Dies ist eine Leseprobe von Klett-Cotta. Dieses Buch und unser
gesamtes Programm finden Sie unter www.klett-cotta.de


http://www.klett-cotta.de/home/
KCPrakMA
Textfeld
Dies ist eine Leseprobe von Klett-Cotta. Dieses Buch und unser gesamtes Programm finden Sie unter www-klett-cotta.de


KCPrakMA
Textfeld
Dies ist eine Leseprobe von Klett-Cotta. Dieses Buch und unser gesamtes Programm finden Sie unter www.klett-cotta.de

https://www.klett-cotta.de

Joost Hutsebaut, Liesbet Nijssens &
Miriam van Vessem

Die Kraft des
Mentalisierens.
Eine Einfiihrung

Emotionen verstehen,
Beziehungen verbessern

Aus dem Niederlandischen
von Barbel Janicke

Klett-Cotta



movi

Die Ubersetzung und Publikation des Bandes ist ein Produkt des von

Movetia Schweizer Agentur flir Austausch und Mobilitat geforderten Projektes
«MentEd.ch — Bringing mentalisation-based education to Switzerland»
(Projektnr.: 022-1-CHO1-IP-0046; Projektleitung: Prof. Pierre-Carl Link) an der
Interkantonalen Hochschule fiir Heilpadagogik (HfH) Ziirich, Schweiz.

Klett-Cotta

www.klett-cotta.de

Die Originalausgabe erschien unter dem Titel » De kracht van mentaliseren«
bei Boom, Amsterdam

Copyright © 2021 by J. Hutsebaut, L. Nijssens & M. von Vessem

All Rights Reserved

Fiir die deutsche Ausgabe

© 2024 by J. G. Cotta’sche Buchhandlung Nachfolger GmbH, gegr. 1659, Stuttgart
Alle deutschsprachigen Rechte vorbehalten

Cover: Jutta Herden, Stuttgart

unter Verwendung einer Abbildung von Valenty/Adobe Stock

Gesetzt von Eberl] & Koesel Studio, Kempten

Gedruckt und gebunden von CPI - Clausen & Bosse, Leck

ISBN 978-3-608-96625-1

E-Book ISBN 978-3-608-12269-5

PDF-E-Book ISBN 978-3-608-20679-1

Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek

Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der
Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten
sind im Internet Gber http://dnb.d-nb.de abrufbar.



Inhalt

Vorwort zu Die Kraft des Mentalisierens ... 7
1 WarumdiesesBuch? ... 11
2 Was Mentalisieren genau bedeutet ... 21
3 Die Verletztlichkeit des Mentalisierens ...................... 40
4 Erziehungund Bindung ... 55
5 Unsichere Bindung ..., 72
6 Epistemisches Vertrauen ... 80

7 Epistemisches Misstrauen, Naivitat und erhohte
Hypervigilanz....................., 95

8 Tipps zur Wiederherstellung eines effektiven
Mentalisierens ..., 110

9 Zusammen an einer mentalisierenden Umgebung
arbeiten ... 137

10 Verletzliche und resiliente Jugendliche in der
Adoleszenz ... 161



Vorwort zu Die Kraft des
Mentalisierens

Was heifdst »Mentalisieren«? Mentalisieren ist die Fahigkeit, sich Ge-
fiihle, Gedanken, Einstellungen (»mental states«) als Motive fir Hand-
lungen vorzustellen. Mentalisieren ist auch so etwas wie eine Alltags-
psychologie und reicht tief in die Menschheitsgeschichte zurtick. Wir
alle beschiaftigen uns mehr oder weniger gelungen mit Motiven ande-
rer und unseren eigenen. Wir tiberlegen auch, wie wir auf andere wir-
ken oder was andere Uber uns denken. Fiir das Zusammenleben des
modernen Menschen (homo sapiens) ist die Kooperation entscheidend
fiir sein Uberleben. »Dazu reicht es aber nicht, zu wissen, wo sich Lowen
und Biiffel aufhalten. Es ist viel wichtiger, zu wissen, wer in der Grup-
pe wen nicht leiden kann, wer mit wem schlift, wer ehrlich ist und
wer andere beklaut [...]« (Harari, Y.N. (2013). Eine kurze Geschichte der
Menschheit, S.35). Diese Art zu denken wird auch als soziale Kognition
bezeichnet, und Mentalisieren ist ein Teil davon.

Es ist ein grofler Verdienst von Joost Hutsebaut, Liesbet Nijssens
und Miriam van Vessem, die wissenschaftlichen Erkenntnisse erstmals
auch aufSerhalb wissenschaftlicher Fachzeitschriften, Publikationen
oder Kongresse zusammenzufassen und gut verstandlich und alltags-
nah darzustellen. Die gelungene Darstellung und die vielen Fallbeispie-
le machen den Mentalisierungsansatz »greifbar« und bringen ihn auf
den Punkt. Die direkte Ansprache der Leserin oder des Lesers ladt ein,
uber sich und andere zu reflektieren.

Damit stellen sie eine Verbindung vom Therapieraum zum Abend-
brottisch her. Das ist nicht nur tiberaus klug und innovativ, denn
wesentliche Verdnderungen finden nicht allein im Therapiezimmer,

sondern zwischen den Psychotherapiesitzungen statt, es spricht auch
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Familienangehorige, Lehrer:innen, padagogische Fachkrifte, Kolleg:in-
nen und interessierte Mitmenschen an. Es sind die Beziehungen zu
diesen Menschen, die unsere Entwicklung beeinflussen.

