt das Ziel, die meist unbewussten und 
emotionalen Kräfte und Spannungsfelder eines tendenziell bedürftigen Es dabei 
zu unterstützen, sich zu einem besonnenen, selbstbestimmten, handlungsfähigen 
und authentischen Ich zu entwickeln (Kutter/Müller 2008; S. 114f.). Die im So-
zialisationsprozess erworbenen persönlichen Ressourcen und Potenziale sollen 
für die Person gezielt verfügbar und im Alltag nutzbar gemacht, bewältigte Her-
ausforderungen, Krisen- und Konfliktsituationen als wertvolle Lernerfahrungen 
in den persönlichen Ressourcenpool eingespeist werden.  

Ganz im Sinne des Resilienz- (Werner 2008a, S. 20ff.) oder Salutogenese-
ansatzes (Antonovsky 1997) geht es letztlich darum, die innere Balance auch in 
bewegten Zeiten wahren zu können, Irritationen aus dem Umfeld zwar als Lern-
möglichkeit anzunehmen, aber sich dadurch nicht aus dem persönlichen Gleich-
gewicht bringen zu lassen und sich ganz im Inneren in Sicherheit wiegen zu 
können. 

Dazu braucht es ein ehrliches Einlassen auf sich selbst und die Bereitschaft 
und Möglichkeit auf die innersten Sonnen- und Schattenseiten zu blicken, eine 
hohe Wahrnehmungssensibilität und Sensitivität sowie die Fähigkeit, Lebensher-
ausforderungen bewusst zu erkennen und zu verstehen und dadurch selbstbe-
wusster, unabhängiger und handlungsfähiger den persönlichen Lebensweg gehen 
und mitgestalten zu können. 

Krisen sind dabei häufig Irritationen, die wohlvertraute Bahnen und gewohn-
te Abläufe durchkreuzen, die Aufmerksamkeit auf sich ziehen, tiefen Schmerz 
und Unbehagen verursachen und Menschen aus der Lebensbahn werfen, aber 
auch mit der nötigen Distanz perspektivenerweiternd, potenzial- und ressourcen-
fördernd und insgesamt persönlichkeitsstärkend wirken können. 

I Ausgangsbetrachtung	

1 Einleitung	

© Springer Fachmedien Wiesbaden 2016
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Die Psychotherapiewissenschaft beschäftigt sich seit jeher auch mit der the-
rapeutischen Wirksamkeit unterschiedlicher psychotherapeutischer Modelle und 
Schulen (vgl. Fischer 2011, S. 177ff.). Dabei wurde deutlich, dass im therapeuti-
schen Prozess vor allem der Beziehung zwischen Klienten/innen und Psychothe-
rapeuten/innen eine maßgebliche Rolle zukommt (vgl. Lang 2003, S. 36ff.; Gra-
we 2000, S. 537ff.; Grawe 2004, S. 404ff.). Erkennbar wurde auch, dass in der 
therapeutischen Praxis gewonnene Absichten, Überzeugungen und eindeutige 
Entscheidungen, wieder in der realen Alltagssituation angelangt, plötzlich ihre 
Wirkung verlieren. Alleine die Einsicht und das Erkennen förderlicher Hand-
lungsalternativen reichen nicht aus, um wohlvertraute, eingeschliffene Bahnen ad 
hoc verlassen zu können. Zu sehr sind sie oftmals noch emotional verhaftet mit 
der zwar belastenden, aber doch sehr vertrauten Situation.  

Veränderungen von Situationen fallen Menschen unterschiedlich leicht bzw. 
schwer, weil sie eine geringere oder höhere reflexive Distanz dazu haben. Dar-
über hinaus gibt es Unterschiede zwischen den Umgebungssituationen, manche 
erleichtern ein Loslösen, andere machen ein Loslösen fast unmöglich, weil der 
Mensch unterschiedliche Lebenserfahrungen in unterschiedlichen biografischen 
und soziokulturellen Kontexten macht und diese Erfahrungen spezifische Erinne-
rungsspuren, die emotional besetzt (Roth 2011b, S. 116f.; LeDoux 2010, 
S. 192ff.) und mit subjektiven Bedeutungen belegt sind, hinterlassen und in den 
alltäglichen individuellen Denk- und Verhaltensweisen wirksam werden. 

