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EINLEITUNG

Seit vielen Jahren berate ich Personen in Unternehmen und in
freier Praxis. Sie wenden sich an mich, wenn sie im Arbeitskon-
text Probleme haben oder schwierige Gesprache anstehen. Eben-
so begleite ich Menschen in Lebenskrisen, bei bevorstehenden
Lebensentscheidungen oder wenn es um den Erhalt und das
(Wieder-)Erlangen von psychischer Gesundheit geht.

Jede Person und jede Historie ist individuell. Dennoch: Je langer
ich Menschen berate, desto klarer wird mir, dass wir Menschen
zwar unterschiedlich sind, aber ahnliche Themen, Bedurfnisse
und Probleme haben. Wenn wir in einem Ausnahmezustand
sind, benutzen wir oftmals auch vergleichbare Bewaltigungs-
strategien.

Niemand ist davor geschutzt, in tiefgreifende Belastungszustan-
de zu schlittern und jeder kann einmal in einer solchen Situation
Unterstutzung benotigen.

Physische und psychische Gesundheit sind — so erlebe ich es
auch im Beratungsalltag — unsere wichtigsten Guter. Vielleicht
haben Sie schon einmal erlebt, wie psychische Krankmacher
das Leben verandern, Energie fressen und einen niederstrecken
konnen? Dann wissen Sie vermutlich, wie wichtig es ist, auf die
eigene Psychohygiene zu achten.

Ein Zitat von Arthur Schopenhauer beschreibt aus meiner Sicht
den Wert von Gesundheit sehr treffend:

,Die Gesundheit ist nicht alles,
aber ohne Gesundheit ist alles nichts."



In meiner Beratungspraxis tauchen immer wieder ahnliche All-
tagsproblemstellungen auf, die viele Personen erleben. Diese
konnen, wenn sie eine Zeit lang einwirken, sehr belastend sein.
Schwerwiegende psychische Krisen konnen nicht durch einen
Ratschlag gelost werden, das ist klar.

Oft haben wir jedoch zum Gluck die Moglichkeit, durch Selbsthil-
festrategien und Psychohygiene ein bisschen dazu beizutragen,
mit den Problemen besser zurechtzukommen. Manchmal gelan-
gen wir jedoch auch an einen Punkt, an dem wir professionel-
le Unterstutzung benotigen oder womoglich erkennen mussen,
dass an der aktuellen Situation zunachst nichts geandert werden
kann.

All diese Beobachtungen haben mich dazu bewegt, Themenstel-
lungen, die uns Menschen mehrfach begegnen, zusammenzu-
tragen. Moglicherweise konnen einige Ansatze eine Anregung
flr Sie sein, in unangenehmen Situationen einen neuen Blick auf
Themen zu bekommen, um dann erste Schritte in Richtung Aus-
weg setzen zu konnen.

Falls Sie sich vollige Problemfreiheit wunschen, so muss ich Sie
allerdings enttauschen: Ein problemfreies Leben gibt es leider
nicht. Immer wieder wird eine Fragestellung auftauchen, die
vielleicht momentan mehr Aufmerksamkeit und Energie ab-
zieht. Ich denke, es geht vielmehr darum, die beschwerten Mo-
mente gut durchzustehen, sich im Alltag so gut es geht zu ent-
lasten und eine gewisse Toleranz fur nicht anderbare Dinge zu
erlernen. Mir ist bewusst, dass das eine nie enden wollende Auf-
gabe ist. Und manchmal wird einfach alles viel zu viel und man
hat in bestimmten Augenblicken das Geftihl, nur noch Uberfor-
dert zu sein.

Das Bewaltigen von Problemen braucht Zeit, Zeit, Zeit! Niemand
kann vorhersagen, wie lange ein solcher Prozess dauert oder



was am Ende genau herauskommt. Das ist fur viele Betroffene
unbefriedigend. Ein unertraglicher Zustand soll einfach nicht
mehr da sein, das ist verstandlicherweise der grofite Wunsch. So
ungern ich das anmerke — aber Krisen kann man nicht ,einfach
s0" beenden, so schon das auch ware. Krisenreiche Zeiten sind
oftmals eine Wanderschaft tber Stock und Stein mit Auf und Ab
und langsamen Kursanderungen. Wahrend man in einer Situa-
tion steckt, weily man meist gar nicht, ob man sich auf dem Weg
hinaus befindet oder nicht. Wenn man mittendrin ist, ist es auch
nicht immer klar, ob sich doch noch alles in Wohlgefallen auf-
l6sen wird. Das kann zermurbend sein.