Peter Fonagy, Professor fiir Psychologie in London und einer der Be-
grinder des Mentalisierungsmodells, kritisierte auf einer Tagung in
Ludwigsburg im Jahr 2019 die Entwicklungen in Psychotherapie und
Psychiatrie insofern, dass sie sich zu stark auf den Patienten oder die
Patientin, ihr Innenleben und ihre Probleme konzentrierten und zu
wenig die soziale Umwelt, die bedeutsamen Bezugspersonen und all-
taglichen Begegnungen miteinbeziehen. Das vorliegende Buch Die Kraft
des Mentalisierens fillt nun diese Liicke und schafft eine Verbindung
von Wissenschaft und Psychotherapie mit Padagogik, Bildung und Re-

flexion im Alltag.

Uber seine psychotherapeutische und forschende Titigkeit hinaus ist
Prof.Dr.Joost Hutsebaut Mitglied des internationalen Netzwerks MentEd
(steht fir Mentalization and Education, siehe www.mented.eu) und hat
an der Entwicklung und Durchfiihrung eines Mentalisierungstrainings
fiir pddagogische Fachkrdfte und Studierende mitgearbeitet. Die Arbeit
dieses internationalen Netzwerks wurde von der Deutschen Forschungs-
gemeinschaft (DFG GZ: GI 1274/1-1) ebenso wie von der Europdischen
Union (Erasmus+ 2019-1-DE01-KA203-004967) und der Schweizer Agen-
tur Movetia gefordert. Auch hat Movetia die Herausgabe dieses Buches
Die Kraft des Mentalisierens finanziell unterstiitzt. Die Ubersetzung ist
ein Produkt des von Movetia geforderten Projektes »MentEd.ch — Brin-
ging mentalization-based education to Switzerland« (Projektnr.: 2022-
1-CHO1- IP-0046). Wir danken Joost Hutsebaut und den Autorinnen
Liesbet Nijssens und Miriam van Vessem fir ihre innovative, weitrei-
chende und gelungene Arbeit und danken den Organisationen fiir ihre
Unterstiitzung bei der Weiterentwicklung und Verbreitung des Menta-
lisierungsansatzes in der Pddagogik, der Sozialen Arbeit, in der Schule,
der Priavention und Gesundheitsforderung und wiinschen dem Buch,
dass »Mentalisierung und epistemisches Vertrauen uns dabei helfen

kann, ofter die bessere Version von uns selbst zu sein«.
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KAPITEL 1

Warum dieses Buch?

Vielleicht merken Sie, dass Sie mit Ihrem Partner, Ihrer Partnerin im-
mer wieder in die gleichen Streitereien geraten. Dabei geht es eigent-
lich um gar nichts, und Sie haben sich schon o6fter gefragt, warum es
Ihnen einfach nicht gelingt, damit aufzuhoren. Vielleicht fragen Sie
sich, warum Sie fiir Ihre Tochter sehr viel Geduld aufbringen konnen,
nicht aber fiir Ihren Sohn. Nicht, dass Sie Ihre Tochter mehr lieben wiir-
den. Und doch reagieren Sie unterschiedlich auf Ihre beiden Kinder.
Vielleicht haben Sie sich als Lehrer:in manchmal machtlos gefiihlt. Das
Vorgehen, das bei anderen Kindern funktioniert, scheint bei diesem
einen Schiiler, dieser Schiilerin nicht zu greifen. Oder vielleicht kom-
men Sie mit all Thren Kolleg:innen gut aus, aber es gibt den einen, der
Sie immer wieder auf die Palme bringt.

Und Sie? Sie verdrangen Thre Verdargerung. Vielleicht schamen Sie
sich fiir manche Gedanken oder Gefiihle. Oder Sie haben die Nase voll
davon, dass manche Dinge anders laufen als gewtinscht. Und doch:
Jeder Mensch hat damit zu tun. Der Kontakt mit anderen verlauft nun
einmal nicht immer so, wie wir es uns wiinschen. Wir sind nicht immer
die beste Version von uns selbst. Manchmal iberreagieren wir und
machen stindig die gleichen Fehler. Oft fiihlen wir uns von anderen
nicht verstanden. Oder wir haben das Gefiihl, dass wir den anderen
nicht mehr erreichen konnen. Das kann zu Missverstandnissen, Unver-
standnis, Frustration, Reibereien und manchmal zu Einsamkeit fithren.

Ein wichtiger Grund, warum die Dinge schieflaufen, liegt darin, dass
wir die Gedanken und Gefiihle von anderen nicht direkt sehen konnen.
Wir konnen wohl tiber sie nachdenken, und wir kdnnen uns ein Bild
von ihnen machen, aber dabei konnen wir danebenliegen. Und manch-
mal beschiftigen wir uns nicht mit unseren eigenen Gedanken und

Geflihlen. Wir handeln einfach. Warum? Darum!
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1 WARUM DIESES BUCH?