Es ist die Frage nach der Wirkung und der Einflussnahme von soziokulturellen 
Kontexten und biografischen Erfahrungen auf die Entwicklung von Denk- und 
Verhaltenspräferenzen und innerpsychischen Prozessen, mit der sich diese Arbeit 
beschäftigt. Es geht in dieser Betrachtung also primär um das prozesshafte Zu-
sammenwirken von soziokulturellen und biografischen Bedingungen einerseits 
und einer sich ständig entwickelnden Persönlichkeit andererseits.  

Ganz im sozialisationstheoretischen und konstruktivistischen Sinne wird 
zwar davon ausgegangen, dass der Mensch sein Bild von Welt, einschließlich der 
Bedeutungen, die Dinge für ihn haben, vor dem Hintergrund seiner Erfahrungen 
konstruiert, dass aber die Erfahrungen, die er macht, immer auch in Abhängig-
keit von den soziokulturellen und biografischen Bedingungen stehen (vgl. 
Hurrelmann 2006). 

2 Forschungsinteresse		



Daraus ergibt sich, dass insbesondere der individuellen Wahrnehmung von 
soziokulturellen Kontexten und biografischen Erfahrungen entscheidende Be-
deutung beigemessen werden muss, weil diese maßgeblich für die subjektive 
Bewertung und für Bedeutungszuschreibungen von Situationen ausschlaggebend 
sind. Die kultur- und sozialisationstheoretischen, die konstruktivistischen und 
über weite Strecken auch die aktuelleren neurobiologischen Ansätze (vgl.      
Hurrelmann 2006; Reich 1998; Turnbull/Solms 2005, S. 83ff.) folgen oder unter-
streichen diese Betrachtungsweise. Dennoch gibt es immer noch relativ wenig 
Forschungsbeiträge, die im oben beschriebenen Sinne versuchen, diesen indivi-
duellen Wahrnehmungskonstrukten im Rahmen von Forschungsvorhaben konse-
quent nachzugehen und diese im Sinne der beforschten Person zu rekonstruieren. 
Um valide subjektive Weltbilder und Bedeutungslandkarten rekonstruieren zu 
können, braucht es neben der ausführlichen Beschreibung von Erfahrungen in 
unterschiedlichen soziokulturellen Kontexten auch eine biografische Betrach-
tung, um anhand von Erfahrungsbeschreibungen und Berichten über frühere 
Verhaltensweisen durchgängige Verhaltens- und Bewertungsmuster bzw. deren 
schlüssige Entwicklung rekonstruieren zu können. Erhebungsmethodisch kom-
men bei diesen Anforderungen nur qualitative Methoden in Frage, im konkreten 
Fall bietet sich das biografische Interview in einer leicht modifizierten Weise an. 

Zwei weitere Punkte, die mit dem eben ausführlich beschriebenen Thema, einem 
prozesshaften Zusammenwirken von soziokulturellen und biografischen Bedin-
gungen und einer sich ständig entwickelnden Persönlichkeit, in engem Zusam-
menhang stehen und in dieser Arbeit noch ausführlich behandelt werden, sind:  

• Zusammenhänge zwischen Selbstbezugsfähigkeit, Bewusstsein und po-
sitiver Ich-Entwicklung (vgl. Anderssen-Reuster 2011; Büssing/Kohls 
2011; Bucher 2007, S. 24ff.; Garnitschnig 1993; Kutter/Müller 2008, 
S. 114f.; Richartz 2004, S. 37). 

• Resilienz und die Entwicklung von individuellen Bewältigungs-
strategien, insbesondere nach einschneidenden Krisenerfahrungen (vgl. 
Große 2008; Hildenbrand 2010, S. 20-27; Welter-Enderlin 2010). 

Insgesamt wird nach wie vor in der Literatur einem ganzheitlichen Verstehen der 
individuellen biografischen Entwicklung, im Besonderen der Entwicklung von 
Sinnstrukturen, Denk- und Verhaltensweisen sowie von persönlichen Bewälti-

3 Forschungslücke



gungs- und Lösungsstrategien und dem Einfluss von situationsspezifischen, so-
ziokulturellen Kontexten, relativ wenig Aufmerksamkeit geschenkt. Dabei wären 
gerade auch für das bessere Verstehen von Resilienzphänomenen entsprechende 
Forschungsaktivitäten mit qualitativen Zugängen verstärkt notwendig.  