Probleme zu bewaltigen ist also ein Prozess. Warum es sich
aus meiner Sicht immer wieder lohnt, diesen Schritt fur Schritt
durchzumachen? Sich bewusster und klarer zu werden, macht es
langfristig moglich, individuelle Bewaltigungsmoglichkeiten zu
finden. Dazu konnen Selbsthilfestrategien und Expertenunter-
stitzung einiges beitragen. Einen Versuch ist es auf jeden Fall
wert.



ZUGANG

Die ausgewahlten Themenbereiche stammen aus meinem Bera-
tungsalltag. Mit einem Mix aus theoretischem Hintergrund, Bei-
spielen aus der Praxis und meinen personlichen Beobachtungen
bringe ich Thnen einige Themen naher, die viele von uns im Lau-
fe eines Lebens betreffen konnen.

Die Arbeit jedes Beratenden ist durch seinen personlichen Zu-
gang, seine Erfahrungen und seine bevorzugten Methoden ge-
pragt. So entwickelt sich Uiber die Jahre ein Art Beratungsansatz,
mit dem Beratende an Fragestellungen herangehen. Naturlich
flieRen auch personliche Werte und Haltungen mit ein.

In diesem Buch werden Sie meinen Zugang und auch meine
Sichtweisen kennenlernen. Vielleicht finden sich Aspekte in
meinen Ausfihrungen, die fur Sie interessant und hilfreich sind.
Es wtirde mich auf jeden Fall freuen, wenn der eine oder andere
lebenserleichternde Gedanke dabei ist!

Fur Informationen zur Diagnostik von Belastungen beziehe ich
mich auf das Diagnostikmanual ICD-10 (10. Version der interna-
tionalen statistischen Klassifikation der Krankheiten und ver-
wandter Gesundheitsprobleme, englisch: International Statistical
Classification of Diseases and Related Health Problems). Sympto-
me, Krankheiten und Beschwerden sind in diesem Manual sys-
tematisch kodiert. Seit 01.01.2022 ist die neue, englischsprachige
Version ICD-11 in Kraft. In meinen Ausfihrungen finden Sie vor-
wiegend Angaben des ICD-10.

Sprachlich verwende ich die mannliche Form (generisches Mas-
kulinum) und schliee damit natirlich alle Menschen, ob mann-
lich, weiblich oder divers, ein.
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MASLOW UND SEINE
BEDURFNISPYRAMIDE

In vielen Beratungssituationen gibt es hinsichtlich der Menschen
und Problemstellungen Gemeinsamkeiten. Und immer wieder
habe ich mir die Frage gestellt, worauf diese Gemeinsamkeiten
basieren. Genau hier kommt eines meiner Lieblingsmodelle, das
sich mit Motiven menschlichen Handelns beschaftigt, ins Spiel:
die Bedurfnispyramide von Abraham Maslow.

Kein anderes Modell verdeutlicht so gut, wie sehr gewisse Prob-
leme alle Personen - Gastronomen, Geschaftsfuhrer, Buchhalter,
Sozialarbeiter, Professoren, Buromitarbeiter, Anlagentechniker,
einfach jeden - unter gewissen Umstanden auf die ,gleiche Ebe-
ne" stellen konnen. Besonders trifft das zu, wenn es sich bei den
Belastungen um existenzielle Themen handelt.

In psychischen Belastungszustanden und Krisen, die durch Trau-
mata ausgelost werden (wie zum Beispiel eine Kundigung des
Jobs, Krankheit, Verlust von nahestehenden Personen oder Natur-
katastrophen), mussen alle Betroffenen Schreckliches durchleben
und aushalten. Das Maslow-Modell bietet einen Erklarungsansatz,
warum manche Krisen fur gewisse Personen besonders tiefgrei-
fend und beeintrachtigend sind. Es wird dadurch nachvollziehbar,
warum einschneidende Erlebnisse unterschiedlich starke Aus-
wirkungen auf Personen haben kénnen.
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Warum krankt zum Beispiel ein Jobverlust die eine Person und
bringt sie in eine Selbstwert- oder Sinnkrise, wahrend er fur die
andere Person den kompletten Lebenseinsturz bedeutet? Aber
auch manche Konflikte konnen durch dieses Modell erklart wer-
den.

