Was macht
einen reifen
Menschen
aus?

. Selbstregulation” ist ein Wort, das allen,
deren Beruf mit Psy... beginnt, leicht Uber die
Lippen geht. Fir viele Menschen, die haupt-
sachlich seelsorglich tatig sind, klingt es
dagegen etwas sperrig, vielleicht fremd.

Wir beginnen dieses Heft deshalb mit einer
EinfUhrung, die deutlich macht, dass (fehlende)
Selbstregulation uns jeden Tag begegnet, ob
wir den Begriff benutzen oder nicht. Und dann
sind da noch ihre Schwestern Frustrations-
toleranz und Impulskontrolle. Wenn die drei
gut zusammenspielen, kann man von
psychischer Reife sprechen.
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Uber den Zusammenhang
von Selbstregulation,
Frustrationstoleranz
und Impulskontrolle

von Klaus Baumann

Durch kleine Missgeschicke von Menschen sei-
ner niachsten Umgebung gerat mein Patient K. leicht in
iiberaus heftige Wut. Er gilt als cholerisch. Tatsichlich
hat er sich dann haufig kaum unter Kontrolle. Er wird
laut, knallt die Tiir zu, greift sich etwas und schleudert
es wiitend zu Boden, sodass es zerbricht. Am besten
kommt ihm niemand dabei in die Quere. Wenig spater
kann er wieder freundlich sein, und seinen Wutanfall
tut er recht unbekiimmert ab. Beide Erlebenszustin-
de sind emotional nicht verbunden. K. ertrdgt es nur
schwer, ernsthaft mit seinem unkontrollierten aggres-
siven Verhalten konfrontiert zu werden. Das wissen
alle in seiner Umgebung und sind froh, wenn seine
Wut verraucht ist. In der Anamnese erzihlte K. davon;
kognitiv sieht er es als eine seiner Schwachen - sein
Temperament sei halt so. In der psychodynamischen
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Psychotherapie erlebe ich nach einiger Zeit, wie ich selbst Ob-
jekt seiner Wut mit heftiger Abwertung werde, nachdem ich
kurzfristig eine Sitzung wegen Krankheit absagen musste. Mir
schien, als sei die ganze bisherige Arbeitsbeziehung bedroht,
so zerstorerisch klangen die Vorwiirfe in der anschliefenden
Sitzung. Ich nahm seine Aggression gegen mich nach der Ter-
minabsage verstehend auf; er beruhigte sich, meinte, er habe
wohl zu heftig reagiert, und schien wieder wie unbekiimmert.
»Schwamm driber. Ich sprach dann an, wie ich mich in seiner
Reaktion von ihm komplett abgewertet fuhlte. Im ersten Mo-
ment Uberspielte er es: Das sei doch jetzt vorbei und alles gut.
Ich wiederholte mich und sagte, wie sehr seine Worte fiir mich
verletzend waren. Daraufhin fing er unter Tranen an, mich zu
idealisieren, und schien innerlich unter Selbstbeschimpfungen
zusammenzubrechen. Die therapeutische Prasenz funktionier-
te (gut) als Container fiir dieses heftige Hin und Her seiner Ge-
fihlszustinde. In meinem psychoanalytisch gepriagten Verste-
henszugang zeigte sich hier, dass er bei geringen Frustrationen
und Konfrontationen zu Abwehrmechanismen der Spaltungre-
gredierte. Darin spaltet er sich und seine Mitmenschen in ,ganz
gut“und ,ganz bose“ und das mitunter auf oszillierende Weise:
Mal (genauer: meist) sind die anderen ganz bdse und er ganz
gut, mal umgekehrt, wie in seiner unmittelbaren Reaktion auf
meinen Versuch, mit ihm sein Verhalten besser zu verstehen.