Gerade in der Resilienzforschung, deren bisherige Ergebnisse vorwiegend 
aus variablenzentrierten Zugängen, die mit Gruppenmittelwerten und Wahr-
scheinlichkeiten arbeiten, gespeist werden (vgl. Staudinger/Greve 2008, S. 117), 
gibt es diesbezüglich Nachholbedarf. Biografische personenbezogene Fallstudien 
gibt es in der Resilienzforschung bis jetzt kaum. Eine Ergänzung durch individu-
umszentrierte Zugänge, die „die Risiko- und protektiven Konstellationen inner-
halb einer Person in den Mittelpunkt stellen“, wären daher höchst angebracht 
(Staudinger/Greve, 2008, S. 117).  

Wie in den weiteren Ausführungen noch deutlich werden wird, sind die drei 
oben genannten Themenkreise sehr eng miteinander verwoben und dahingehende 
Betrachtungen können insbesondere über das Entstehen, über die subjektive Be-
deutung von Alltagssituationen und über die kontextuellen Entfaltungs-
bedingungen persönlicher Resilienzfaktoren tiefere Einsichten bieten. Die Litera-
turrecherche hat ergeben, dass es explizit zu diesen Themenkreisen, insbesondere 
mit einer qualitativ-biografischen methodischen Herangehensweise keine weite-
ren Studien gibt. 
Die Literaturrecherche wurde in psychologischen, sozialwissenschaftlichen, me-
dizinischen und allgemein öffentlichen Datenbanken und den Literaturverzeich-
nissen der für diese Arbeit relevanten Literatur durchgeführt. Folgende Daten-
banken wurden dabei genutzt: 

• PsycINFO (Dienst über EBSCO) 
• PsycARTICLES (Dienst über EBSCO) 
• PSYNDEX (Dienst über EBSCO) 
• MEDLINE (Dienst über EBSCO) 
• JKU-LISSS (Literature Search Support Service): DBIS, EZB 
• OBV (Österreichischer Bibliothekenverbund) 
• DNB (Deutsche Nationalbibliothek) 
• GVK (Gemeinsamer Bibliothekenverbund Deutschland)  

 

 



Dabei wurden folgende Schlagwörter und Schlagwortkombinationen abgefragt. 
Die Zahlen in den Feldern geben die Anzahl der gefundenen Beiträge an: 







Tabelle 1: Ergebnis Literaturrecherche nach Schlagworten 

Die Erstabfrage erfolgte im August 2011, die letzte – hier dargestellte - Abfrage 
erfolgte im September 2014. Bei der Auswahl der Literatur wurde besonders auf 
die Relevanz der Beiträge für dieses Forschungsvorhaben geachtet und als Aus-
wahlkriterium wurden die Abstracts und, soweit verfügbar, die Inhaltsverzeich-
nisse herangezogen. Es hat sich gezeigt, dass erst die Filtersetzung durch eine 
Verknüpfung von verschiedenen Schlagworten zu brauchbaren Ergebnissen führ-
te. Überraschend war, dass das Literaturangebot für dieses disziplinenübergrei-
fende Forschungsvorhaben zwischen Psychologie, Psychotherapiewissenschaft, 



Neurowissenschaft und Medizin einerseits und Sozialwissenschaft und Geistes-
wissenschaft andererseits eher mäßig ausgefallen ist, wie auch bereits Große 
(2008) angemerkt hat, insbesondere wenn es um die Beleuchtung von lebensge-
schichtlichen innerpsychischen Prozessen im Zusammenhang mit soziokulturel-
len Kontexteinflüssen geht. Ähnliches zeigt sich beispielsweise auch in der Resi-
lienzforschung oder bei der Erforschung von krisenhaften lebensgeschichtlichen 
Entwicklungsprozessen. Hier liegt zwar eine Vielzahl von quantitativ erhobenen 
Längsschnittstudien vor, aber vergleichsweise nur eine sehr geringe Anzahl von 
qualitativen Studien, die sich mit den individuellen Entwicklungsprozessen in 
Alltagskontexten, unabhängig von soziokulturell bedingten regelhaften Ein-
schnitten, wie zum Beispiel planbaren Übertritten von einer in die nächste Le-
bensphase (Schuleintritt, Berufseinstieg, Familiengründung, ...), beschäftigen 
und versuchen, den individuellen Umgang mit nicht planbaren lebensgeschichtli-
chen Herausforderungen vor dem Hintergrund individueller Vorerfahrungen, 
prozesshaft zu erfassen (vgl. Große 2008, S. 336ff.). Es zeichneten sich also be-
reits in der Literaturrecherche deutliche Forschungslücken ab, zu deren Schlie-
ßung die vorliegende Arbeit einen Beitrag leisten soll und von deren Füllung 
auch für die Psychotherapiewissenschaft neue Erkenntnisse zu erwarten waren. 
Die Auswahl der für diese Arbeit herangezogenen Literatur erfolgte selektiv 
nach den bereits erwähnten Gesichtspunkten, wobei der Offenheit der Auto-
ren/innen auch anderen wissenschaftlichen Disziplinen gegenüber ein hoher Stel-
lenwert zugeschrieben wurde. 