Die Maslow-Bedurfnispyramide hilft dariber hinaus zu ent-
scheiden, welche Themen fir die Bewaltigung der aktuellen
Problemsituation in erster Linie Aufmerksamkeit benotigen und
welche zunachst hintangestellt werden konnen.

Sie unterstutzt also dabei, Problemstellungen zu strukturieren.
Das Modell lasst jedoch keine Aussage daruber zu, was die jewei-
lige Person empfindet oder welche Bedeutung die aktuelle Lage
flr sie personlich hat.

Herr A verliert seinen Job als Software-Programmierer und
hadert, welches von mehreren bereits vorhandenen Angebo-
ten er annehmen soll. Er kann sich nicht entscheiden, welche
Arbeit fir ihn interessanter ist. Zudem konnte er die Kiindi-
gung auch dafiir nutzen, eine langere Reise zu machen.

Herr B wird in derselben Firma als Produktionsmitarbeiter
gekiindigt. Er findet keinen Job mehr und ist in Gefahr, sein
Leben und seine Wohnung nicht mehr finanzieren zu konnen.
Ein Gesprach zwischen Herrn A und Herrn B konnte schwie-
rig sein. Aber warum?

Nehmen wir an, Herr A hat so eine Situation noch nie erlebt, da
sein Leben immer abgesichert war. Er fuhlt sich durch die Kin-
digung zwar gekrankt, hat jedoch keine Uberlebenssorgen. Es
fehlen ihm vielleicht auch das Verstandnis und das Interesse fur
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die existenziellen Themen anderer. Wenn es Herrn A womoglich
auch noch an Empathie mangelt, dann kann es fur die zwei Per-
sonen unmaoglich sein, Uber das Problem, das beide betrifft, kons-
truktiv zu sprechen.

Doch was genau ist das Thema, das die beiden Personen so ent-
scheidend trennt?

Sehen wir uns das Maslow-Bedurfnismodell an, um eine Ant-
wort darauf zu erhalten.

13



1.1

Die Bedurfnispyramide
von Maslow - Basics

Der Psychologe Abraham Maslow beschrieb 1943 die erste Fas-
sung der nach ihm benannten Bedurfnispyramide. Maslow be-
obachtete, dass gewisse menschliche Bedurfnisse mehr Prioritat
haben als andere: Zum Beispiel ist Nahrung und ein Dach uber
dem Kopf zu haben wichtiger, als einen Kurs fur kreatives Malen
zu besuchen oder wenn jemand finanzielle Sorgen hat und sich
den Alltag nicht leisten kann, wird vermutlich der Wunsch, sich
auf einer Weltreise selbst zu finden, in den Hintergrund rucken.

Maslow unterscheidet grundsatzlich zwischen Defizit- und
Wachstumsbedurfnissen (Maslow 2011):
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ABBILDUNG 1. Bedtrfnispyramide nach Abraham Maslow

(eigene Darstellung in Anlehnung an Maslow, 2011)
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= Defizitbediirfnisse (Abbildung 1, Stufen 1-3, Mangelbedurfnis-
se): Die Nichterfullung dieser Bedurfnisse kann physische und
psychische Storungen zur Folge haben.

= Wachstumsbediirfnisse (Abbildung 1, Stufen 4-5, unstillbare
Bedurfnisse): Diese Bedurfnisse kénnen nach Maslow eigent-
lich nie erfiillt werden, was zu Selbstwertbeeintrachtigungen
fihren kann.

Die erste Fassung der Maslow-Bedurfnispyramide umfasst funf
Stufen; bis zu seinem Tod 1970 wurde das Modell von Maslow
immer wieder weiterentwickelt und ausgebaut. In meinen Aus-
fihrungen beziehe ich mich auf das ursprungliche Modell.

Nachfolgend werden die Bedurfnisse der einzelnen Stufen kurz
erklart (Maslow, 2011);
= Stufe 1: Physiologische Bediirfnisse
Das sind biologische Bedurfnisse, die unser Leben sichern -
wie Nahrung, Trinken, Schlaf, Warme und Licht.
= Stufe 2: Sicherheitsbediirfnisse

Diese umfassen Bedurfnisse nach korperlicher und seelischer
Sicherheit wie Geborgenheit, Schutz vor Gefahr, Stabilitat, Frei-
heit, Gesundheit und finanzielle Sicherheit.