Denken Sie einmal an den letzten Streit, den Sie hatten. Kbnnen Sie
sich in Erinnerung rufen, worum es in diesem Streit ging? Wahr-
scheinlich war der Inhalt nicht einmal so wichtig, und doch ist das
Gesprach oder die Diskussion entgleist. Wissen Sie noch, wie Sie
sich bei diesem Streit gefiihlt haben? Und was denken Sie, wie sich
die andere Person gefiihlt hat? Oder vielleicht kommen Sie gar
nicht so schnell in einen offenen Streit und die Distanz entsteht
eher unausgesprochen. Fiihlen Sie sich manchmal allein und un-

verstanden?

1.1 Mentalisieren und epistemisches Vertrauen

In diesem Buch geht es um Menschen, um die Beziehungen zwischen
ihnen und darum, wie diese manchmal scheitern konnen. Der Grund-
gedanke lasst sich wie folgt zusammenfassen: Wenn wir unseren eige-
nen Geflihlen, Bediirfnissen und Absichten und denen anderer mehr
Aufmerksamkeit schenken (d.h. besser mentalisieren), werden unsere
Kontakte und Beziehungen angenehmer, sicherer und besser verlau-
fen, und wir werden einander besser erreichen und helfen kénnen (d. h.
es entsteht groBeres epistemisches Vertrauen). Dies gilt fiir die Bezie-
hungen zu Eltern, Partner:innen und Kindern, aber auch fiir unseren
Kontakt zu Freund:innen, Kund:innen und Kolleg:innen.
Mentalisieren ist ein komplizierter Begriff fiir einen wichtigen und
sehr natiirlichen Prozess, den wir alle kennen. Es bedeutet, dass wir
unser eigenes Verhalten und das anderer Menschen von dem her zu
verstehen versuchen, was moglicherweise hinter diesem Verhalten ste-
cken konnte: den Bediirfnissen eines Menschen, seinen oder ihren Ab-
sichten, den Gefiihlen oder Erwartungen, aus denen heraus Sie selbst
oder andere etwas tun. Mentalisieren bedeutet, nicht nur zu sehen, was
die andere Person tut, sondern auch zu versuchen, den Hintergrund
davon zu verstehen. Wir alle tun das, jeden Tag. Wenn wir sehen, dass
unser Partner, unsere Partnerin traurig ist, fragen wir uns, was vor sich
geht. Wir denken darliber nach, woran es liegen konnte, ob wir viel-

leicht selbst etwas getan haben. Manchmal merken Sie vielleicht, dass
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Sie sehr stark auf jemanden reagieren, und fragen sich, woher diese
plotzliche Reaktion kommt. Sie konnen dann dariiber nachdenken, was
Sie in diesem Moment so leicht reizbar macht: Hangt Ihnen noch der
Streit von gestern nach? Hatten Sie einen schweren Tag auf der Arbeit?
Oder ... es gibt so viele Griinde zu bedenken, warum Sie auf die andere
Person losgehen.

Mentalisieren ermoglicht epistemisches Vertrauen. Epistemisches
Vertrauen ist das Vertrauen darauf, dass andere Sie etwas lehren kon-
nen, dass andere Ihnen etwas bieten konnen, das wirklich wichtig ist.
In der klinischen Praxis sagen wir manchmal, dass sich Menschen
»mentalisiert fiihlen«: Sie erleben, dass sie in ihrer eigenen Innenwelt
verstanden und anerkannt werden. Aufgrund dieser Erfahrung sind sie
eher bereit, sich auf die Perspektive des anderen einzulassen. Wenn Sie
das Gefiihl haben, dass ein:e andere:r Ihre schwierige Situation wirk-
lich von innen heraus versteht, werden Sie auch mehr von dieser ande-
ren Person annehmen. Mentalisieren versetzt Sie also in die Lage, den
anderen zu erreichen.

Das klingt vielleicht einfach und selbstverstandlich. Doch hinter
dieser grundlegenden Aussage steckt eine Menge Theorie und For-
schung. Oftmals komplizierte Theorien dartiber, wie wir als Menschen
aufwachsen und wie dies uns zu der Person formt, die wir heute sind,
dariiber, wie wir Beziehungen eingehen (Bindung und Bindungsstile),
und Uber das Wissen, das wir in der Beziehung zu anderen gewinnen
(epistemisches Vertrauen). Mit diesem Buch wollen wir diese reichhal-
tigen Theorien zugéinglich und tberdies flr das alltdgliche Leben an-
wendbar machen: in Threr Beziehung, Ihrer Familie, Ihrem Freundes-
kreis und am Arbeitsplatz. Denn wir glauben, dass eine gezieltere Be-
achtung von Mentalisierung und epistemischem Vertrauen uns dabei

helfen kann, 6fter die bessere Version von uns selbst zu sein.

Gehen Sie einmal kurz in sich, was Sie von diesem Buch erwarten.
Was hoffen Sie zu finden? Wonach verspliren Sie ein Bedirfnis?
Denken Sie oft tber sich selbst und andere nach? Fillt es Thnen
leicht, mit Emotionen umzugehen? Oder finden Sie das eher Wi-

schiwaschi und soft? Sind Sie eher der Anpacker und Macher?
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1 WARUM DIESES BUCH?