Vom Forschungsinteresse über die Literaturrecherche zur Konkretisierung 
des Forschungsvorhabens: Am Anfang stand das Interesse an lebensgeschichtli-
chen Entwicklungen generell, am Thema Resilienz insgesamt und an der Ausei-
nandersetzung mit den Möglichkeiten und Grenzen qualitativer Sozialforschung. 
Die vertiefende inhaltliche Auseinandersetzung mit diesen Themenkreisen, die 
schließlich in einer ausführlichen Literaturrecherche mündete, trug zu einer Klä-
rung der Forschungsabsicht und zur Konkretisierung des Forschungsthemas und 
der Forschungsfrage bei. Eine Studie, die vom Erkenntnisinteresse und der me-
thodischen Herangehensweise den Absichten dieses Forschungsvorhabens am 
nächsten kommt, wurde im Rahmen ihrer Dissertation von Stefanie Große 
(2008) in Deutschland durchgeführt. Diese richtete allerdings das Augenmerk 
auf eine andere Zielgruppe, und zwar ausschließlich auf Frauen zwischen 26 und 
27 Jahren, und der Hauptfokus war primär auf den Umgang mit kritischen Le-
benserfahrungen gerichtet. Erhebungsmethode und Durchführung der Interviews 
waren durchaus ähnlich angelegt, das Auswertungsverfahren und das Erkenntnis-



interesse im Detail unterscheiden sich allerdings doch über weite Strecken we-
sentlich.  

Grundsätzlich werden die Antworten jeder der drei oben formulierten Fragen im 
Erkenntnisinteresse psychotherapiewissenschaftlicher Forschung liegen, die sich 
mit Wirkfaktoren einer positiven Ich-Entwicklung, den Hintergrundzusammen-
hängen für die Entstehung individueller Resilienzfaktoren oder/und mit dem 
Stellenwert der biografischen Erfahrungen in unterschiedlichen soziokulturellen 
Kontexten für den Erfolg oder das Scheitern von (Persönlichkeits-)Entwick-
lungsvorhaben beschäftigt. 

Die Ergebnisse, die durch diese Studie gewonnen werden, können zwar kei-
nen Anspruch auf Repräsentativität in einem uneingeschränkt verallgemeinerba-
ren Sinne erheben (vgl. Flick 1999, S. 254), dafür aber gewähren sie Einblicke in 
persönliche Denkwelten und machen nachvollziehbar, warum die Menschen, die 
befragt wurden, in bestimmten Situationen genau so handeln, wie sie handeln, 
unabhängig davon, welche Handlungsalternativen aus einer Außenperspektive in 
dieser speziellen Situation sinnvoll, richtig, entlastend oder förderlich gewesen 
wären. 

Es geht also primär einmal um das Verstehen persönlicher Betrachtungs- und 
Bewertungszugänge, das Erkennen der dahinterliegenden Sinnstrukturen und die 
Nachvollziehbarkeit individueller Denk- und Verhaltensweisen vor dem Hinter-
grund sehr spezifischer biografischer und soziokultureller Lebenserfahrungen.  

Darauf aufbauend geht es dann um die Frage nach der Herausbildung persön-
licher Ressourcen, Resilienzfaktoren und Bewältigungsstrategien und jener Be-
dingungen, die für eine solche Entwicklung hemmend oder förderlich sind und 
um die Frage, welche Anregungen und Erkenntnisse für die Erhöhung der Wirk-
samkeit psychotherapeutischer Begleitmaßnahmen abgeleitet werden können. 