FRUHES LERNEN

Unter Stress findet sich jeder Mensch herausgefordert, sich
und seine Emotionen zu regulieren. Bei Herrn K. reicht schon
eine kleine Frustration, die ihn geradezu aus dem Gleis werfen
kann. Die Fihigkeiten zur Selbstregulation und ihre Qualitat
sind nicht nur und nicht vorrangig eine Frage willentlicher
Selbststeuerung. Ohne Frage konnen verhaltenstherapeutische
Mafinahmen helfen, zu lernen und sie zu verbessern. Sie hingen
aus der Perspektive von Bindungs- und psychoanalytischer Ob-
jektbeziehungstheorie jedoch eng mit der Frage der psychischen
Struktur zusammen, d. h. mit dem sog. Organisationsniveau der
psychischen Funktionen, das eine Person entwicklungspsycho-
logisch mit gentigender flexibler Stabilitat erreicht hat. Sie sind
also auch eine Frage der psychischen Reife. Das Selbsterleben
und das Beziehungsverhalten regulieren psychische Funk-
tionen, die man auch Ich-Funktionen nennen kann und von
denen die psychosoziale Anpassung abhdngt bzw. bestimmt
wird: Emotionsregulation, Mentalisierung, Impulskontrolle,
Selbstwertregulation, Identititsintegration, Objektkonstanz,
Differenzierung von Selbst und Objekt, Empathiefahigkeit.

Die neurobiologische Forschung hat psychoanalytische An-
nahmen darin bestitigt, dass die Entwicklung des kindlichen
Gehirns entscheidend von Erfahrungen in der Bindungsbezie-
hung mit primaren Bezugspersonen und somit von der sozia-
len Umwelt beeinflusst wird. ,Die wiederkehrenden positiven
Erfahrungen, die in wichtigen Bindungsbeziehungen erfahren
werden, haben einen entscheidenden Einfluss auf die Entwick-
lung derjenigen Hirnstrukturen, die fiir die Fahigkeit zur Emo-
tionsregulierung und die Fahigkeit, Emotionen anderer wahr-
zunehmen, verantwortlich sind. Es sind Hirnstrukturen, die
wihrend der ersten beiden Lebensjahre reifen.? Ohne hier auf
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weitere neurobiologische Details eingehen zu wollen, ist doch
besonders das Stress-Regulationssystem im limbisch-autono-
men System hiervon betroffen. Negative (Leibes- und) Bezie-
hungserfahrungen werden hier tief ,eingepragt“ und verringern
die Fahigkeit zur Emotionsregulierung - besonders unter Be-
lastungssituationen oder ,Stress“ - nachhaltig.

EMOTIONSREGULIERUNG,
MENTALISIERUNG UND ICH-INTEGRATION

Was bedeutet Emotionsregulierung genauer? Sie umfasst die
(Entwicklungs-)Aufgaben und Fihigkeiten, eigene Gefiihle (Af-
fekte, Emotionen) deutlich zu erleben und diese Gefiihle zu
ertragen (tolerieren), ohne ihren Handlungsimpulsen sofort zu
folgen. Dazu gehort, sie in ihrer unterschiedlichen Art und In-
tensitdt zu differenzieren und zu regulieren: Sie zu bremsen,
zu filtern, ihnen Ausdruck zu verleihen. Damit ist die Aufga-
be und Fihigkeit verbunden, die eigenen Emotionen anderen
mitzuteilen und die inneren Reprasentanzen von wichtigen
anderen (Objektreprasentanzen) und von sich selbst (Selbstre-
prasentanzen) mit (gentigend) stabilen positiven Affekten so zu
sbesetzen, dass die Liebe den Hass iberwiegt? und ,entgiftets.
Mit solcher Emotionsregulierung sind zwei weitere psychische
(Entwicklungs-)Aufgaben und Fihigkeiten verbunden: Mentali-
sierung® und Ich-Integration (Identitéts-Integration)s.