Bevor Sie weiterlesen, ein Wort der Warnung. Bei diesem Buch handelt
es sich nicht um ein klassisches Selbsthilfebuch, in dem Sie konkrete
Verhaltensratschldge finden, die es Thnen ermdoglichen sollen, immer
richtig zu handeln. Das Buch enthdlt eine ganze Reihe von Tipps, aber
keine Patentlosungen. Die Ratschldge, die wir geben, sind nicht so kon-
kret oder unmittelbar anwendbar, dass Sie sofort wiissten, was Sie in
unterschiedlichen Situationen, in denen Beziehungen schwierig ver-
laufen, sagen oder tun sollten. Wir kénnen Thnen also nicht sagen, wie
Sie Thre Gereiztheit gegentiber Ihrer Kollegin dndern oder auch fir
Thren Sohn mehr Geduld aufbringen konnen. Wenn solche Ratschlige
immer funktionieren wiirden, wire Elternschaft ein Kinderspiel, und
jede Beziehung wiirde reibungslos verlaufen. Wir denken aber, dass wir
Thnen den Weg beschreiben konnen, auf dem Sie die Situation viel-
leicht selbst besser verstehen und dadurch besser bewiltigen kdnnen.
Dass die Ratschldge nicht sehr konkret sind, kommt nicht von unge-
fahr. Wir sind namlich der Ansicht, dass solche verhaltensorientierten
Ratschldge zum Scheitern verurteilt sind, weil sie den tieferen Sinn des
Verhaltens aufder Acht lassen. Denn ein und dasselbe Verhalten kann
unterschiedliche Griinde haben. Nehmen wir an, jemand will Thnen
einen Rat dazu geben, wie es Thnen gelingen konnte, Ihrem Partner,
TIhrer Partnerin gegentiber nicht so schnell ausfillig zu werden. Wel-
chen Inhalt dieser Ratschlag hat, hangt vielleicht davon ab, warum Sie
ausfallend geworden sind. Handelte es sich um einen einmaligen Aus-
bruch —beispielsweise weil Thnen ein Streit vom Vortag noch zusetzt —,
ist es vielleicht ratsam, ein klarendes Gesprich tber diesen Vorfall zu
suchen. Sind Sie aber ausgerastet, weil Sie sich seit Monaten beruflich
uberlastet fithlen und deshalb zu Hause viel reizbarer sind, liest sich
ein angemessener Ratschlag ganz anders. Der Punkt ist: Man kann nur
dann den besten Ratschlag geben, wenn man die spezifische Bedeu-
tung des Verhaltens in dieser speziellen Situation kennt. Auflerdem
wird der Ratschlag in der Regel nur in einer Interaktion angenommen,
in der es zu einem echten Kontakt kommt. Bei unseren Tipps in diesem
Buch geht es also um den Prozess des Mentalisierens, der notwendig ist,
um Verhalten zu verstehen und einen besseren Kontakt zu erreichen.
Erst dieser Prozess wird Sie in die Lage versetzen, selbst zu iberlegen,

was Sie in der jeweiligen Situation anders oder besser machen kdnnen.



1.2 VERHALTEN UND WAS SICH DAHINTER VERBIRGT

1.2 Verhalten und was sich dahinter verbirgt

Menschen sind soziale Wesen. Wie wir iber uns selbst denken oder
wie wohl wir uns in unserer Haut fiihlen, hingt oft davon ab, wie ange-
nehm die Kontakte mit anderen verlaufen. Als Elternteil fiithlen Sie sich
wertvoll, wenn Sie eine gute Beziehung zu Threm Kind erleben. Als Part-
ner:in fithlen Sie sich wertgeschatzt, wenn Sie merken, dass sich der/
die andere um sie kiimmert. Wenn etwas nicht gut lauft, sind wir oft
versucht, das Verhalten der anderen Person zu dndern. Das Verhalten
ist der sichtbarste, greifbarste Anknipfungspunkt, um etwas in der
Beziehung zu dndern. Ein Mann wiinscht sich von seiner Frau, ofter auf
ihn Riicksicht zu nehmen, damit er das Gefiihl hat, dass sie sich um ihn
kiimmert. Eine Mutter mochte, dass sich ihr Kind bei einem Besuch
benimmt, damit sie stolz sein kann. Wie viele Erziehungsbticher gibt es
nicht, die uns lehren, wie wir das Verhalten eines Kindes steuern kon-
nen? Wie oft haben Sie von Ihrem Partner, Ihrer Partnerin nicht ein
gewisses »Verhalten« gefordert?

Die Steuerung von Verhalten ist nicht nur deshalb schwierig, weil
Verhalten eine Ausdrucksform ist, hinter der sich unterschiedliche
Erfahrungen oder Griinde verbergen konnen. Noch grundlegender ist,
dass wir, wenn wir nur das Verhalten steuern, etwas Wesentliches tiber-
sehen, das viel wichtiger ist als das Verhalten, das eine Person zeigt.
Lassen Sie uns diesen Punkt anhand von zwei Beispielen ndher ver-

deutlichen.

Bernd und Denise

Bernd unterrichtet in der 6. Klasse. In seiner Klasse ist auch Denise.
Sie stort regelmifiig den Unterricht, weil sie sehr wiitend wer-
den kann und sich mit ihren Mitschiiler:innen zankt. Thre Mit-
schiiler:innen haben Angst vor ihr, und niemand sitzt gerne

L. nebenihr.

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um uber dieses Beispiel

nachzudenken. Welche Gedanken haben Sie dazu? Was 10st es in

Thnen aus? Wie wiirden Sie selbst reagieren, wenn sich Denise zum
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1 WARUM DIESES BUCH?

x-ten Mal wiitend und feindselig dufert? Was veranlasst sie, so

zu reagieren?