4 Erkenntnisse	für	die	Psychotherapiewissenschaft	



Der Mensch denkt und handelt im Rahmen seiner individuellen Möglichkeiten. 
Seine individuellen Denkmöglichkeiten werden einerseits bestimmt durch phy-
siopsychische Grunddispositionen und sind andererseits Ergebnis eines Lern- 
und Entwicklungsprozesses, der durch Wahrnehmung und Interaktion mit seiner 
Umwelt stattfindet. Umwelten sind entwicklungsgeschichtlich und kulturell ge-
prägt und schließen Landschaften, klimatische Bedingungen, Lebewesen und de-
ren Normen- und Wertvorstellungen, Sprachen und Verhaltensweisen gleicher-
maßen mit ein. Besonders in den ersten Lebenswochen, Lebensmonaten und 
vermutlich auch bereits in der embryonalen Phase (Roth 2011a, S. 22f.) kommt 
den unmittelbaren Bezugspersonen eine entscheidende Bedeutung zu. Wie die 
Neurowissenschaft (Cyrulnik 2007; Hüther 2009; 2010; 2011; LeDoux 2010; 
Roth 2011a; 2011b; Roth/Strüber 2014; Solms/Turnbull 2009; Spitzer 2006; 
Kandel 2008) zunehmend auch belegen kann, wird bestätigt, wovon viele psy-
chotherapeutische Schulen, insbesondere auch jene mit psychoanalytischen Wur-
zeln, immer ausgegangen sind: Die unmittelbaren Bezugspersonen nehmen mit 
ihren Verhaltensweisen entscheidend Einfluss auf die Entwicklung der Gefühls-
welten von Kindern. George Herbert Mead (2013) hat dies in seinen konzeptio-
nellen Vorstellungen einer „symbolischen Interaktion“ in „Geist, Identität und 
Gesellschaft“ zum ersten Mal relativ umfassend beschrieben. Gut abgesicherte 
Belege in diesem Zusammenhang liefern u.a. die Forschungserkenntnisse rund 
um die bindungstheoretischen Ansätze bereits seit den 60er-Jahren (Bowlby 
2010; Dornes 2007, 2011; Grossmann/Grossmann 2012; Krappmann 2010; 
Rass 2011).  

Die unmittelbaren Bezugspersonen sind für sich zu einem hohen Prozentsatz 
wiederum Repräsentanten der jeweiligen Umwelt. Sprache, Werte, Normen, 
Spielregeln, Fakten- und Erfahrungswissen der jeweiligen Kultur wurden im 
eigenen Sozialisationsprozess internalisiert und werden wie selbstverständlich 
weitergegeben. 

Und dennoch entwickelt sich jeder Mensch zu einer einzigartigen Persön-
lichkeit, abgesehen von den genetischen Voraussetzungen, ganz besonders auf 
der Grundlage der Vielfalt individueller Erfahrungen, die jeder Mensch im Laufe 
seines Entwicklungsprozesses in der Interaktion mit seiner Umwelt macht. 

II Standpunkte	und	

Selbstverständnis	
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Aus konstruktivistischer Sicht bildet die Basis für individuelles Denken ein per-
sönlicher Bewertungs- und Bedeutungsraster, der sich prozesshaft über die per-
sönlichen Lernerfahrungen in der Interaktion mit dem Umfeld biografisch her-
ausbildet. Er ist der Maßstab dafür, welche Wertigkeit und Bedeutung die Dinge 
im Umfeld haben (vgl. Hofer 2010, S. 154).  

Jeder Impuls von außen „wird in ein biographisch geprägtes Ordnungs- und Bedeu-
tungsraster einsortiert. Und das bedeutet: Das Raster bestimmt den Blick auf die 
„Wirklichkeit“. Außerdem spielen im je aktuellen Lebenskontext noch Stimmungen, 
Hoffnungen, Ängste usw. eine Rolle“ (Bamberger 2010, S. 18).  

Besonders im letzten Satz wird ausgedrückt, was zunehmend auch durch die 
Neurowissenschaften gut belegt werden kann. Gefühle und Emotionen, insbe-
sondere auch im Zusammenhang mit bestimmten Lebenskontexten, sind Teil des 
persönlichen Sozialisationsprozesses und finden zentral Niederschlag in einem 
individuellen Bewertungs- und Bedeutungsraster (vgl. Spitzer 2006, 165ff.).  