Mentalisierung meint grundlegend die Fahigkeit, tiber eige-
ne und fremde innerpsychische, d.h. mentale Vorginge und
Zustinde nachzudenken, ohne dass diese direkt mit duflerem
Verhalten verbunden sein miissen. Dies schlief3t die Fahigkeit
ein, sich (empathisch) in andere hineinzuversetzen und aus
ihrer Perspektive Situationen zu betrachten, ihre Motive und
Gefiihle zu verstehen und die eigenen Gefiihle zu nutzen, um
sich selbst und zwischenmenschliche Situationen besser zu ver-
stehen. Auch die Fihigkeit zur Mentalisierung entwickelt sich in
geniigend sicheren primaren Bindungsbeziehungen.

Die Aufgabe der Ich-Integration besteht darin, unterschiedli-
che Selbstzustinde mit ihrer Verschiedenartigkeit in ein sta-
biles, koharentes Gefiihl von Individualitdt und Identitit zu
integrieren, sie in unterschiedlichen Rollenanforderungen zu
aktualisieren und erleben zu konnen. ,Psychische Gesundheit
beinhaltet die Fahigkeit, zu unterschiedlichen Ich-Zustanden
Zugang zu finden.“s Damit verbunden ist auch die Fihigkeit,
widersprichliche Aspekte bzw. Ich-Zustiande wichtiger Bezugs-
personen miteinander so zu integrieren, dass es Ambivalenzen
im Selbst und im anderen aushilt. Dies schien fiir Herrn K.
kaum moglich zu sein.

WIE INTEGRATION GELINGT

Was bedeutet das? Zuvor hielt das Kleinkind durch den Ab-
wehrmechanismus der sog. Spaltung negative und positive
Erfahrungen von sich selbst und von anderen emotional aktiv
voneinander getrennt. Es gab innere Subjektanteile, die »ganz
gut“ waren, strikt getrennt gegen jegliche Kontamination von
,ganz bésen“inneren Subjektanteilen. Ahnlich bei den Objektre-
prasentanzen. Zu bedrohlich waren die negativen Erfahrungen
gewesen, die positiven ganz auszuldschen. Und die positiven
sind so wichtig, dass sie nicht durch Hassgeftihle, Wut oder

Psychotherapie & Seelsorge SELBSTREGULATION 11

+


photocase.com/

polarisierenden Stere
~ typen der |dealisierung
"4 sund Entwertung . -
einzuschatzen. ™

Frustration vergiftet werden diirfen. Das Kind
schwankt bei Vorherrschen von Spaltung noch
zwischen Gefithlen im Blick aufsich selbst oder
wichtige andere als ,ganz bose” oder ,,ganz gut*.
Es kann emotional noch nicht zusammenbrin-
gen, dass es selbst beides in sich triagt und dies
auch bei den wichtigen anderen so ist: gute und
bose, befriedigende und frustrierende Momen-
te als Teil der inneren Reprasentanz ein und
derselben Person.

Bei gentigend guten, haltenden, sicheren Er-
fahrungen mit primaren Bezugspersonen lernt
das Kind allmahlich, emotional heftig enttiu-
schende oder frustrierende Erfahrungen mit
wichtigen anderen, die innerpsychische Ob-
jektreprasentanzen (bestehend aus wenig dif-
ferenzierten Kognitionen und Emotionen) von
diesen erzeugten, zusammenzuhalten und
emotional zu verbinden mit lustvollen, be-
friedigenden, beruhigenden Erfahrungen mit
denselben wichtigen anderen. So gelangt es
zu einem zunehmend integrierten Objektbild
mit differenzierten guten und bésen Antei-
len; die negativen Aspekte stellen keine ganz
zerstorerische Bedrohung der geliebten Ob-
jektreprasentanz mehr dar. Ganz ahnlich und
mit der Integration der Objektreprisentanzen
verbunden verlduft dabei auch die Integration
widerspriichlicher Anteile des Selbst in eine
Selbstreprasentanz und so der Beziehungen
des Selbst mit wichtigen anderen.” Diese Integ-
rationsprozesse tragen zu einer relativ stabilen
und emotional belastbaren Personlichkeits-
organisation (bzw. -struktur) bei. Die Person
wird fahig zu wirklicher Empathie und dazu,
sich selbst und andere realistisch statt in pola-
risierenden Stereotypen der Idealisierung und
Entwertung einzuschatzen. Die Empathie ist
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weder oberflichlich noch iiberschwemmend,
sondern von emotionaler Tiefe und unange-
strengter Wahrung der zwischenmenschlichen
Grenzen.