Das Verhalten von Denise ist in der Klasse schwer zu handeln. Sie
stort den Unterricht, andere Kinder haben Angst vor ihr. Andere Eltern
haben sich beschwert, weil ihre Kinder von Denise geschlagen oder
getreten werden. Dem Verhalten von Denise muss Einhalt geboten
werden.

Bernd hat deshalb ein Belohnungssystem fiir die Gruppe entwickelt.
Nach zwei Monaten Arbeit mit diesem System scheint es Wirkung zu
zeigen. Die Gruppe ist ruhiger geworden, und Denise macht auch im
Unterricht besser mit. Das Verhalten von Denise hat nicht aufgehort,
aber es nimmt allméhlich ab. Denise hat gelernt, ihr Verhalten besser
zu kontrollieren. Dies ist ein ausgezeichneter Ansatz, der im Allgemei-
nen sowohl fiir Denise und Bernd als auch fiir die Mitschiiler funktio-
niert. Aber manchmal kann Denise sich wirklich nicht mehr zurtickhal-
ten und rastet dann immer noch aus. Eigentlich bleibt sie ein bisschen
ein Problemkind, und die anderen Kinder halten doch etwas Abstand
zu ihr. Denise hat auch das Gefiihl, dass sie weiterhin etwas anders mit
ihr umgehen, aber sie versteht nicht wirklich, warum: Sie halt sich doch
fast immer zuriick?

Der verhaltenstherapeutische Ansatz hat zwar zu einer gewissen
Beruhigung gefiihrt, und auch Denises Verhalten hat sich gedndert,
dennoch ist etwas Wesentliches unverdndert geblieben, die Art und
Weise, wie sich Denise fiihlt und wie sie sich selbst sieht. Auch andere
haben vielleicht nicht begonnen, sie wesentlich anders zu sehen oder
zu erfahren, obwohl sich ihr Verhalten verbessert hat. Denise sieht sich
weiterhin als »Problemkind«, das niemand wirklich mag. Andere
betrachten sie weiterhin als »schwierig« und unberechenbar. Das Ver-
halten ist zwar unter Kontrolle, aber die zugrunde liegenden Vorstel-
lungen bleiben bestehen. Kurz gesagt, wie wichtig dieser Ansatz fiir die
Erziehung oder die Arbeit mit einer Klasse auch ist, es fehlt ihm doch
etwas: etwas, das Denise und ihre Beziehungen zu anderen wesentlich

verandern kann.
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Bevor Sie weiterlesen, denken Sie einen Moment dariiber nach, wie
es fir Denise ist, in der Klasse zu sein. Wie fiihlt sie sich wohl? Wie
sehen sie die anderen? Wie erlebt sie, wie sie von den anderen ge-

sehen wird?

Bernd hat nun etwas mehr Ruhe in die Klasse gebracht, merkt aber,
dass sich Denise immer noch nicht wohlfihlt. Er hat das Gefiihl, dass
sie bei Gruppenarbeiten oft nicht ganz dazugehort. Die anderen Schi-
ler:innen reagieren ein wenig anders auf sie. Wahrend einer Gruppen-
arbeit drgert sich Denise, weil Mira aus ihrer Gruppe nicht auf ihre Bei-
trage eingeht. Denise beginnt lauter zu reden, aber dadurch scheint sie
noch weniger ernst genommen zu werden. Pl6tzlich stof3t sie den Tisch
weg und brillt, dass die anderen Gruppenmitglieder Idioten seien.
Bernd beobachtet dies aus einem gewissen Abstand und merkt dabei,
dass er sich nicht nur dariiber drgert, wie die Dinge aus dem Ruder lau-
fen, sondern auch etwas von Denises Traurigkeit spurt. Er sieht, dass
Denise dem Anschein nach rebellisch und argerlich wird, wenn sie sich
ubergangen fiihlt. Moglicherweise vertraut sie ohnehin schon wenig
darauf, dass sie dazugehort. Und wenn die anderen Gruppenmitglieder
ausgerechnet ihr gegentiiber dann vorsichtiger und distanzierter sind,
wird sie in diesem Gefiihl noch weiter bestdtigt. Indem Bernd auf diese
Weise Uiber sie nachdenkt, entwickelt er mehr Empathie fiir die mogli-
chen Grinde und Gefiihle, aus denen heraus Denise manchmal so un-
angenehm reagiert. Er beschlief3t, sie nach dem Unterricht zu sich zu

rufen:

»Du erwartest vielleicht, dass ich jetzt wiitend auf dich bin, weil es
gerade schiefgelaufen ist, aber ich wiirde gerne mit dir dartiber
reden, was genau passiert ist. Dariiber, warum es so schiefgelaufen
ist. Denn ich habe auch gesehen, wie du dich anfangs wirklich be-

muht hast, dazuzugehoren und mitzumachen. Ist das richtig?«

Wie konnte das auf Denise wirken? Vielleicht ist sie etwas Giberrascht,
weil der erwartete Ruiffel ausbleibt. Vielleicht fiihlt sie sich sehr gesehen,

weil Bernd tiber ihr Verhalten hinaus auf ihre Beweggriinde schaut.
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1 WARUM DIESES BUCH?