Lebenserfahrungen werden in der frühkindlichen, nichtsprachlichen Phase 
primär auf körperlicher und emotionaler Ebene abgespeichert, mit dem Beginn 
der sprachlichen Entwicklung verstärkt auch auf der kognitiven Ebene. Auch 
später, wenn der Fokus im Entwicklungsprozess primär auf die bewusste Ausei-
nandersetzung auf der kognitiven Ebene gerichtet ist, spielen die körperliche und 
emotionale Ebene weiterhin eine oftmals unterschätzte Rolle. Eine rein nur kog-
nitive Abspeicherung von Inhalten ohne subjektive Bewertung ist selten oder 
kaum möglich. Allerdings ist eine Abspeicherung von emotionalen oder körper-
lichen Eindrücken ohne kognitiv bewusste Erfassung sehr wohl möglich und 
kommt vermutlich häufiger vor als uns lieb ist. Da werden dann Inhalte in Hirn-
regionen gespeichert, die unserem Bewusstsein nicht oder nur bedingt zugäng-
lich sind. Dazu ist es wichtig zu wissen, dass Erfahrungen grundsätzlich immer 
mehrschichtig und in verschiedenen Regionen des Gehirns (episodisches Ge-
dächtnis) abgespeichert werden, wie die eingesetzten bildgebenden Verfahren in 
der Neurowissenschaft in der Zwischenzeit auch recht gut belegen können (vgl. 
Turnbull/Solms, 2005, S.89ff.).  

Starke Emotionen oder körperliche Herausforderungen in Verbindung mit Er-
fahrungen wirken sich auf die neuronale Vernetzungsqualität zwischen den ein-
zelnen Speicherorten im Gehirn und somit indirekt auch auf die spätere Erinne-

1 Individueller	Bedeutungslandkarte	und	die	

Konstruktion	von	Wirklichkeit		



rungsqualität und die subjektive Bewertung von Ereignissen im Alltagsgesche-
hen aus. 

Der individuelle Bewertungs- und Bedeutungsraster, also die Art und Weise, wie 
etwas wahrgenommen und wie etwas gedeutet wird, wird im Laufe menschlicher 
Entwicklung über persönliche Erfahrungen geprägt und ständig weiterentwickelt. 
Dingen, denen im persönlichen Entwicklungsumfeld nie Bedeutung zugeschrie-
ben wurde, denen wird auch künftig keine oder nur eine sehr eingeschränkte 
Aufmerksamkeit zukommen (vgl. Turnbull/Solms 2005, S. 83ff.; vgl. Hüther 
2010, S. 76f.). Dabei ist es nicht unerheblich, ob Dingen in einer Gesellschaft 
große Bedeutung beigemessen wird oder eben nicht oder ob sie in der Biografie 
eines Menschen eine besonders große oder nur vernachlässigbare Rolle spielen. 
Erfahrungen und Ereignisse im sozialen Umfeld, die Menschen auch emotional 
ansprechen und für die sie eine gewisse Begeisterung entwickeln, weil sie ent-
weder interessensmäßig oder wissensmäßig gut andocken können, kann wiede-
rum übergroße Aufmerksamkeit in unserem Bedeutungsraster zugewiesen und 
somit ein Logenplatz auch im Feld der Erinnerungen gesichert werden. 

Im Verlaufe des Sozialisationsprozesses „lernt jedes Kind, sein Gehirn auf eine be-
stimmte Weise zu benutzen, indem es dazu angehalten, ermutigt und leider biswei-
len auch gezwungen wird, bestimmte Fähigkeiten und Fertigkeiten stärker zu entwi-
ckeln als andere, auf bestimmte Dinge stärker zu achten, bestimmte Gefühle eher 
zuzulassen, also sein Gehirn allmählich so zu benutzen, dass es sich damit in der 
Gemeinschaft, in die es hineinwächst, zurechtfindet“ (Hüther 2010, S. 78).  

Wird die Aufmerksamkeit auf bestimmte Phänomene gerichtet, bekommen diese 
einen besonderen Stellenwert im Lebenskonzept. Erfolgt eine solche Aufmerk-
samkeitsfokussierung, gepaart mit starken emotionalen Eindrücken, erhöht dies 
das Vermögen des Wiedererinnerns und ermöglicht eine rasche Abrufbarkeit 
ähnlicher emotionaler Regungen in vergleichbar gelagerten Kontexten.  

Der subjektive Bewertungs- und Bedeutungsraster wirkt wie ein Wahrneh-
mungs-Filter, der die bewusste Wahrnehmungsfähigkeit maßgeblich einschrän-
ken oder sogar vollständig ausblenden kann, oder er wirkt wie ein Wahrneh-

1.1 Aufmerksamkeit	und	Bedeutung	

1.2 Wahrnehmungs-Filter	und	Wahrnehmungs-Verstärker	



mungs-Verstärker, der „den Scheinwerfer“ in unserer Wahrnehmung bevorzugt 
auf bestimmte Ausschnitte der Wahrnehmung richtet. 