VERHALTEN BEI STRESS
UND FRUSTRATION

Solche Integration von Selbst- und Objektre-
prasentanzen kann mehr oder weniger belast-
bar oder zerbrechlich sein. In belastungsarmen
Situationen lasst sich das nicht unterscheiden.
Je nach Ausmaf} von Stress und Frustrationen
kann die scheinbar freundlich-ausgeglichene
Selbst-Objekt-Integration wieder regredieren
bzw. auseinanderfallen in das Schwarz-Weif-
Denken bzw. entwertendes und idealisierendes
Polarisieren, wie es in Konfliktdynamiken hau-
fig erkennbar wird und zu deren weiterer Es-
kalation beitragt.8 Wahrend solche Regression
unter grofen Belastungen eine Moglichkeit
auch gut integrierter Personlichkeiten bleibt,
zeichnet sie in ihren Beziehungsmustern emo-
tionale Stabilitat und Belastbarkeit aus, Fahig-
keit zu achtsamer (zartlicher) Intimitit, Warme
und Hingabe, Takt und Feinfiihligkeit, Frustra-
tionstoleranz und Impulskontrolle.

Das Fehlen einer integrierten Identitat weist
dagegen eine nur geringe, oft fragmentierte
Integration des Selbstkonzepts und des Kon-
zepts von bedeutsamen anderen Menschen
auf. Dies zeigt sich bei Betroffenen ,in der
subjektiven Erfahrung chronischer Leere, in
widerspriichlichen Selbstwahrnehmungen,
in widersprichlichem Verhalten, das nicht in
emotional bedeutungsvoller Weise integriert
werden kann, und in oberflichlichen, flachen,
beschrinkten Wahrnehmungen von anderen.“
Mogliche Heftigkeit ihrer Gefithle und Ge-
fuhlsausbriche - als Indikatoren mangelnder
Selbstregulation und Impulskontrolle - sind
nicht zu verwechseln mit Tiefe. Mangelhafte
Frustrationstoleranz kann die Impulskontrol-
le in verschiedenen Bereichen des Umgangs
mit sich und anderen ausschalten - im Agie-
ren gegen andere wie gegen sich selbst oder
gegen ,Sachen®, im Ess- und Trinkverhalten
(Sucht?), in sexuellem Erleben und Verhalten,
in Machtausitbung u.a.m.' Bei Herrn K. wur-
de dies tatsachlich in unterschiedlichen Berei-
chen deutlich und therapeutisch zuganglich.

STABILITAT UND TIEFE
DER BEZIEHUNGEN

Selbstregulation als Teil integrierter Identi-
tit zeigt sich umgekehrt insbesondere in der
Art bzw. Qualitit der Beziehungen zu wichti-
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gen Bezugspersonen im Erwachsenenleben, in
ihrer Stabilitit und Tiefe. Stabilitat und Tiefe
zeigen sich in Warme, Hingabe, Anteilnahme
und Takt; in Empathie, Verstindnis und der
Fahigkeit, eine Beziehung auch dann aufrecht-
zuerhalten, wenn sie von Konflikten oder Frus-
trationen bedroht wird, die in der Beziehung
erlebt und emotional verarbeitet (,reguliert”)
werden, aber auch in der Fihigkeit zu realis-
tischen Schuldgefiihlen, zu Anfragen an sich
selbst (im Unterschied zu polarisierender Pro-
jektion) und zum Ringen um eine Beziehung.
Diese Fahigkeiten fehlen eher oder sind nur
in ganz eingeschrinktem Mafle vorhanden,
wo die Identitatsintegration Fragment (bzw.
fragmentiert) geblieben ist. Damit ist nicht
gesagt, dass eine stabile Liebesbeziehung sich
erzwingen lasse oder gut integrierten Persén-
lichkeiten quasi sicher sei, im Gegenteil.!! Das
Scheitern einer intimen Beziehung wird viel-
mehr mit anderer Tiefe und anderem Realis-
mus erlebt als beim Vorherrschen von Spaltung
und damit im Modus von Entwertung und
Idealisierung. Wo dieser Modus bei Erwachse-
nen vorherrscht, haben wir es mit psychischer
Unreife und Pathologie der Personlichkeitsent-
wicklung, also mit Personlichkeitsstorungen
unterschiedlicher Schwere zu tun.