Bernd: »Ich habe das Gefiihl, dass es fiir dich besonders unange-
nehm war, als Mira nicht auf deinen Vorschlag eingegangen ist.«
»Dann tut sie so, als diirfe ich nicht mit den anderen mitmachenc,
flgt Denise hinzu, wahrend sie auf ihre Fufde schaut. Bernd nickt:
»Ich weifd nicht, ob das Miras Absicht ist, aber ich habe bemerkt,
dass dich ihre Bemerkung getroffen hat.« »Ja, sie haben mich ein-
fach ausgeschlossen!« Bernd spiegelt: »Das klingt sehr traurig, wo
du doch wirklich dein Bestes geben wolltest. Und es war fiir dich
wohl sehr schmerzhaft, dass die anderen das nicht zu sehen schie-

nen.« Denise schaut auf: »Ja, dann komme ich mir so dumm vor,

L dass ich nur noch wiitend reagieren kann.«

Hier geht Bernd weiter, als Denise in ihrem Verhalten einzuschrianken.
Nattrlich darf sie sich in der Klasse so nicht gehen lassen. Aber er geht
darauf ein, warum sie es tut. Und er bringt sie dazu, selbst dartiber
nachzudenken. So hilft er ihr, ihr eigenes Verhalten besser zu verste-
hen. Und besser zu verstehen, welche Wirkung das auf die anderen Kin-
der in der Gruppe hat. Und wie diese aufgrund dieser Wirkung wieder
auf Denise reagieren ...

Was in diesem Beispiel geschieht, ist, dass Bernd begonnen hat, tiber
Denise zu mentalisieren. Das schafft so etwas wie Verstandnis in ihm
selbst und zwischen den beiden. Er gibt Denise die Sicherheit, sich
mit sich selbst zu beschiftigen. Er schafft eine Verbindung zu Denise
und hilft ihr, sich selbst und ihre Beziehungen zu anderen besser zu
verstehen und zu regulieren. Natiirlich nicht durch ein einmaliges
Gesprach, sondern indem er sie immer wieder ermutigt, auf das zu ach-
ten, was jenseits des Verhaltens mit den Kindern in der Klasse gesche-
hen konnte, und die Auswirkungen davon auf sich selbst wahrzuneh-
men.

Uber das Belohnungssystem lernt Denise, ihr Verhalten zu kontrol-
lieren. Das ist wichtig und angenehm: fiir Denise, weil sie nun seltener
als »storend« oder »lastig« empfunden wird, und fiir Bernd und den
Rest der Klasse, weil sie den Unterricht nicht mehr stort und sich auch
anderen Kindern nicht mehr aggressiv ndhert. Indem mentalisierend
auf sie eingegangen wird, fihlt sich Denise in ihrer Angst und Traurig-

keit dariiber, wie es in der Klasse ablduft, gehort. Denise lernt so nicht
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nur, ihr Verhalten zu kontrollieren. Sie lernt auch, ihr Verhalten und
damit auch ihre Emotionen besser zu verstehen und dadurch besser zu
regulieren.

Ein mentalisierendes Vorgehen wirkt sich auf die Qualitat der Bezie-
hung zwischen Bernd und Denise aus. Es wirkt sich auch auf Denises
Selbstbild aus - sie selbst war zu der Uberzeugung gelangt, dass sie
ein schwieriges und lastiges Kind ist. Und das kann sich auf das Bild
auswirken, das die anderen in der Klasse von Denise haben. Neben
der Kontrolle ihres Verhaltens lernt Denise also viele wichtige Dinge,
die ihr auch in ihrem gesamten Leben weiterhelfen kdnnen: Statt ein
schwieriges Kind zu sein, ist sie jemand mit Emotionen und Verhal-
tensweisen, die sie verstehen lernen und mit denen sie daher auch bes-
ser umgehen lernen kann. Und gerade das ist flir den Rest ihres Lebens
so uberaus wertvoll.

Nehmen wir ein zweites Beispiel hinzu, mit dem wir noch nédher ver-

deutlichen kdnnen, worum es uns geht.

Jan und Saskia

Jan und Saskia sind seit 12 Jahren zusammen. Letztes Jahr haben sie
eine schwere Krise durchgemacht. Jan ist damals mit einer Arbeits-
kollegin fremdgegangen. Sie haben sich kurz darauf getrennt, sind
dann aber doch wieder zusammengekommen. Jan hat den Job ge-
wechselt. Seit diesem Vorfall ist er besonders aufmerksam. Er ist
darauf bedacht, regelmiaflig ptinktlich nach Hause zu kommen, er
bringt Blumen mit und sagt Saskia viel ofter als frither, dass er
sie liebt. Trotzdem bleibt Saskias Misstrauen bestehen. Sie sprechen
auch nie wieder richtig tiber das, was passiert ist. Jan findet es frust-
rierend, dass Saskia nicht tUber den Vorfall hinwegkommen kann.
Tut er denn nicht alles, was er kann, um ihr klarzumachen, dass er
falschgelegen hat? Wann wird es fiir sie wieder gut sein? Saskia

ihrerseits merkt, dass sie Jan nicht mehr vertraut. Warum kann es

L nicht noch einmal passieren?