Diese Wahrnehmungs-Filter in unserem Bewusstsein nehmen eine gewisse 
Schutzfunktion ein und tragen zur Reduktion von Komplexität bei, um die Fülle 
der auf uns einströmenden inneren und äußeren Impulse und Inhalte handhabbar 
zu machen. Er kann emotional belastende Ereignisse, die wir im Laufe unseres 
Lebens gemacht haben, nahezu vollständig ausblenden. Dieses Ausblenden emo-
tional belastender Ereignisse aus unserem Bewusstsein bedeutet allerdings nicht, 
dass die mit diesen Ereignissen verbundenen Emotionen im menschlichen All-
tagshandeln nicht wirksam werden. Oftmals werden diese ausgeblendeten Emo-
tionen, besonders im Zusammenhang mit bestimmten Ereignissituationen, über 
rational kaum nachvollziehbare gefühlsmäßige Regungen oder körperliche 
Symptome zu einem späteren Zeitpunkt wirksam und tragen indirekt zur Ent-
wicklung ganz bestimmter Verhaltens-, Vermeidungs- und Bewältigungsstrate-
gien, gerade im Umgang mit ganz bestimmten Herausforderungen, bei. Ob es 
sich bei diesem Phänomen um Abwehrmechanismen im Sinne der Psycho-
analyse (Kutter/Müller 2008, S. 184f.) oder um eine sinnvolle gesunde Schutz-
funktion in bestimmten Kontexten (Grawe, Klaus 2004, S.191; Bamberger 2010, 
S. 335) oder um eine „Fehlfunktion des Hippocampus“ durch belastende Ereig-
nisse im Sinne der Neurobiologie (LeDoux 2010, S. 259) handelt, sei einstweilen 
dahingestellt. 

Vor dem Hintergrund der lebensgeschichtlichen Erfahrungen in vertrauten 
soziokulturellen Kontexten machen bestimmte Verhaltensweisen für das Indivi-
duum also immer Sinn. Der Sinn „... wird meist dann sichtbar, wenn man die 
Auswirkungen des „Problemverhaltens“ im jeweiligen sozialen System betrach-
tet. Das, was eben noch als Defizit beschrieben wurde, stellt sich so oft als ur-
sprünglich sinnvoll und kompetent im gegebenen Kontext heraus“ (Bamberger 
2010, S. 12). Bamberger beschreibt mit diesen Worten einen zentralen Denkan-
satz, der insbesondere in der Systemischen Therapie verankert ist, und nennt in 
diesem Zusammenhang einige namhafte Vertreter/innen dieses Ansatzes wie 
Gregory Bateson, Virginia Satir, Steve de Shazer und Helm Stierlin.   

Der Wahrnehmungs-Verstärker in unserem Bewusstsein ist geneigt, entweder 
bestimmte Ausschnitte in unseren Betrachtungen zu idealisieren und besonders 
positiv hervorzuheben und uns Dinge wie durch eine „rosarote Brille“ erscheinen 
zu lassen, was dazu beiträgt, dass Menschen an diese Dinge emotional offener 
(optimistisch, angstfrei, risikofreudiger, mutig, ...) mit viel Vertrauensvorschuss, 
Motivation und Begeisterung herangehen können, oder aber auch bei der Wahr-
nehmung bestimmter Situationen hochsensibel, sehr gereizt oder überängstlich, 



mit besonders viel Vorsicht, Wachheit und Aufmerksamkeit zu reagieren. Auch 
diese Wahrnehmungs-Verstärker beeinflussen die Entwicklung spezifischer in-
dividueller Verhaltens-, Vermeidungs- und Bewältigungsstrategien.  

Solms und Turnbull (2009, S. 128ff.) nennen es „Basisemotionen“, die als 
Verstärker, aber auch als Filter im Gehirn wirksam werden. Es sind neurobio-
logisch betrachtet bestimmte Systeme im Gehirn, die dafür verantwortlich sind 
und die folgendermaßen unterschieden werden: Das „Such-System“ wird durch 
Neugierde, Interesse und Erwartungen aktiviert, das „Lust-Subsystem“ durch 
Drang, Bedürfnisse zu befriedigen, das Wut-System durch Frustrationszustände, 
das Furcht-System durch Gefühle der Furcht und Angst und das Panik-System 
(oder Verlassenheitspanik-System) wird nicht nur durch Panik-Angst, sondern 
auch durch Verlust- und Kummergefühle aktiviert. 