= Stufe 3: Soziale Bediirfnisse

Diese Bedurfnisse beinhalten Zugehorigkeit, Freundschaft, so-
ziale Kontakte und Intimitat. Der Wunsch nach Zugehorigkeit
kann sich auf die Familie, Freunde oder auch auf das Arbeits-
umfeld beziehen. Menschen mochten dazugehoren und inner-
halb ihres sozialen Umfeldes akzeptiert werden.
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Stufe 4: Wertschatzung

Diese Stufe beschreibt das Streben nach Erfolg, nach Unab-
hangigkeit sowie nach Anerkennung und Status. Ein gefestig-
tes Selbstwertgefiihl (das Gefiihl der Unabhangigkeit und Kon-
trolle) ist dabei ebenso wichtig wie die Anerkennung durch an-
dere (Status und Prestige).

Stufe 5: Selbstverwirklichung

Selbstverwirklichung meint das Bedurfnis nach Entfaltung
der eigenen Personlichkeit und das Streben nach sinnvollen
Zielen. Es geht hier auch um den Wunsch, Talente und Kreati-
vitat zu entwickeln.



1.2

Das Maslow-Modell:
Interpretation und Kritik

Das Maslow-Modell beschaftigt sich in erster Linie damit, Inhal-
te, Art und Wirkung von Motiven zu analysieren. Es mochte er-
klaren, warum oder nach welchen Regeln menschliche Motive
verhaltensbestimmend werden.

Maslow stellte fest, dass es eine gewisse Rangordnung bei der
Befriedigung von Bediirfnissen gibt. Das physische Uberleben
gehort seiner Auffassung nach zu den grundlegendsten Bedurf-
nissen und motiviert primar unser Verhalten.

Nach Maslow mussen Bedurfnisse der unteren Stufen zu einem
groflen Teil erfillt sein, damit jene der oberen Stufen entstehen
konnen. Nicht jede Ebene muss jedoch vollstandig befriedigt
sein, damit Bedurfnisse der nachsten Stufe Bedeutung bekom-
men, denn immer wieder konnen Themen auch parallel beste-
hen. Sobald jedoch Existenzthemen im Spiel sind beziehungs-
weise Gefahren drohen, werden Wachstumsbedurfnisse in den
Hintergrund gedrangt.

Genau dieser Aspekt wurde immer wieder kritisiert: Denn auch
Personen mit keinen oder kaum erfullten Defizitbedurfnissen
(Abbildung 1, Stufen 1-3) konnen sich selbst verwirklichen wol-
len. So argumentieren Kritiker, die solche Beobachtungen in
durch Armut gepragten Kulturen machten.

Heute gehen Psychologen davon aus, dass Bedurfnisse verschie-
dener Stufen auch zeitgleich auftreten konnen. Menschen kon-
nen durch Wachstumsbedurfnisse motiviert sein und zur selben
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Zeit durch Defizite in niedrigen Stufen angetrieben werden. Ge-
mal aktuellen Erkenntnissen sind Bedurfnisse zwar in der Lage,
starke Motivatoren fur das Verhalten zu sein, aber nicht unbe-
dingt streng nach der hierarchischen Reihenfolge, die Maslow
beschrieb.

Denken Sie nochmals kurz an das Beispiel, in dem die Herren
A und B gekundigt wurden. Herr A erlitt durch die Kundigung
Beeintrachtigungen seiner Wachstumsbedurfnisse. Bei Herrn B
traf es hingegen die Defizitbedurfnisse. Das macht einen enor-
men Unterschied aus, auch wenn beide - oberflachlich gesehen
- in ihrer Bedurfnisbefriedigung beschnitten wurden.

Bemerkenswert finde ich in Beratungssituationen, wie gut sich
innere Bedurfniskonflikte mithilfe der Maslow-Pyramide nach-
vollziehen lassen. Menschen streben haufig nach Erfillung per-
sonlicher Ziele und nach Selbstverwirklichung. Diese Wunsche
konnen parallel mit existenziellen Themen wie zum Beispiel
einer unglicklichen Jobsituation auftauchen, was zu einem in-
neren Konflikt fuhrt.