Jan und Saskia befinden sich in einer Sackgasse. Seit dem Vorfall ist
Jans Verhalten tadellos. Doch das dandert weder etwas an Saskias Bild

noch an dem Misstrauen, das sie ihm entgegenbringt. Fiir Jan ist das
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frustrierend: Er verhalt sich vertrauenswiirdig, aber in Saskias Augen
ist er nicht vertrauenswiirdig. Wie bei Denise fehlt etwas Wesentliches,
um wirklich eine Verdnderung herbeizufiihren. Man konnte sagen,
dass Jans vertrauenswirdiges Verhalten bei Saskia nicht ankommt.
Mehr noch, es konnte sie nur noch misstrauischer machen: Warum
legt er sich so ins Zeug? Hat er noch mehr zu verbergen? Wie kann sie
ihm jemals wieder vertrauen? Das ist auch flir Saskia frustrierend: Sie
mochte ihm gern wieder vertrauen kdnnen, aber es gelingt ihr nicht.

Ob es zwischen Saskia und Jan gut werden wird, wissen wir nicht.
Aber was hier passiert, kann vielleicht doch nachvollzogen werden. Wir
konnen auch dartiber nachdenken, was Saskia brauchen konnte, damit
sie Jan gegeniiber weniger misstrauisch sein und ihr verletztes Ver-
trauen wirklich zu heilen beginnen kann. Kdnnte es sein, dass Saskia
vor allem das Gefiihl braucht, dass Jan in jeder Faser seines Korpers
versteht, wie schmerzhaft und verletzend der Vorfall fiir sie gewesen
ist? Dass auf diese Weise wieder ein echter Kontakt zwischen ihnen ent-
stehen kann?

Wir alle mentalisieren, aber es gibt viel zu gewinnen, wenn wir dem
mehr Aufmerksamkeit schenken. Sich gesehen und verstanden zu fiih-
len, ist ein wichtiges Grundbedtirfnis und mitentscheidend dafiir, wie
man sich selbst und die Welt wahrnimmt. Dieses Buch fasst zusam-
men, was wir Uber gesunde Entwicklung, Bindung, Sicherheit, Resi-
lienz, Vertrauen, Lernen von anderen und Mentalisieren wissen, und
ist voller aus dem Leben gegriffener Beispiele. Es bietet Einblicke in die
Moglichkeiten, jegliche Beziehung, ob beruflich oder privat, anhand
der Erkenntnisse von Bindungs- und Entwicklungstheorien zu verbes-
sern. Wir hoffen, dass es nicht nur reich an Wissen ist, sondern Leser:in-
nen vor allem dabei hilft, von Zeit zu Zeit die etwas bessere Version von
sich selbst sein zu konnen.



KAPITEL 2

Was Mentalisieren genau bedeutet

Als Mensch brauchen wir Beziehungen. Argerlicherweise verlaufen
diese Beziehungen jedoch nicht immer reibungslos. Oft haben unsere
Konflikte und Verstimmungen ihre Wurzeln in Missverstandnissen.
Warum rdumt er seinen Dreck nicht weg, obwohl ich ihn jeden Morgen
aufs Neue darum bitte? Warum reagiert sie so abweisend, wenn ich ihr
zu helfen versuche? Mentalisieren kann der Schliissel zum gegenseiti-
gen Verstdndnis sein und damit einen wichtigen Nahrboden fiir Kon-
flikte beseitigen. In diesem Kapitel untersuchen wir den Prozess des
Mentalisierens anhand eines Fallbeispiels, das sich in der Sekundar-
schule abspielt: Mathelehrer Erik versucht, das storende Verhalten des

15-jahrigen Tom in den Griff zu bekommen.

Erik und Tom

Erik ist Lehrer. Er hat ein schwieriges Schuljahr hinter sich. Als Klas-
senlehrer war er fiur eine Klasse verantwortlich, in der es viele Prob-
leme gab. Sein sanftmitiger Ansatz hat nicht wirklich gut funktio-
niert. Auflerdem war er eine Zeit lang krank und brauchte Zeit, um
sich zu erholen, sodass er nicht die Energie in seine Klasse stecken
konnte, die vielleicht notig gewesen ware. Besonders argerlich war,
dass er sich dafiir auch im Lehrerzimmer missbilligenden Blicken
ausgesetzt gefiihlt hatte. Seine Kolleg:innen sagten es zwar nicht so
deutlich, aber er splirte, dass sie der Meinung waren, er hatte im
vergangenen Jahr mit der Klasse strenger sein sollen. In diesem
Schuljahr ist er daher auch sehr bemtiht, solche Schwierigkeiten zu
vermeiden. Ein Kollege sprach ihn darauf an, dass er in diesem
Schuljahr besonders auf Tom achtgeben miisse. Der machte seit

letztem Jahr immer mehr Probleme - vor allem in Mathe, dem Fach,

das Erik unterrichtet.
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Der 15-jdhrige Tom kann zwar recht gut lernen, aber Mathe liegt
ihm tiberhaupt nicht. Auch mit seinem Mathelehrer hat er sich letz-
tes Jahr nicht verstanden. Der machte manchmal Bemerkungen,
durch die er sich noch unsicherer und dimmer fiihlte. Er ist ohne-
hin nicht sehr selbstsicher und wurde im letzten Schuljahr von
einigen Jungen in seiner Klasse etwas schikaniert. Deshalb sieht er
dem Beginn des neuen Schuljahres mit ziemlicher Aufregung ent-
gegen. Zum Gliick ist er seinen alten Mathelehrer losgeworden.
Uber dessen Nachfolger hat er bisher nur gehort, dass er nicht gut
fir Ordnung sorgen kann.