Alleine die Aussage „Die Begrenztheit unseres bewussten Denkens“ ist bereits 
Ausdruck von Reflexion und setzt voraus, dass sich der Mensch bewusst denken 
kann, was wiederum voraussetzt, dass er sich Codes und Sprache angeeignet hat. 
Codes und Sprache werden in der Interaktion mit der Kultur der Außenwelt er-
worben und begrenzen daher die individuellen Denkmöglichkeiten. Der „symbo-
lische Fundus“ (Symbolischer Interaktionismus, Blumer 1981, S. 80ff.), auf des-
sen Basis der Mensch seine Welt und seine Wirklichkeit konstruiert, ist daher 
immer kulturbestimmt. All sein Denken passiert primär auf einer rational-
analytischen, bewussten Ebene, allerdings je nach Selbstbezugs-, Selbstre-
flexions- und Selbstkontrollfähigkeit zumindest punktuell beeinflusst durch sein 
Unbewusstes und seine Emotionen. In seinem unmittelbaren Verhalten werden 
seine Emotionen und seine implizit erworbenen Erfahrungen in der Regel hand-
lungsbestimmend. Rational exakt geplante und stark selbstkontrollierende Ver-
haltensweisen wirken unsicher, überkontrolliert und nicht authentisch. Den 
durchgängig ausschließlich über sein Bewusstsein selbstbestimmten Menschen, 
der sich und jede seiner Verhaltensweisen und Handlungen vollständig kontrol-
liert, gibt es nicht. Jeder Rückgriff auf Erfahrungen ist immer auch ein Rückgriff 
auf Emotionen, die wiederum im Zusammenhang mit gemachten Erfahrungen 
auftreten. (vgl. Hüther 2011, S. 87ff.) 

Die im Unbewussten gespeicherten Erfahrungen und die damit verbundenen 
Emotionen sind rational nur sehr bedingt beschreibbar und oftmals nur schwer in 
Worte zu fassen. Der Versuch, Emotionen also rational verstehen zu wollen, 
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wird niemals vollständig gelingen können. Eine vertiefende Auseinandersetzung 
mit den eigenen Emotionen aber sehr wohl. Dies setzt allerdings voraus, dass 
Emotionen als wesentliche menschliche Anteile gesehen werden können und 
man annehmen kann, dass die emotionalen Anteile oftmals einen wesentlich 
höheren Anteil haben, als die rational-analytischen Zugänge nur annähernd er-
fassen können. Ein erster Schritt ist wohl bereits getan, wenn es gelingt, anzuer-
kennen, dass der Teil von Wirklichkeit, den wir erfassen können, alleine durch 
den kulturgeprägten Verstand und die damit eingeschränkte Betrachtungs-
perspektive immer nur ein Ausschnitt ist. 

Paradoxerweise ist es gerade die Bemühung, Dinge und Phänomene, die be-
wusst, aber auch unbewusst oder emotional wahrgenommen werden, rational 
verstehen zu wollen, die oftmals vom tatsächlichen, ganzheitlichen Verstehen 
entfernt. Denn dieser Versuch kann immer nur auf Basis der kulturell erworbe-
nen Denkmöglichkeiten geschehen und führt daher immer zu einer reduzierten 
Erfassung eines komplexen Phänomens und verleitet zu voreiligen Schlussfolge-
rungen. Damit soll nun nicht gesagt werden, man solle den Versuch, Dinge und 
Phänomene verstehen und erfassen zu wollen, unterlassen, aber es soll deutlich 
gemacht werden,  

• dass die menschliche Denk- und bewusste Wahrnehmungsfähigkeit kul-
turbedingt begrenzt ist;  

• dass gewonnene rationale Erkenntnisse, durchaus auch im Sinne von 
Karl R. Popper (nach Schäfer 1996, S. 16), nur als vorläufige Erkennt-
nisse anzusehen sind;  

• dass die Grenzen der menschlichen Denk- und bewussten Wahrneh-
mungsfähigkeit wesentlich erweitert werden könnten, wenn dem Unbe-
wussten und den impliziten Erfahrungen angemessene Aufmerksamkeit 
wird; 

• dass die Auseinandersetzung mit den persönlichen Emotionen und dem 
eigenen Unbewussten etwas Bedrohliches haben kann, weil das in der 
Kulturentwicklung erworbene Vokabular oftmals nicht ausreicht, diese 
Anteile sprachlich erfassen und rational erklären zu können und 

• dass es viel Offenheit, Mut und Bereitschaft verlangt, sich auf scheinbar 
irrationale Denkwelten und subjektive Wahrnehmungen einzulassen, 
vor allem dann, wenn sie außerhalb des in der jeweiligen Kultur als 
gültig anerkannten Wissens liegen. 