ANGST- UND
FRUSTRATIONSTOLERANZ

Tatsachlich definiert ICD-10 (die Interna-
tional Classification of Diseases der WHO,
10. Auflage) die erste diagnostische Leitlinie
fir Personlichkeitsstorungen deskriptiv so:
»Deutliche Unausgeglichenheit in den Ein-
stellungen und im Verhalten in mehreren
Funktionsbereichen wie Affektivitit, Antrieb,
Impulskontrolle, Wahrnehmen und Denken
sowie in den Beziehungen zu anderen.“!2 Das
Stabile bei diesen Menschen ist sozusagen ihre
Instabilitat, insbesondere in der Selbstregulati-
oninden alltiglichen Herausforderungen und
schon kleineren Konflikten. Man kann mit Otto
Kernberg (1988; 1991) und der Psychoanalyse
von ,unspezifischen Zeichen von Ich-Schwi-
che“ sprechen, die auf eine solche mangelhafte
Identitatsintegration hinweisen. Dazu gehéren
mangelhafte Angst- und Frustrationstoleranz,
mangelhafte Impulskontrolle und mangelhaft
entwickelte Sublimierungen. Die Angst- und
Frustrationstoleranz bemisst sich daran, wie
weit jemand eine Spannungsbelastung tole-
rieren kann, die das gewohnte Maf tibersteigt,
ohne dadurch verstarkt regressives Verhalten
zu entwickeln - wie etwa maflloses Essen oder
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Trinken, Flucht in rauschhafte Erfahrungen,
symbiotische (Grenzen auflésende und grenz-
verletzende) Beziehungen oder aber Riickzug
von anderen. Damit eng verbunden ist die Im-
pulskontrolle. Wie weit kann jemand starke
Emotionen oder aggressive und sexuelle Span-
nungen erleben, ohne direkt und gegen sein
besseres Wissen und gegen sein ,gesundes”
Eigeninteresse ihnen entsprechend handeln
zu miissen? Sublimierungsfahigkeit zeigt sich
darin, wie weit sich jemand in Werte jenseits
des unmittelbaren Eigeninteresses und der
Selbsterhaltung einbringen kann, kreative Ta-
lente und Interessen entwickeln kann in kultu-
rellen, musischen, sportlichen Feldern jenseits
etwa des Berufs. Hier konnen (zumindest an-
fangshafte) religiose Werte und Rituale, spiri-
tuelle Ubungen und soziales Engagement fiir
andere aus dem Glauben heraus ein positives
diagnostisches Zeichen sein wie auch, prog-
nostisch, fiir die Therapiefahigkeit; sie konnen
als Ressourcen eine heilsame Rolle spielen.

Fir Herrn K. wurde neben der Therapie sein
Wunsch, regelmafig in Schriftbetrachtung und
Konfrontation mit dem Evangelium sein Leben
und seine Erfahrungen und Einsichten des All-
tags und in der Therapie vertieft ,anzuschauen”
und zusammenzuhalten, in aller Freiheit zu ei-
ner Ubung, die die therapeutischen Schritte zu
besserer Identitatsintegration, Frustrationstole-
ranz und Impulskontrolle in der zweieinhalb-
jahrigen Therapie mit wochentlicher Sitzung
erheblich unterstitzten. &
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