Schon in den ersten Wochen merkt Erik, wovon sein Kollege gespro-
chen hat: Wahrend des Matheunterrichts ist Tom oft mit anderen
Dingen beschaftigt. Er unterhalt sich mit Mitschiiler:innen, kritzelt
in seinem Ubungsheft herum — der Mathe-Stoff scheint ihn wenig
zu interessieren. Seine Hausaufgaben macht er oft gar nicht oder
nur unvollstandig. Schlimmer noch: Wenn Erik ihm Fragen stellt,
antwortet er mit Witzen, mit denen er in der Klasse fiir Lacher sorgt.
Erik nimmt sich vor, Tom an der kurzen Leine zu halten. Er will um
jeden Preis vermeiden, dass die Dinge dieses Jahr wieder aus dem
Ruder laufen. Wie sollte er das dann noch seinen Kolleg:innen er-
klaren?

Tom seinerseits hat sich schon Sorgen gemacht, dass es mit seinem
neuen Mathelehrer nicht klappen kdnnte. Und tatsdchlich, gleich in
den ersten Wochen spricht Erik ihn strenger und kiihler an als sei-
ne Klassenkamerad:innen. Wie sein Vorgianger scheint Erik darauf
bedacht zu sein, ihn vor der Klasse blof$zustellen. Warum haben es
nur alle immer auf ihn abgesehen? Er hat doch ohnehin schon Pro-
bleme mit Mathe. Er versucht, cool zu bleiben. Die anderen diirfen
auf keinen Fall merken, dass er darunter leidet, denn dann fangen
die Schikanen wieder von vorne an.

Als Tom eines Tages wieder einmal seine Hausaufgaben nicht ge-
macht hat, schickt ihn Erik resolut aus dem Klassenzimmer. Er will
ein Zeichen setzen. Tom war schon ofter von ihm gewarnt worden,
und jetzt muss er einfach mal die Konsequenzen sptiren. Doch es
entwickelt sich anders, als Erik erwartet hat. Tom weigert sich, das

Klassenzimmer zu verlassen, und sagt, dass andere auch nicht raus-
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geschickt werden, wenn sie ihre Hausaufgaben nicht machen. Er
wirft Erik vor, auf ihm herumzuhacken, und macht ihm deutlich,
er solle nicht denken, dass er sich wie ein Trottel behandeln lasse.
Fiir Erik ist das der Tropfen, der das Fass zum Uberlaufen bringt ...
Er schickt Tom nach Hause und sagt, er werde seine Eltern anrufen,
um sie Uber sein Verhalten in der Klasse zu informieren. Tom brau-
che, was ihn angehe, nicht mehr in seinen Unterricht zurtickzukeh-
ren, bis er verspreche, das zu tun, was von ihm verlangt wird, und
seinem Lehrer gegeniiber grundlegenden Respekt aufzubringen.

Nach dem Erlassen dieser Sanktion fiihlt sich Erik jedoch schlecht.
Er fragt sich, ob er nicht zu weit gegangen ist. Er fihlt sich unsicher
und bleibt nach dem Unterricht in seiner Klasse, damit er nicht
gleich mit seinen Kolleg:innen sprechen muss. Tom ist nattrlich
stinksauer auf Erik. Aber auch irgendwie auf sich selbst. Warum hat
er sich so gehen lassen? Warum konnte sich Erik nicht normal ver-

halten? Tom hat Angst vor der Reaktion seiner Eltern: Die haben

L ohnehin schon den Eindruck, dass er nicht sein Bestes gibt.

Erik beobachtet Toms Verhalten, schitzt es ein und reagiert darauf. Was
Erik nach aufien hin sieht, ist das physische, sichtbare Verhalten von
Tom: Er macht Witze im Unterricht, sitzt verkehrt herum auf seinem
Stuhl, redet standig mit seinen Mitschiiler:innen und macht die Haus-
aufgaben nicht oder nur zur Halfte. Dieses Verhalten wird von Erik in-
terpretiert: Er sieht es als ein Zeichen dafiir, dass Tom den Unterricht
nicht ernst nimmt, sich nicht fir Mathematik interessiert, hauptsach-
lich damit beschaftigt ist, seine Freunde zu beeindrucken, und ihn -
Erik — vielleicht tiberhaupt nicht ernst nimmt. Diese Interpretation
wird moglicherweise ein wenig davon bestimmt, dass er zuvor von
einem Kollegen vor Tom gewarnt worden war. Was aber vor allem hin-
einspielt, ist seine Angst vor einer Wiederholung des Disziplinprob-
lems, mit dem er sich bereits im Jahr zuvor konfrontiert sah, und vor
dem Urteil der Kolleg:innen, das er wahrgenommen hat. Er will sich
beweisen. Deshalb ist fiir ihn auch klar, dass Toms Verhalten Einhalt
geboten werden muss. Erik tut, was wahrscheinlich viele Lehrer tun
wurden: Er behdlt Tom im Auge, spricht ihn auf sein Verhalten an,

droht ihm mit Sanktionen und sanktioniert ihn schliefdlich tatsachlich.
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