Wenn ich den Ausgang solcher Dilemmata betrachte, dann be-
statigt sich Maslows Theorie oft. Eine spontane Kundigung zum
Beispiel aufgrund des Wunsches, in die Selbststandigkeit zu
gehen, kann mit dem Risiko einhergehen, sich das Leben nicht
mehr leisten zu konnen. Es wird somit eine Unfreiheit gegen
eine andere eingetauscht. Fur einen solchen ,Sprung ins kalte
Wasser" entscheiden sich vorwiegend diejenigen, die hinsicht-
lich der Sicherheitsbedurfnisse gut abgesichert sind.

Fur die Bewaltigung von Problemen lasst sich folgern, dass nicht
alle Personen die gleichen Ausgangsbedingungen und damit
eine freie Wahl haben. Ohne ein entsprechendes Sicherheits-
netz ist der Wunsch nach Freiheit und Selbstverwirklichung
oft schwierig, wenn nicht sogar unmoglich. Denn Freiheit wird
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erst durch das Abgesichert-Sein der Grundbedurfnisse moglich.
Traume zu verwirklichen kann daher bedeuten, dass man seine
Existenz riskiert und sich dadurch ein Problem durch ein ande-
res ersetzt. Vieles scheint nur dann realisierbar zu sein, wenn ein
mogliches Scheitern nie zu einem existenziell bedrohlichen The-
ma werden kann.

Befriedigung der Wachstumsbedurfnisse, wie Traume und Wun-
sche, sind fur Menschen ebenfalls wesentlich, um Zufriedenheit
zu erlangen. So widerspruchlich es auch klingen mag: Sowohl
Sicherheit als auch Autonomie sind Guter, nach denen sich die
meisten Menschen sehnen.

Wir brauchen also Sicherheit, Zuwendung, Nahe sowie Stabilitat
und wunschen uns Unabhangigkeit, Freiheit und Spontanitat.
Dieses Dilemma begleitet uns Menschen oftmals ein Leben lang.
Vor allem im Zusammenhang mit Problemen und Krisen zeigt
sich, wie sehr Bedurfnisse der niedrigen Hierarchiestufen Ein-
fluss auf unsere Entscheidungen haben.

Trotz Kritik wird das Maslow-Modell nach wie vor verwendet,
um menschliches Verhalten erklaren und einschatzen zu kon-
nen. Zum Beispiel nutzen manche Firmen im Vertriebs- oder
Marketingbereich die Maslow-Bedurfnispyramide, um Kunden-
bedurfnisse besser zu verstehen.

Das Modell wurde wie oben erwahnt immer wieder adaptiert, er-
weitert und kritisiert. Es fuhrt, wie viele Modelle, zu keiner ab-
soluten Wahrheit, sondern es ist ein Zugang, dem man moglicher
Weise etwas abgewinnen kann.
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1.3

Die Bedurfnispyramide
als Helferlein

Jedes Problem ist ernst zu nehmen und wie sehr jemand unter ei-
ner Gegebenheit leidet, kann nur die betroffene Person beurteilen.
Es ist wie mit Schmerz. Niemand kann von auf3en beurteilen, ob
Schmerzen handhabbar oder unertraglich beeintrachtigend sind.

Subjektives Erleben entscheidet vieles und gehort aus meiner
Sicht zu den wichtigsten Faktoren im Beratungsprozess. Ein Ziel
der Beratungspraxis sehe ich daher darin, die Person dabei zu
unterstitzen, zu einem positiven Gefiihl und Erleben zu kom-
men. Erst mit einem gewissen guten Grundgefuhlszustand kann
wieder Kraft getankt und konnen langerfristige Themen in An-
griff genommen werden.

In der Selbsthilfe und taglichen Psychohygiene gilt dasselbe. Wir
mussen mit unserer Energie haushalten und immer wieder einen
gewissen — zumindest temporaren — neutralen bis stabilen emoti-
onalen Zustand herstellen, um weitere Schritte setzen zu konnen.
Die wesentliche Frage lautet daher immer wieder: Was kann ich
tun, um mich zu stabilisieren, wenn scheinbar nichts mehr geht?

Wie die Maslow-Pyramide jedem von uns helfen kann? Meiner
Meinung nach bietet sich das Modell in zweierlei Hinsicht als
gutes Werkzeug an, um eigene Situationen oder die anderer all-
umfassender zu begreifen:

Erstens kann das Modell als Grundlage dafiir dienen, Probleme
einzuordnen und das Kernthema zu finden. Die Maslow-Pyra-
mide kann dabei sowohl fir eigene Problemstellungen als auch
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